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RESUMEN

ABSTRACT

El reciente trabajo se realizé en el Instituto
de Recreacién y Deporte de Cajica, con el fin
de intervenir en la formacion deportiva de los
nifios y nifias de la escuela de formacion de
ciclismo de ruta.

La metodologia utilizada fue la recoleccién
de registros fotograficos, que relne
informacion sobre la flexibilidad de cada
deportista, con el propodsito de evaluar la
amplitud de movimiento de las articulaciones
del cuerpo, y asi mismo, analizar en qué
estado se encuentran a través del método
Flexitest.

Palabras clave: Evaluacién, método Flexitest,
ciclismo de ruta, deportista.

Recent work conducted at the Institute of
Sports and Recreation Cajica, to intervene in
the sports training of children of school road
cycling training.

The methodology used was the collection
of photographic records that gathers
information about the flexibility of each
athlete, in order to assess the range of motion
of the joints of the body, and likewise, analyze
what state through Flexitest method.

Key words: Evaluation, Flexitest method, road
cycling, athlete.

INTRODUCCION

El presente trabajo se encuentra enfocado a
la evaluacion del método flexitest, que sirve
para valorar la flexibilidad estatica pasiva de
cada deportista, es por ésto, que las
organizaciones de medicina del deporte mas
destacadas del mundo como lo es, el American
College of Sport Medicine (ACSM), lo destacan
a nivel mundial.

Para este caso especifico, la poblacion en la
cual se realizé la intervencion investigativa, fue
la categoria pre infantil e infantil de la escuela
de ciclismo del instituto de recreaciéon y
deporte de Cajica.
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Con el desarrollo de este trabajo, se quiere
crear conciencia al ciclista, como también, a la
entrenadora de los deportistas y personas del
comun, acerca de la importancia de realizar
ejercicios de estiramiento. Los beneficios de
un programa completo de ejercicios de
estiramiento, que son esenciales para
aumentar la flexibilidad de los tendones,
mantener y mejorar la amplitud del
movimiento y la funcionalidad articular, y
junto a ésto, tocar los riesgos que se pueden
presentar por no realizar los ejercicios
anteriormente nombrados.

DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Por esta razén, se debe entender el estado
actual de los nifios y nifias de la escuela de
ciclismo, a través del método Flexitest que
ayudara a conocer la flexibilidad actual de
cada deportista, y de este modo, poder crear
habitos de estiramiento post ejercicio.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la practica deportiva de ciclismo, es poco
frecuente observar a un ciclista desarrollar
ejercicios de estiramiento post ejercicio de una
forma sistematica y constante, por varios
motivos por ejemplo: por falta de
asesoramiento, falta de informacion referente
a la importancia intrinseca que ocasiona un
estiramiento en el sistema muscular, falta de
tiempo y en unos casos falta de interés
generando pereza en la ejecucién, entre otros.

La falta de flexibilidad puede ocasionar
acortamiento en los musculos, acompafiado
de la disminucién de la amplitud o movimiento
articular que conlleva a serios problemas tales
como:

e Problemas de coordinacion intramuscular.

¢ Problemas posturales (Dolor de espalda).

e Problemas de adaptacion de los musculos
al movimiento.

e Problemas del
articular.

e Problema en la estructura muscular,
ocasionando micro rupturas en tejido
muscular, tendones, fascias, entre otros.

o Alto porcentaje de lesion.

rango de movimiento

Hoy en dia la mayoria de nifios y nifias, que
conforman la escuela de ciclismo de ruta de
Cajicd, no practican ejercicios de flexibilidad
post ejercicio por aspectos mencionados
anteriormente.

Es por ello, que la intervencién de este
trabajo es de bastante importancia en el
desarrollo del nifio, generando adaptaciones
positivas en su organismo, y asi mismo,
aumentando su rendimiento deportivo.

FORMULACION DEL PROBLEMA

cQué alcance tiene el método Flexitest para
mejorar el rendimiento de la categoria pre
infantil e infantil de la escuela de ciclismo de
Cajica?

JUSTIFICACION

La flexibilidad en los deportistas jévenes
corresponde a uno de los procesos evolutivos
del ser humano mas importantes, también,
distinguido como las etapas sensibles de
desarrollo.

Este factor evolutivo estd en relacién con
los procesos de maduracién y crecimiento de
los diversos sistemas funcionales del
organismo.

El propdsito del siguiente trabajo, es
mejorar el desarrollo biologico del nifio por
medio de la aplicacién del método Flexitest,
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para entender los posibles problemas que
conlleva una inadecuada flexibilidad y mas
cuando se estd forjando deportistas de
Competencia.

Junto a ésto, los aportes del trabajo seran
de gran importancia para apoyar el proceso de
formaciéon académica de las personas vy
promover el bienestar con cualquier practica
deportiva que se realice, logrando prevenir
futuras lesiones que se den por falta de
conocimiento, acerca de la flexibilidad y que se
pudieron ocasionar por desconocimiento.

OBJETIVOS

GENERAL:

e Aplicar el método Flexitest en los nifios y
nifias de la escuela de ciclismo de Cajica -
categoria pre infantil e infantil, para lograr
identificar el grado de flexibilidad que tiene
cada deportista y con base a los resultados
trabajar ejercicios fundamentales post
entrenamiento para prevenir lesiones.

ESPECIFICOS:

e Evaluar la flexibilidad estatica pasiva de los
deportistas.

e Ensefiar ejercicios de respiracion para
prolongar la flexibilidad.

e Ensefiar la importancia de los ejercicios de
flexibilidad post ejercicio de entrenamiento
y/o competicion.

e Corregir la postura de los nifios y nifas al
aplicar ejercicios de flexibilidad.

MARCO DE REFERENCIA

La flexibilidad esta definida como “la
capacidad de una articulacion para moverse
en la amplitud total de su arco de movimiento”
(Fahey, Insel y Roth, 1999, p.4) resultando de

gran importancia en la vida diaria de cada
persona, en especial en los deportistas,
teniendo en cuenta, que su rango de
movimiento es mayor, pero, a pesar de ésto
muchos de ellos, no le dan la importancia que
requieren omitiendo los estiramientos, y por
tanto, ocasionando lesiones articulares que se
pueden prevenir.

En el afio 1941 Cureton hablé sobre 4
pruebas diferentes de medicién y valoracion
de la flexibilidad, pero, al analizar los
resultados obtenidos en las pruebas, se llegd
a la conclusién de que los datos tenian una
especificidad muy baja, por lo tanto, Cureton
(1941), sugirioé que los test de flexibilidad que
se realicen deben ser mas especificos,
dependiendo de las caracteristicas de la
poblacién en la que se desee aplicar dicha
prueba.

En cuanto a la especificad de las pruebas
por las que venia trabajando Cureton (1941) se
fueron descuidando con el transcurrir del
tiempo, porque se prefirié implementar el uso
de las tesis lineales, pero, posteriormente
fueron retomadas (Dickinson, 1968 y Harris,
1969). Es por ésto, que Dickinson hablé sobre
la flexibilidad; por medio de los diferentes
estudios que realiz6, logrando llegar a la
conclusién: de que no hay una diferencia
significativa entre la flexiéon y la extension de la
mufieca y el tobillo, logrando con ésto
reafirmar la teoria de la especificidad de la
flexibilidad.

Posteriormente, Harris (1969) con los
estudios que realizo, logré complementar la
afirmacién de Dickinson (1968), pero,
adicionalmente, sugirié que la flexibilidad no
es una caracteristica genérica del cuerpo
humano. Harris en el afio 1969 realiz6 un
estudio con 147 mujeres, en donde mostro
que la flexibilidad dinamica y la estatica, son
dos caracteristicas muy distintas, también,
concluyé que la especificidad no estaba
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relacionada Unicamente con las articulaciones,
sino, por el contrario, incluia el movimiento de
las mismas, que pueden tener diferencias
relevantes en las amplitudes del movimiento.

El interés por la flexibilidad en el ambito
deportivo, aumentdé cuando fue incluido
oficialmente como una variable del Fitness
durante los afios 1950 (Corbin y Noble, 1980),
interés que con el transcurrir del tiempo fue
renovado, teniendo en cuenta, que la
flexibilidad es un componente del Fitness
necesario para la salud.

En el aflo de 1989 Corbin inici6
investigaciones de otros tipos como lo fueron
las consecuencias en los individuos que
carecen de flexibilidad, llegando a la
conclusién, que son personas mas propensas
a presentar dolores de espalda o lesiones
crénicas aun mas cuando realizan actividades
deportivas.

La practica deportiva se encuentra
asociada con lesiones del sistema locomotor,
las cuales pueden  producirse  por
traumatismos directos o indirectos, causando
asi, ruptura de ligamentos a causa de un
movimiento anormal o reducido de la
articulacion.

Las lesiones en los deportistas, también,
dependen de otros factores externos como lo
son el deporte, la forma correcta de la
aplicacion, las condiciones ambientales y las
condiciones del recurso fisico, con el que se
cuenta para la realizacion de dicha practica
deportiva (Lysens, et al., 1984).

Teniendo en cuenta, que en la actualidad
existen diferentes métodos, instrumentos y
aparatos que facilitan la evaluacion de la
flexibilidad en los deportistas, se logra
reafirmar que dependiendo del profesional
que realice la medicion se obtendran
diferentes resultados, porque el objetivo
cambia de acuerdo al tema que busca cada
uno de ellos, por ejemplo: el educador fisico lo

utiliza para valorar la forma fisica (Cureton,

1941), mientras que los médicos, lo toman

como un instrumento para valorar el riesgo de

lesion durante una competencia (Nicholas,

1970).

Claudio Gil Soares en el 2005, con la revision

de la literatura que realizé durante varios afios

propuso 7 aspectos sobre la utilidad de la
evaluacion de la flexibilidad las cuales son:

1. Valorar la forma fisica.

2. Participar previamente en la evaluacion
médica o funcional para los programas de
ejercicio.

3. Valorar el riesgo de lesion potencial.

4. Obtener datos de referencia para los
resultados de la valoracién de |la
intervencién (tanto con el entrenamiento
fisico como con rehabilitacion).

5. Diagnosticar las causas de un rendimiento
malo o limitado en el deporte o en las
actividades de la vida diaria.

6.Valorar el buen potencial para una
modalidad deportiva especifica.

7.Obtener un diagnostico clinico y un
seguimiento de las condiciones de hipo e
hipermovilidad.

En cuanto al area de la evaluacion de la
flexibilidad, Moore, M. (1949) un
fisioterapeuta, fue el que presentd una amplia
revision bibliografica, en donde detalld,
minuciosamente, el uso de la goniometria
para las mediciones de la ROM articular y fue
quien introdujo formalmente los temas de
evaluacién y credibilidad.

MARCO CONCEPTUAL

Definicién

Es la amplitud de movimiento de una sola
articulacién o de una serie de articulaciones
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que refleja la capacidad de las unidades
musculo - tendinosas para elongarse.
Flexibilidad = movilidad articular + elasticidad.

Condicionantes

o Edad: a menor edad mas flexibilidad.

e Género: Las mujeres tiene mas flexibilidad
respecto a los hombres.

e Predisposicion genética: Hipomovilidad -
hipermovilidad.

e Ambiente: Temperatura ambiental, a
mayor temperatura aumenta la flexibilidad.

e Hora del dia: En las horas de la mafiana.

e Aspectos anatémicos: Tipo de articulacion.

e Factores bioquimicos: La utilizacién del
oxigenoy la produccion de calor.

e Factores neurofisiolégicos: Tono muscular
y capacidad de relajacién.

Evolucidn de la flexibilidad

e Maximo desarrollo en las primeras etapas
de la vida.

e Mas elevados en las nifias que en los nifios.

e Las fases sensibles de entrenamiento se
encuentran en los 8 - 12 afios.

e Hasta los 2 - 3 afios
positivamente.

e La flexibilidad de la columna alcanza su
maximo a la edad de 8 - 9 afios, junto a ésto
la abertura de piernas y la movilidad
escapular se encuentran en su maxima
flexibilidad en este momento.

e De 12 - 14 afios (pubertad): Se acentua la
regresion. Fase critica de la flexibilidad.

e Después de la adolescencia debe haber
cargas especificas de flexibilidad.

e 20 - 22 afios: Se alcanza aproximadamente
el 75% de la flexibilidad maxima.

e Hasta los 30 afios continua el descenso,
pero de forma mas lenta.

evoluciona

Clasificacion y tipos de flexibilidad

La flexibilidad puede ser (Dick, 1993):

e Activa: Si es lograda por el esfuerzo
muscular propio.

e Pasiva: Si es lograda mediante la gravedad
0 un elemento externo (aparatos o
compafiero).

La clasificacién segun Gil, 1988:

Tipos de ejercicio:

e Generales: Implican la movilidad de los
grandes sistemas musculares.

e localizados: Actlian sobre una articulacion
concreta.

e Especiales: Imitacion de un gesto deportivo.

Efectos del entrenamiento de la flexibilidad

Agudos: Relajacion muscular, alivio del dolor
muscular, disminucion del riesgo de lesiones,
mejora la propiedad elastica y relaja el
complejo de actina - miosina.

Crénicos: Aumenta la longitud del sarcémero,
mantiene el ROM (Rango de movimiento
articular) y previene cambios degenerativos
asociados con la edad.

Carencia de flexibilidad

e Interfiere en la asimilacién de habitos
motores.

e Limita el nivel de indices de fuerza,
velocidad y coordinacion.

e Empeora la coordinacion
intramuscular.

inter e

Bases del entrenamiento

Segun Manono (1991) para producir un
estiramiento, hay que estimular los “husus
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neuromusculares” y los “6rganos tendinosos

de Golgi".

e Husu neuromuscular: Son estimulados por
el estiramiento del musculo y provoca una
respuesta refleja de contraccién en el
mismo.

e Organos tendinosos de Golgi: Son
estimulados por el estiramiento excesivo
del musculo produciendo una reduccion de
la  tension  (reflejo  inverso  por
estiramiento).

Formas de trabajo

Se emplean las siguientes técnicas (Manono,
1991):

e Técnica balisticas.

e Técnicas de estiramiento estatico.

e Técnicas de facilitacibn propioceptiva
neuromuscular (PNF).

Estiramiento estatico:

Los musculos se estiran lentamente y con
precaucion, manteniendo la posicién de 5 a 30
segundos. De tres formas:

e Activa.

e Pasiva.

¢ Mixta.

Estiramiento dinamico o balistico:

Movimientos suaves y ritmicos.

1. Extensidn estatica de 5 a 15 segundos.

2. Realizar una contraccion del 40 al 75% de la
fuerza maxima.

3. Relajacion completa de 2 a 5 segundos.

4. Estiramientos suaves.

Beneficios

e Aumento del ROM en las articulaciones
entrenadas (Davis, D., et al., 2005; Handel,
M., et al., 1997; Zito, M., et al., 1997,
Hernandez, P., et al., 2005).

e Prevencién de lesiones musculo
esqueléticas por tension (Dadebo, D., et al.,
2004; Prentice, W., 1997; Wiemannn, H.,
1997).

e Aumento de la relajacion muscular como
base para un movimiento mas fluido
(Anderson, B., Burke, E., 1991; Andel, M., et
al., 1997).

e Disminucién de la rigidez muscular, con el
consecuente almacenamiento de energia
elastica mas eficiente, para la realizacién de
movimientos con el ciclo de alargamiento -
acortamiento del musculo (SSC: stretch -
Shortening Cycle). (Handel, M., et al., 1997).

e Retarda el dolor muscular residual (DOMS).
(Anderson, B., Burke, E., 1991; Herbert, R.,
Gabriel, M., 2002; Zachazewski, J., et al.,
1996).

¢ Mejora el rendimiento deportivo en los
atletas, porque el musculo trabaja a una
longitud éptima.

e (Herbert, R., Gabriel, M., 2002; Rosell, T.,
Bandy, W., 2004, Thacker, S., et al., 2004).

e Prevenir acortamiento muscular (Davis, D.,
et al., 2005).

e Mejora la coordinacion neuromuscular
(Prentice, W., 1887).
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METODOLOGIA

Para la evaluacién de la flexibilidad en los
deportistas, se utilizd el método Flexitest, el
cual implica la medicién y valoracion del rango
de movimiento articular (ROM) de 20
movimientos articulares del cuerpo, incluidos
principalmente, los movimientos articulares
del tobillo, la rodilla, la cadera, el tronco, la
mufieca, el codo, y el hombro.

“Los movimientos se registran utilizando
ndmeros romanos en una perspectiva de
distal a proximal. La tabla 4.1 presenta las
articulaciones evaluadas y las descripciones
cinesiolégicas simplificadas de los 20
movimientos que constituye el método
Flexitest.” (Araujo, 2005, p. 51).

Tabla No. 4: Descripcién cinesiolégica de
los 20 movimientos flexitest.

Movimiento | Descripcidn cinesiologica

I Dorsiflexion del tobillo.

Il Flexion plantar del tobillo.

I Flexion de la rodilla.

v Extensién de la rodilla.

Y Flexién de la cadera.

Vi Extensién de la cadera.

Vil Aduccién de la cadera.

Vil Abduccién de la cadera.

IX Flexion del tronco.

X Extensién del tronco.

Xl Flexién lateral del tronco.

Xl Flexién de la mufieca.

Xl Extensién de la mufieca.

XV Flexion del codo.

XV Extensién del codo.

XVI Aduccién posterior del hombro desde
abduccién de 180°.

XVII Aduccién posterior o extensiéon del
hombro.

XVl Extensién posterior del hombro.

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

XX Rotacién medial del hombro con
abduccién de 90° y flexién del codo de
90°.

Tomado de: Flexitest (Araujo, C.,2005, pp. 51).

El doctor Soares en el 2005, propone las
siguientes cuestiones metodoldgicas para
tener en cuenta, en la pre evaluacién, las
cuales son:

e El objetivo es valorar la ROM maxima,
mediante una comparacion visual con los
mapas de evaluacion.

e Evalla las mediciones de la ROM en 20
movimientos corporales: 8 en tren inferior,
3eneltroncoy 9 en tren superior.

e No permita un calentamiento o una
actividad fisica intensa antes de |la
medicion.

e Cada movimiento es evaluado en una
escala de cinco posibles puntuaciones
(Desde 0 hasta 4), reflejando las mas altas
puntuaciones mayores ROM.

e Conceda la puntuacion inmediata superior,
so6lo cuando el sujeto alcance la ROM que
corresponde a esa puntuacion, tal y como
se presenta en el mapa.

e Las mediciones duran de 5 a 10 minutos
cuando se utiliza una secuencia especifica y
cinco posiciones corporales.

La puntuacion de la movilidad es evaluada de
acuerdo con la siguiente escala:

PUNTUACION
0 Muy pobre.
1 Pobre.
2 Media.
3 Buena.
4 Muy buena.

Tomado de: Flexitest (Araujo, 2005, p. 74).
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CATEGORIA

Muy
pobre

Pobre

Media

Buena

TABLA DE RESULTADOS

ANALISIS

Pre Infantil

13

Durante la evalvacion de los 20 movimientos se obtuvo un rango de calificacion de la
siguiente manera: (Muy pobre: Flex. Lateral tronca); (Pobre: Ext. Cadera, Ext. Tronco,
Ext. Codoy Ext. Post. Hombro): (Media: Dorsi - Flex. Tabillo, Ext. Rodilla, Ad. Cadera,
Abd - Flex. Tronco, Flex — Ext. Mufieea, Flex. Codo y Ad. 180° hombro v rotacion);
Buena: Flex. Rodillay Abd. Cadera). Y (Muy buena: ninguno). Es decir, que el sujeto
tiene un rango de movimiento medio en tren superior ¢ inferior.

Infantil

12

Durante la evaluacién de los 20 movimientos se obtuve un range de calificacion de la
siguienie manera: (Muy pebre: Flex. Lateral tronco); (Pebre: Flex. Tobillo, Ext. y Ext.
Post. Hombro); (Media: Dorsi- Flex. Tobillo, Flex — Ext. Cadera, Flex. Tronco, Flex-
Ext. Mufieca, Flex. Codo, Ad post. 180° hombro y Ext.); (Buena: Flex. Rodilla, Abd.
Cadera y rotacion hombro de 90°). Y (May buena: 0 movimientos).

Infantil

11

Durantc la cvaluacion de los 20 movimicntos sc obtuvo un rango de calificacion de la
siguiente manera: (Muy pebre: Flex. Lateral tronco); (Pobre: ninguno); (Media: Dorsi.
Tobillo, Ext. Tobillo, Flex— Ext. Cadera, Flex. Tronco, Flex- Ext. Mufieca, Flex. Codo y
Ad post. 180" hombio y Ext.); (Buene: Flex- Ext. Rodilla, Ad - Abd. Cadera, Ext.
Tronco, Ext. Codo v totacion lateral hombro de 90°). Y (Muy buena: Rotacion medial
hombro 90°).

Pre Infantil

Durante la evaluacion de los 20 movimientos se obtuvo un rango d= calificacion de la
siguiente manera: (Muy pobre: Ninguno); (Pebre: Dorsi. Tobillo, Ext. Rodilla, Flex.
Codo, Rotacién lateral y medial hembro 90°); (Media: Flex. Tobillo, Flex. Tronco, Flex
lateral tronco, Flex-Ext. Mufieca, Ad post. 180° hombroy Ext.); (Buena: Flex. Rodilla,
Flex — Ext. Cadera, Ext. Troneo). Y (Muy buena: Ad — Abd. Cadera.

Infantil

10

Durante la evaluacion de los 20 movimientos se obtuvo un rango de calificacién de la
siguicntc mancra; (Muy pobre: Ninguno), (Pebre: Domsi. Tobillo, Flex - Eat late.
Tronco, Flex. Mufieca. Flex. Codo v Ad post. Hombro.); (Media: Flex. Tobillo, Ext.
Rodilla, Flex - Ext. Cadera, Ad. Cadera, Flex. Tronco, Ext. Mufieca, Ad post. 180°
hombro v Ext.); (Buena: Flex. Rodilla, Abd. Cadera, Ext. Codo). Y (Muy buena:

Ninguno).
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Pre Juvenil

Durantela evaluacion de los 20 movimientos se obtuvo un rango de calificacion de la
siguiente manera: (Muy pobre: Ninguno); (Pobre: Flex. Tobillo, Flex late. Tronco);
(Media: Dorsi. Tobillo, Ext. Rodilla, Flex. Tronco, Flex. Mufieca, Flex. Codo, Ad post.
180° hombro y Ext.); (Buena: Flex. Rodilla, Flex — Ext. Cadera, Ad. Cadera, Ext.
Mufeca, Ext. Codo, Ext post. Hombroy Rotacion lateral y medial hombro 90°). Y (Muy
buena: Abd. Cadera y Ext. Tronco).

Pre Infantil

11

Durante la evaluacion de los 20 movimientos se obtuva un rango de ealificacion de la
siguiente manera: (Muy pobre: Ninguno); (Pobre: Ext. Cadera.); (Media: Dorsi - Flex.
Tobillo, Ext. Rodilla, Flex. Cadera, Flex. Tronco, Flex lateral. Tronco, Flex. Mufieca,
Flex — Ext. Codo, Ad post. Hombro y Ext.); (Buena: Flex. Rodilla, Ad. Cadera, Ext.
Tronco, Ext. Mufieca, Ad post 180°. Hombro y Rotacion lateral y medial hombro 90°). Y
(Miuy buena: Abd. Cadera).

Infantil

11

Durantela evaluacion de los 20 movimientos se obtuva un rango de calificacion de Ia
siguiente manera: (Muy pobre: Ninguno); (Pobre: Ninguno.); (Media: Dorsi - Flex.
Tobillo, Flex - Ext. Rodilla, Ext. Cadera, Ad. Cadera, Flex. Tronco, Flex lateral. Tronco,
Flexz. Muficea, Flex - Ext. Codo); (Buena: Flex. Cadera, Ext. Tronco, Ext. Muficca, Ad
post 180°. Hombro, Ext post. Hombro y Rotacidn lateral. Hombro 90%). Y (Muy buena:
Abd. Cadera y Rotacion medial. Hombro 90°).

Infantil

Durante |a evaluacion de los 20 movimientos se obtuva un rango de calificacion de la
siguiente manera: (Muy pobre: Ninguno); (Pobre: Dorsi. Tobillo, Flex. Codo.); (Media:
Flex. Tobillo, Flex - Ext. Cadera, Ad — Abd. Cadera, Flex. Tronco, Flex. Muiieca, Ad
post. Hombro y Ext. Hombro.); (Buena: Flex - Ext. Rodilla, Ext — Flex lateral. Tronco,
Ext. Mufieca, Ad post 180°. Hombro, Ext post. Hombro y Rotacion medial. Hombro
907). Y (Muy buena: Ext. Codo v Rotacion lateral. Hombro 907).

10

Pre Juvenil

10

Durantela evaluacién de los 20 movimientos se obtuvo un rango de calificacion de la
siguiente manera: (Muy pobre: Ninguno): (Pobre: Ninguno.); (Media: Flex. Tohillo, Ext.
Rodilla, Flex. Cadera, Ad. Cadera, Flex. Tronco, Flex - Ext. Mufieca, Flex. Codo, Ad
post. Hombroy Ext. Hombro.); (Buena: Dorsi. Tobillo, Ext. Cadera, Abd. Cadera, Ext —
Flex lateral. Tronco, Ext. Codo, Adpost. Hombro, Ext post. Hombroy Rotacion lateral.
Hombro 90°). Y (Muy buena: Flex. Rodilla y Rotacion medial. Hombro 90°).

11

Pre Juvenil

12

Durantela evaluacién de los 20 movimientos se obtuvo un rango de calificacién de la

siguiente manera: (Muy pobre: Ninguno); (Pabre: Flex. Codo.); (Media: Dorsi - Flex.
Tobillo, Flex - Ext. Rodilla, Flex. Cadera, Flex lateral. Tronco, Flex - Ext. Mufieca, Ext.
Codo, Ad post. Hombroy Ext. Hombro.); (Buena: Flex. Cadera, Abd - Ad. Cadera, Flex

—Ext. Tronco y Rotacion lateral y medial hombro 90%). Y (Muy buena: Ninguno).
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ASPECTOS DE GESTION

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES 2015-2

Mes

Agosto

Septiembre

Semana

Inicio periodo de clases:

Asignacién municipio:

Elaboracion carta de
presentacion para el municipio:

Primer acercamiento al
municipio:

Radicacion de la carta de
presentacion en el municipio:

Recoleccién de datos para dar
inicio al proyecto:

Diligenciamiento de encuestas
(DOFA):

Recoleccion fotografica del test
de flexibilidad:

Tutoria:

Elaboracion de estrategias de
crecimiento y de supervivencia
(FO y DO):

Elaboracion de estrategias se
supervivencia y alternativas
estratégicas (FAy DA):

Elaboracion de la propuesta:

Elaboracién del documento final
para entregar al docente:

Préactica Profesional:

Sustentacién propuesta
presentada en el municipio:

:
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EVALUACION

Para la recoleccion de datos, se tuvo en
cuenta, un lugar que cumpliera con las
condiciones adecuadas para la realizacion del
test, por lo tanto, se utilizd el consultorio de
fisioterapia del Instituto de Recreacion vy
Deportes de Cajica, la ayuda de una Enfermera
y el uso de la cdmara Sony Cyber - shot.

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

Conclusiones

e La categoria pre infantil, posee un rango de
movimiento  muy pobre en las
extremidades superiores, especificamente,
en el tronco, seguidamente, los hombros,
pero en las extremidades inferiores como
lo son: la cadera, rodilla y tobillo, poseen
una amplitud normal, a causa del
desarrollo de la practica deportiva, que
mantiene este rango de movilidad normal.

e La categoria Infantil obtuvo un rango de
movimiento  muy  pobre, en las
extremidades superiores especificamente,
el tronco seguidamente, tobillo, hombro y
codo, pero, en las extremidades inferiores
como lo son: rodilla, cadera y hombro, se
considera un rango de movimiento normal
segun la edad y practica deportiva.

e Con la aplicacion del Método Flexitest, se
logré analizar el rango total de movimiento
de las articulaciones del cuerpo.

De esta manera, se concluye que el estado
de flexibilidad de las categorias pre infantil
e infantil tiene mayor predominancia,
segun en la tabla de calificacion del Dr.
Araujo (2005), ROM normal.

Recomendaciones

e Hay que tener en cuenta, la fase final de los

entrenamientos, porque los ejercicios de
flexibilidad planificados con anterioridad,
algunas veces no se cumplen, ocasionando
detencién del proceso de entrenamiento,
generando una disminucién en el
rendimiento deportivo.

Recordar que los ejercicios de flexibilidad
ayudan a aumentar el ROM en las
articulaciones, previene lesiones musculo
esqueléticas por tensién, aumenta la
relajacibn muscular como base para un
movimiento mas fluido y retarda el dolor
muscular residual (DOMS) conocido como
agujetas, entre otras.

El ACSM sugiere incorporar un programa
general de estiramiento, utilizando técnicas
estaticas, balisticas o de FNP.

Los estiramientos estdticos deben
mantenerse de 10 a 30 segundos, mientras
que las técnicas de FNP deberian incluir
contracciones de 6 segundos seguidos de
estiramientos asistidos de 10 - 30
segundos.

Se debe completar al menos cuatro
repeticiones por grupo muscular.

Minimo de 2 - 3 dias por semana, para el
entrenamiento de la flexibilidad.
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