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INTRODUCCION

Actualmente en el campo del entrenamiento deportivo abunda informacién
acerca de programas Yy ejercicios que permiten preparar de manera Optima
las capacidades fisicas, de metodologias de trabajo, periodizacion y

planificacion de entrenamientos.

En los cuales sefialan que: Es importante para un rendimiento satisfactorio
desarrollar de forma general las capacidades de un deportista y
posteriormente de manera especifica los aspectos fisicos y técnicos,
dependiendo del deporte que se practique, ademas de contemplar el nimero
de sesiones, descansos, dias de competencias, entre otros. También se
debe tener en cuenta posibles factores que puedan intervenir en esta
preparacion como las sobrecargas, la fatiga, lesiones que se puedan sufrir o
la rutina antes y después de cada sesion de entrenamiento.

La presente investigacion pretende estudiar la flexibilidad como factor
importante para un buen desarrollo fisico. Considerandola como una cualidad
muscular base para el desarrollo de otras muy necesarias en el deporte ,
como son la capacidad de salto, velocidad, la reaccién, coordinacion. Ya
que el correcto desarrollo de estas cualidades depende, en gran medida, del

nivel logrado por el deportista en su flexibilidad muscular.



Que ademas permite: Aumentar el rango de movimiento disponible en las
articulaciones, previene lesiones y facilita el riego sanguineo de los
musculos.

Es importante en cualquier sesion de entrenamiento desarrollar esta
capacidad porque permite preparar la musculatura para la coordinacion de

movimientos, ejecutar de mejor manera un gesto técnico, y prevenir lesiones.

Frente a este tema en esta investigacion se desarrollard un programa de
entrenamiento para desarrollar en voleibolistas su capacidad de Flexibilidad
y Fuerza reactiva.

En base al método pliométrico se pretende desarrollar su fuerza reactiva en
miembros inferiores. Paralelo a ello en cada sesion de entrenamiento se
trabajara la flexibilidad a través de métodos especificos que mejoren la
elasticidad muscular para comprobar su nivel de influencia sobre la fuerza

reactiva.

Estas dos variables se mediran mediantes los test de salto vertical, salto
horizontal y test de flexidbn de tronco adelante. Que permitiran conocer su
relacion ya que la extension previa de los musculos, en especial de los
tensos, eleva su posterior fuerza contractil. Pero esta condicion debe ser

inmediata, debido a que si hay un intervalo demasiado largo entre el



estiramiento y la contraccion, la energia almacenada se disipa en energia
caldrica.

Considerando que la flexibilidad es comun encontrarla en cualquier sesion
de entrenamiento o como rutina de calentamiento previo antes de una
competicion es que se pretende conocer si la flexibilidad perjudica el
desarrollo de la produccién de fuerza, y por ende el rendimiento deportivo, 0
bien si es un componente que brinda mas ventajas y contribuye en la

preparacion del deportista y a potenciar la capacidad de fuerza.

A continuaciébn podemos decir: ¢influye la flexibilidad sobre las

manifestaciones de fuerza reactiva en jovenes voleibolistas?



CAPITULO |



CONTEXTUALIZACION

1.1 Contexto de lainvestigacion a nivel internacional

En estos ultimos afios a nivel internacional se han llevado a cabo distintos
estudios que tienen relacidbn con esta investigacion y que abordan los
conceptos flexibilidad y fuerza en el deporte. Por nombrar algunos paises,
encontramos en Espafia y Colombia material informativo gracias a

investigaciones hechas principalmente en Universidades.

En Espafia se pueden mencionar principalmente dos estudios que relacionan

y comparan los conceptos de flexibilidad y fuerza reactiva.

Uno de ellos es: “Andlisis del indice de elasticidad y fuerza reactiva, bajo el

concepto de longitudes y masas segmentales de los miembros inferiores”.

En este trabajo se quiso observar la influencia de las masas y longitudes
segméntales de los miembros inferiores, en el indice de elasticidad y de
fuerza reactiva en la ejecucion de los saltos. Este trabajo se desarrollé con
jugadores de una seleccion juvenil de voleibol masculino de la universidad

de Pamplona. Se dieron los siguientes resultados:
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Y de acuerdo a las similitudes existentes en el analisis de componentes se
aprecia como la masa corporal y la masa segmental tiende a tener una
relacion inversamente proporcional con respecto al indice de elasticidad,
mientras que con el indice de Fuerza reactiva tienden a tener una relaciéon

positivamente significativa.

El otro estudio es:"Efecto de un trabajo de aprendizaje del ciclo estiramiento -
acortamiento sobre la capacidad de salto en voleibol", Universidad de

Granada.

El propésito de esta investigacion es conocer el efecto sobre la capacidad de
salto de un trabajo del ciclo estiramiento-acortamiento (CEA) de la
musculatura flexora - extensora del pié a través de ejercicios de técnica de
carrera realizados de forma integrada dentro del entrenamiento. Se realiz6
un estudio intergrupo con 12 jugadores de voleibol de nivel nacional divididos
aleatoriamente en dos grupos (experimental y control). Todos los jugadores
realizaron el mismo entrenamiento durante el periodo de estudio (primer
macrociclo competitivo). El grupo experimental desarrollo de forma adicional
en la parte final del calentamiento el trabajo de CEA tres dias por semana
durante 14 semanas. Antes y después del trabajo de CEA se realizé una

bateria de control, en donde se registro la altura alcanzada y el tiempo de
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impulso, en fase excéntrica y concéntrica. El grupo experimental consiguio
una mejora significativa (disminucién) a nivel de tiempo de la contraccién
excéntrica y del tiempo total de impulso en la prueba de bloqueo con
desplazamiento lateral sin cruce. Respecto a la altura alcanzada no se
observa diferencia entre ambos grupos. El efecto de un trabajo de CEA
produce una ganancia temporal en la accion de bloqueo con desplazamiento
lateral sin cruce en voleibol aplicando los mismos niveles de fuerza (altura

alcanzada).

En Colombia en la Universidad de Antioquia encontramos un estudio
llamado: "Influencia de un plan de seis semanas de entrenamiento
pliométrico de moderada intensidad en miembros inferiores sobre el indice
elastico de las jugadoras de voleibol femenino de la Institucion INEM con
edades entre los 14 y 17 afios". En esta investigacion se pretendia
determinar la influencia de un plan de seis semanas de entrenamiento
pliométrico de moderada intensidad sobre el indice elastico en jugadoras de
voleibol femenino. Se encontraron para tal efecto diferencias significativas
entre los valores del pretest y el postest tanto en el Squat jump como en el
salto con contramovimiento , pero no se produjeron cambios significativos en

el indice eléstico.
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Ahora bien, dado que el indice elastico no alcanzé un valor significativo pudo
ser debido a la pequefia poblacion con la cual se cont6 para el estudio,
evitando tener un mayor namero de valores de referencia y obviamente por
la escasa diferencia entre el Salto con contramovimiento y el Squat jump de
1 centimetro obtenido en el pos test. Donde se comprueba que un plan de
seis semanas de entrenamiento pliométrico de moderada intensidad,
produce aumentos significativos tanto en el Squat jump como en el Salto con
contramovimiento de las jugadoras de voleibol femenino; es decir, se

evidencian mejoras en el componente muscular y en el componente elastico.

1.2 Contexto de la investigacién a nivel Nacional

En nuestro pais existe el Centro de Alto Rendimiento (CAR) que es un
complejo deportivo disefiado para asistir en forma integral a deportistas de
elite, con modernas técnicas de apoyo al entrenamiento, que consideran
variables fisicas, técnico-cientificas, deportivas, sicolégicas y sociales. Para
ello cuenta con un Gimnasio Polideportivo de 7.500 mts2 y una residencia
deportiva destinada a recibir a aquellos deportistas pertenecientes al

Programa de Selecciones Nacionales.
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El CAR ha sido disefiado para asistir en forma integral a deportistas de elite
de nuestro pais poniendo a su disposicion infraestructura, profesionales

especializados en el area del mas alto nivel.

En la Unidad de salud, del Centro de Alto Rendimiento se realizé un trabajo
investigativo llamado "Rehabilitacion deportiva™ del kinesidlogo Dario Correa

M. Coordinador del Area de Kinesiologia de esta entidad.

En un extracto de esta investigacion sobre el rol del kinesidlogo, sefiala que:
Es importante estimular al deportista a realizar ejercicio fisico y ejercicios de
flexibilidad y elongacién. Educando al deportista a mantener un correcto
cuidado postural de manera de mantener su condicion fisica. Ensefiar una
pauta de ejercicios de flexibilidad y  elongacién para pre y post
entrenamiento y competencia teniendo en cuenta la Condicién fisica

especifica del deporte

En Chile a través de los centros de alto rendimiento. Se han estructurado
instalaciones Optimas para el trabajo deportivo donde puedan desarrollarse y

realizar entrenamientos especificos adaptados a un deporte.
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En cuanto a estudios investigativos o autores que desarrollen la fuerza
reactiva en el deporte, podemos mencionar que en la Universidad de la
Frontera, de la ciudad de Temuco se desarroll6 la siguiente investigacion:
"Influencia de la aplicacién de un programa de entrenamiento pliométrico y la
utilizaciéon de las tecnologias sobre la capacidad de salto de basquetbolistas
universitarias”.

Este estudio muestra el desarrollo de la Saltabilidad en los salto con
contramovimiento, Squat jump y Abalakov, en basquetbolistas de la
Universidad Catolica de Temuco que participan de un programa de
entrenamiento pliométrico de 8 semanas con 3 sesiones semanales. El
programa se les aplico a las deportistas luego de ser evaluadas, a través de
una plataforma de salto que permite utilizar la tecnologia deportiva y
determinar como a través de las TICS se pueden analizar los datos de
forma estadistica y ver si existieron mejoras en los resultados. Se evaluaron
los saltos: Squat jump, Salto con contramovimiento y Abalakov. En la cual se
determiné el tiempo de vuelo en los saltos. Los saltos con contramovimiento
y Abalakov presentaron mejoras significativas, en el salto Squat jump no se

presentaron mejoras significativas.
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1.3 Contexto de la investigacidon a nivel Regional

En cuanto a nivel regional se puede decir que no se encuentran estudios que
traten el tema especifico de la relacion flexibilidad y fuerza reactiva. Lo que
no quiere decir, que no se haya trabajado, sino que no se han transformado

en estudios y solo se tratan en lo practico.

Se puede mencionar el logro conseguido por el joven Nicolas Saldivia
Vargas, quién en el afio 2007 pertenecia al "Club Gimnastico Punta arenas",
donde practicaba la disciplina de gimnasia artistica. Este joven participdé en
el "Campeonato Nacional de Capacidades Fisicas" en la categoria
preparatoria que comprende entre los 9 y 10 afios. En donde se corond

campeon.

Este torneo se desarrollaba el dia antes del "Campeonato Nacional
Federado de Gimnasia". En este se median las capacidades fisicas de:

Flexibilidad, fuerza rapida y resistencia a la fuerza.

Segun comenta su entrenador, Camilo Saquel Sillard, este deportista
entrenaba cuatro veces a la semana, de las cuales una sesion de
entrenamiento estaba dirigida netamente al desarrollo de la flexibilidad. a
pesar de trabajar con distintos métodos para aumentar esta capacidad, fue
con el método Facilitacibn Neuromuscular Propioceptiva con el que obtuvo

mayores avances.
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También se puede mencionar el estudio investigativo "Potencia muscular: un
aumento a través de multisaltos y pliometria en la seleccién femenina de
basquetbol de la Universidad de Magallanes 2012" de Paulina Ibacache. Que
tenia por finalidad aumentar la potencia muscular con el propdsito de dar un
mayor rendimiento deportivo en la capacidad de rebote que pueda

presentarse durante el desarrollo de un partido.
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CAPITULO I



DESCRIPCION DE GRUPO BENEFICIARIO

El grupo beneficiario lo componen jovenes deportistas de la seleccion de
voleibol masculino del Liceo Experimental UMAG de la ciudad de Punta
Arenas, ubicado en calle Angamos n° 17. EIl Director del establecimiento es

el Sefor Rodrigo Machuca Hidalgo.

Este establecimiento pertenece al sistema particular subvencionado, y
cuenta con una matricula de 600 alumnos, y comprende desde la ensefianza

basica a ensefianza media.

El estudio se llevara a cabo con 14 jovenes de la seleccion de voleibol
masculino cuyas edades fluctian entre los 15 y 16 afios. Su técnico es la
Profesora de Educacion Fisica de dicho establecimiento, dofia Cristina

Ferbol Ramirez.

Cabe sefalar que este equipo de voleibol a destacado por sus
participaciones en diferentes eventos organizados por colegios municipales,
particulares, particulares subvencionados y por el Instituto Nacional de

Deportes en eventos de nivel comunal, regional y nacional.
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Es importante destacar que este grupo de trabajo se encuentra en un
proceso de entrenamiento de alto rendimiento de preparacion para el

Campeonato Nacional de Voleibol a nivel escolar.

2.1 Definicién del universo de trabajo:

El universo de trabajo lo componen los jugadores de la seleccion de voleibol
del Liceo Experimental UMAG de Punta Arenas, cuyas edades fluctian entre

los 15y 16 afos.

2.2 Procedimiento del muestreo elegido: La eleccion de la muestra fue
definida debido a que los deportistas poseen una base de entrenamiento
continuo y presentan caracteristicas fisicas idoneas para aplicar un

entrenamiento especifico en ellos.

2.3 Criterio de seleccion de muestra:

e Se aplicara a jovenes del equipo de voleibol del Liceo Experimental
UMAG.

e Voleibolistas de género masculino.

e Las edades fluctian entre los 15 y 16 afios de edad.

¢ Que tengan un nivel de capacidades favorables y desarrollo fisico

elevado.
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e 2.4 Presentacion de areay variables

La informacion que se pretende obtener a través de esta investigacion esta

enfocada en 1 area y 2 variables que a continuacién se presentan en el

siguiente cuadro.

eleccion de la muestra fue definida debido a que los deportistas poseen una

base de entrenamiento continuo y presentan caracteristicas fisicas idoneas

para aplicar un entrenamiento especifico en ellos.

INSTRUMENTO DE

AREA VARIABLE FUENTE
EVALUACION
y o -Test de Salto
Seleccion de voleibol .
. _ vertical
Fuerza reactiva | del Liceo
_ _ -Test de Salto
Capacidades Experimental UMAG _
- Horizontal
fisicas - _
Seleccion de voleibol -
o _ -Test de Flexion de
Flexibilidad del Liceo
_ tronco adelante
Experimental UMAG
AREA

*Capacidades fisicas:
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Las capacidades fisicas conforman la condicidon fisica de cada individuo.
Mediante su entrenamiento se hacen posible la mejora del rendimiento del

organismo para realizar tareas con la maxima eficacia.

VARIABLES

*Fuerza reactiva:

Es la capacidad para absorber la fuerza en una direccion y aplicar mas
fuerza en la direccién opuesta, o también se puede definir como la capacidad
para cambiar rapidamente de wuna accidon excéntrica a una accion

concéntrica, gracias al ciclo estiramiento - acortamiento.

Flexibilidad:

Es la capacidad de ejecutar movimientos con una libertad y amplitud
adaptada a las articulaciones involucradas. El concepto generalmente

admitido es la busqueda de la amplitud maxima posible de un movimiento.
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CAPITULO Il



DIAGNOSTICO

3.1 Descripcion del diagnostico

Para esta investigacion se aplicaran los test de Salto Vertical, Salto

Horizontal y test de Flexion de tronco adelante. Los cuales se describen a

continuacion.

Test para medicion de Fuerza Reactiva

Salto horizontal con pies juntos: Se coloca una cinta métrica ante una
linea desde la cual el sujeto sometido al test habra de saltar con los
pies juntos tomando impulso con el cuerpo y los brazos flexionando la
mitad superior de la pierna. Se debe alcanzar la méaxima longitud
posible de dos intentos.

Salto Vertical:  Prueba utilizada que sirve para medir la fuerza del
tren inferior en sentido vertical. La persona firme de lado junto a una

pared. Brazo derecho o izquierdo totalmente extendido hacia arriba.
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En esta posicion marca la pared, luego salta tan alto como puede y

marca nuevamente la pared.

Test para medicidén de Flexibilidad

e Flexibn de tronco adelante: La persona que sera evaluada debe
sentarse en el piso frente al flexometro, descalzo, con los pies juntos y
las plantas apoyadas en la parte frontal del cajon. Las rodillas deben
estar absolutamente extendidas.

La persona debe inclinar el tronco hacia delante y extender los brazos
con las manos extendidas hasta el maximo que le permite su flexion

de tronco, evitando tirones.

3.1.2 Proceso del diagndstico:

El diagndstico se realizara en el gimnasio del Liceo Experimental y sera

tomado en una sesion de entrenamiento del equipo de voleibol.

Para su aplicacién correcta los jugadores deberdn de haber realizado un

calentamiento previo y seguidamente:

1.- Se llamard a los alumnos uno por uno para la aplicacion de los test de

salto vertical, salto horizontal y flexion de tronco adelante.
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En cada una de las tres pruebas los deportistas tienen la posibilidad de tres
intentos .Esto se entiende para que las pruebas se ejecuten de manera
correcta y obtener resultados fidedignos. Considerando que son 14 los

deportistas evaluados.

Protocolo aplicacion:

Dentro del proyecto se aplicara un diagnostico por medio de test que miden
la fuerza y otro la capacidad de flexibilidad, los cuales fueron seleccionados
intencionalmente con el fin de cumplir los objetivos propuestos en esta

investigacion.

La importancia de esta evaluacion es obtener informacion acerca del estado
del deportista para tener conocimientos del nivel en que se encuentran, ya
qgue los resultados de estas evaluaciones diagnosticas seran sometidos a
comparacion con la evaluacion final donde se podra formar un andlisis del

tema de estudio.
El tiempo estimado para la realizacion de estas pruebas:
» Control a cada deportista: 5 minutos para la toma de las pruebas, con

respectivos tres intentos (por 14 deportistas)
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» Tiempo estimado para cada jornada evaluativa 1 hora 15 minutos

Tanto los saltos como la flexibilidad seran medidos en centimetros.

Recursos materiales:

Cajon flexometro, huincha métrica, espacio de 2 metros cuadrados
aproximadamente libre de obstaculos para la realizacion de las pruebas y

una ficha de control para registrar los resultados.
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3.2 RESULTADOS PRUEBAS DE DIAGNOSTICO

3.2.1 Resultados Prueba de Flexién de tronco adelante

FLEXION TRONCO ADELANTE

SUJETO DISTANCIA (cm) NIVEL
1 29 NECESITA MEJORAR
2 34 ACEPTABLE
3 36 DESTACADO
4 34 ACEPTABLE
5 24 NECESITA MEJORAR
6 34 ACEPTABLE
7 31 NECESITA MEJORAR
8 30 NECESITA MEJORAR
9 33 ACEPTABLE
10 22 NECESITA MEJORAR
11 32 ACEPTABLE
12 30 NECESITA MEJORAR
13 26 NECESITA MEJORAR
14 28 NECESITA MEJORAR
FLEXIBILIDAD

Evaluacion Diagnostica

B NECESITA MEJORAR
H ACEPTABLE
m DESTACADO
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* tabla de valores del test de Flexidn de tronco adelante

NIVEL 13 afios 14 anos 15 afos o mas
Necesita mejorar <29 <32 <32
Aceptable >29y<32 >32y <34 >32y<35
Destacado >32 >34 >35

Andlisis:

De acuerdo a los resultados obtenidos en el grafico podemos decir lo

siguiente:

- Solo un sujeto que representa un 7% posee un nivel "destacado” ya que su

capacidad de flexibilidad supero los 35 centimetros.

- 5 sujetos que representan un 36% alcanza un nivel "aceptable”, es decir

gue su distancia alcanzada oscila entre los 32 y 35 centimetros

- Un 57% posee el nivel "necesita mejorar’, es decir que 8 sujetos no

superan los 32 cm. de distancia alcanzada.

Se puede destacar que solamente el sujeto 3 posee una Optima capacidad

de elasticidad en la musculatura posterior de los miembros inferiores.
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3.2.2 Resultados Prueba de Salto vertical

0%

SALTO VERTICAL
SUJETO DISTANCIA (cm) NIVEL
1 52 BUENO
2 54 BUENO
3 51 BUENO
4 53 BUENO
5 42 REGULAR/DEFICIENTE
6 55 BUENO
7 53 BUENO
8 62 EXCELENTE
9 48 ACEPTABLE
10 48 ACEPTABLE
11 48 ACEPTABLE
12 44 REGULAR/DEFICIENTE
13 52 BUENO
14 45 REGULAR/DEFICIENTE
SALTO VERTICAL

Evaluacion Diagnostica

W EXCELENTE

= MUY BUENO

M BUENO

m ACEPTABLE

B REGULAR/DEFICIENTE
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* tabla de valores del test de Salto Vertical

TABLAS DE PUNTUACION DEL TEST

EXCELENTE DE 65 cm. a 60 cm.

MUY BUENO DE 60 cm. a55cm.

BUENO DE 55cm. a50cm.

ACEPTABLE DE 50 cm. a 45 cm.
REGULAR/DEFICIENTE Menos de 45 cm.

Andlisis:

De acuerdo a los resultados obtenidos en el grafico podemos decir lo
siguiente:

- Solo un sujeto que representa un 7% alcanza el nivel "excelente"

- Ningun sujeto alcanza el nivel "muy bueno"

- 7 sujetos que representan un 50% alcanza un nivel "bueno”, ya que su
salto alcanza una distancia entre 50 y 55 centimetros.

- Un 22% posee un nivel "aceptable”

- Y un 21% un nivel "regular/deficiente”, es decir que la distancia de su

salto no supera los 45 centimetros.

Se puede destacar que el sujeto 12 es el Unico deportista que alcanzé el
nivel de "excelente" en esta prueba, es decir que su salto vertical alcanza

una distancia superior a los 60 cm.
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3.2.3 Resultados Prueba de Salto Horizontal

SALTO HORIZONTAL
SUJETO DISTANCIA (mt) NIVEL
1 2,45 DESTACADO
2 2,23 DESTACADO
3 2,21 DESTACADO
4 2,28 DESTACADO
5 1,95 ACEPTABLE
6 2,14 DESTACADO
7 2,17 DESTACADO
8 2,20 DESTACADO
9 1,96 ACEPTABLE
10 1,92 ACEPTABLE
11 2,26 DESTACADO
12 1,95 ACEPTABLE
13 2,59 DESTACADO
14 2,26 DESTACADO
SALTO HORIZONTAL

Evaluacion Diagnostica
0%

B NECESITA MEJORAR
m ACEPTABLE

71% DESTACADO
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* tabla de valores del test de Salto Horizontal

NIVEL 13 afios 14 afios 15 afios 0 mas
Necesita mejorar <164 <177 <187
Aceptable >164y <175 >177y <188 >187y <196
Destacado >175 >188 >196

Andlisis:

De acuerdo a los resultados obtenidos en el grafico podemos decir lo
siguiente:

-El 71% del grupo total posee un nivel "destacado”, es decir que 10 de los 14

sujetos ejecutan un salto superior a 1,96 metros

-Un 29% alcanza un nivel "aceptable”, ya que 4 sujetos ejecutan un salto

cuya distancia oscila entre 1,87 y 1,96 cm.

-El nivel "necesita mejorar" desaparece, lo que quiere decir que ningun sujeto

salta una distancia inferior a 1,87 metros.
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3.4 DETERMINACION DE FORTALEZAS Y DEBILIDADES DEL
DIAGNOSTICO

3.4.1 Fortalezas

Esta primera etapa de trabajo se pudo llevar a cabo satisfactoriamente, (las
tres pruebas) porque se cumplié lo planificado en cuanto a las tres pruebas,

contar con los materiales, el espacio, con los deportistas y su disposicion

En un sentido mas amplio, poder llevar a cabo la consecucion de este
proyecto por contar con la muestra y los instrumentos para obtener datos y
lograr conseguir la informacién necesaria para obtener una plataforma que

permita crear nuevos conocimientos.

3.4.2 Debilidades

Los test se midieron cuando los deportistas se encontraban entrenando y en

un horario nocturno.

Ademas el gimnasio se encontraba con una baja temperatura ambiental lo

gue pudo haber afectado en los resultados.
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-A continuacion se describen las fortalezas y debilidades detectadas en los

test de diagndstico.

FORTALEZAS DEBILIDADES

Existe buena capacidad reactiva en | Flexibilidad en la musculatura
las pruebas de salto horizontal y posterior de las piernas

vertical

Estos datos son los que cimientan el propésito de realizar un estudio que
pueda: Comprobar si el exceso de flexibilidad puede provocar una
disminucién en la capacidad contractil, debido a la deformacién que pueden
sufrir la musculatura excesivamente elongada, provocando que el musculo
sea incapaz de retornar a su posicion rapidamente. O si la mayor capacidad
de elasticidad puede mejorar el rendimiento de la fuerza reactiva provocando
gue con mejores indices de esta se pueda acumular mayor energia elastica y
transformarse en energia mecénica, que es la manifestacion de fuerza en un

individuo.
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CAPITULO IV



DETERMINACION DEL PROBLEMA DE ESTUDIO

Se ha observado que deportistas desconocen sobre los limites de un
estiramiento muscular y los tipos de ejercicios, ya sea antes de un

entrenamiento o0 de una competencia.

Pues bien, en el deporte, para realizar gestos técnicos adecuados se

requiere de una musculatura bien preparada, ya sea estirada y/o tonificada.

Si hiciéramos una busqueda bibliogréfica exhaustiva no encontrariamos una
gran cantidad de estudios hechos o de autores que se refieran de forma
explicita sobre la influencia que puede tener la musculatura acortada o
excesivamente estirada y hasta qué punto se puede desarrollar la flexibilidad

para que no perjudique el rendimiento muscular.

No se han hecho estudios especificos que relacionen las variables de
flexibilidad y fuerza reactiva y que comprueben la influencia que puede tener

una sobre otra .

La reactividad es un factor determinante para el desempefio de deportistas y
por tanto para la obtencion de mejores resultados durante una competencia,

estos son modificados con diversas acciones técnicas y tacticas propias del
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deporte tales como para mejorar el frenado tras una carrera, un cambio de

direccién, un golpe, un remate, etc.

Resulta entonces necesario la implementacion y aplicacion de programas de
entrenamiento para su mejoramiento y tomar en cuenta factores que puedan
intervenir y limitar el desarrollo de la reactividad, como lo pueden ser: Una

musculatura excesivamente estirada o acortada.

Considerando la flexibilidad como componente de vital importancia en la
preparacion de cualquier deportista y la reactividad como capacidad de
mayor valor para el rendimiento en el voleibol y teniendo en cuenta que esta

es generada por un componente elastico.

Esta investigacion radica en encontrar informacién especifica de estas

capacidades que son fundamentales en el rendimiento técnico y fisico.
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CAPITULO V



PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢ Como Influye la flexibilidad sobre la fuerza reactiva en jovenes voleibolistas

del Liceo Experimental de Punta Arenas?
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CAPITULO VI



OBJETIVOS

6.1 OBJETIVO GENERAL

e Aumentar la flexibilidad a través de un plan de entrenamiento para
conocer como influye sobre la fuerza reactiva y el rendimiento en

voleibolistas del Liceo Experimental.

6.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Aplicar un diagndstico para conocer los niveles de fuerza reactiva y

flexibilidad en los deportistas.

e Desarrollar un plan de entrenamiento donde se aumenta la flexibilidad

para conocer su influencia en la fuerza reactiva.

e Identificar a través de evaluaciones el progreso en las capacidades de

fuerza reactiva y flexibilidad en los deportistas.
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6.3 OBJETIVOS TRANSVERSALES

e Fomentar la responsabilidad del sujeto participante mediante el
compromiso de asistir a las sesiones de entrenamiento programadas.

e Desarrollar el sentido de superacion y logro de metas planteados en
diferentes etapas del plan de trabajo.

e Responsabilidad y superacion en equipo a través de las tareas

asignadas para mejorar su rendimiento deportivo.
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CAPITULO VI



MARCO TEORICO
7.1 Antecedentes tedricos de las capacidades fisicas

Las capacidades fisicas constituyen fundamentos para el aprendizaje y

desarrollo de acciones motrices para la vida.

Un buen desarrollo de estas, a través del ejercicio fisico realizado de forma
moderada y controlada, incide de forma positiva sobre la salud de las

personas.

Las capacidades fisicas son: “Los factores que determinan la condicion
fisica del individuo, que lo orientan hacia la realizacion de una determinada
actividad fisica y posibilitan el desarrollo de su potencial fisico mediante su

entrenamiento” Carlos Alvarez del Villar(1985).

Por ello es necesario ejercitar nuestro cuerpo a través del entrenamiento y
las practicas motrices bien estructurada en todas y cada una de las
capacidades. Esto nos beneficiara para: adquirir un estado de salud 6ptimo,

desempeniar un trabajo fisico, alcanzar un buen estado fisico determinado.

En el caso del deporte, un buen rendimiento depende del nivel de desarrollo
de las capacidades fisicas, en forma general o especifica de acuerdo a cada

modalidad deportiva. Estas capacidades motoras son potenciadas al maximo
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por medio del entrenamiento. A través de un proceso permanente de
adaptacion a las cargas del trabajo, que tiene como objetivo final la mejora

de las capacidades que determinan el rendimiento.

Es importante conocer las variables que se dan en el rendimiento fisico.

Estas son la Resistencia, Fuerza, Velocidad y Flexibilidad.

Dentro de esta investigacibn nos vamos a enfocar en la capacidad de
flexibilidad. Ya que es considerada como una condicion elemental para la
ejecucion de un movimiento, cuyo desarrollo facilita el aprendizaje de
determinadas habilidades motrices, disminuye la posibilidad de lesiones
musculares, y fundamentalmente para conocer si influye en el desarrollo de
otras capacidades como resistencia, velocidad y fundamentalmente la

fuerza.

7.2 ¢ Qué se entiende por flexibilidad?

Luis Alberto Pareja (1995) explica que el término Flexibilidad deriva del latin
"bilix" que significa capacidad y "flectere” curvar. En forma amplia, flexibilidad
es la capacidad que tienen ciertos elementos en la naturaleza de ser
doblados o curvados en algun punto, sin que se rompan, cuando sobre ellos
se ejerce una fuerza externa. Fisicamente, como resultado de flexionar un

objeto se pueden presentar dos situaciones diferentes:
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1) Que adquiera una nueva forma permanente, por ejemplo lo que ocurre al

doblar una varilla de hierro.

2)Que al desaparecer la fuerza externa que lo deformé, regrese a su estado

anterior, como sucede con un resorte.

“Capacidad mecanica fisioldgica que se relaciona con el conjunto anatémico
funcional de los musculos y articulaciones que intervienen en la amplitud de
movimientos. Depende de la movilidad articular, entendida como el grado de
libertad especifico de cada una de las articulaciones, y de cada una de las
articulaciones y de la elasticidad muscular, referida a la propiedad del
musculo para alargarse (estiramiento muscular) y recuperar su estado inicial

sin que exista un deterioro de su fuerza y potencia”. Ibafez (1993)

“La flexibilidad es la capacidad de mover una parte del cuerpo a través de
una amplitud articular de movimiento prescrita, y depende de la soltura o la
flexibilidad de los musculos, tendones y ligamentos que rodean a una

determinada articulacién”. George y Cols (1996)

“Por flexibilidad es preciso entender el conjunto de propiedades

morfofuncionales del organismo del deportista que determina la amplitud de

los diferentes movimientos”. Platonov (1994).
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Existe una gran cantidad de autores que han definido esta capacidad fisica, y
aungue con diferentes palabras y términos (flexibilidad, movilidad articular,
ROM, etc.) se puede decir que todas las definiciones anteriormente
presentadas, transmiten una misma idea general que hace referencia a la
capacidad que tiene una o varias articulaciones, para moverse en toda su
amplitud de movimiento.

Por otro lado, y como critica, debemos saber que la flexibilidad es una
capacidad que como tal, se puede medir de forma cuantitativa (en
centimetros o en grados), por lo tanto, la valoracién de la flexibilidad puede

realizarse de manera totalmente objetiva.

7.3 Consecuencias de la flexibilidad

Las consecuencias de un trabajo de flexibilidad no sélo pueden ser
analizadas desde el ambito deportivo, sino que también de la salud. En el
caso de los deportistas hay que tomar en cuenta que la flexibilidad puede

influir tanto en su rendimiento técnico como fisico.
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7.3.1 Ventajas

Sanchez y cols. (2001) sefiala que una buena flexibilidad permite:

1. Limitar, disminuir y evitar el nimero de lesiones musculares y articulares.
2. Facilitar el aprendizaje de la mecénica.

3. Incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza,
velocidad y resistencia.

4. Garantizar la amplitud de los gestos técnicos especificos y de movimientos
mas naturales.

5. Realizar y perfeccionar movimientos aprendidos.

6. Desplazarse con mayor rapidez cuando la velocidad de desplazamiento
depende de la frecuencia y amplitud de zancada.

7. Reforzar el conocimiento del propio cuerpo

8. Llegar a los limites de cualquier region corporal sin deterioro de ésta y de

forma activa.

7.3.2 Desventajas

1. Inestabilidad articular.
2. Desequilibrio y desproporciones segmentarias.

3. Hipoexcitabilidad del Sistema Neuromuscular.
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7.4 Evolucion de la Flexibilidad

A diferencia del resto de las capacidades fisicas, la flexibilidad involuciona
con el crecimiento. La maxima flexibilidad se encuentra en la infancia,
aungue también hay un cierto apogeo al inicio de la etapa puberal, mas
concretamente, alrededor de los 10-12 afios y después se va perdiendo
progresivamente, debido la liberalizaciéon de andrégenos y estrégenos, de la

hipertrofia de la musculatura. Grosser y Miller (1992).

Es decir que en la infancia existe un apogeo debido a los cambios
morfolégicos como el desarrollo muscular y 6seo. Pero es entre los 25 y los
35 afios, donde la flexibilidad se pierde mucho méas rapidamente tanto en

hombres como en mujeres.

7.5 Factores limitantes de la flexibilidad.
El sitio Efdeportes sefala que la flexibilidad estd influenciada por los

siguientes factores:

7.5.1 Factores internos:

> El tipo de articulacion.

» Las estructuras 6seas que limitan el movimiento.
» La elasticidad del tejido muscular.
>

La elasticidad de tendones y ligamentos.
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>

La capacidad del musculo de relajarse y contraerse para alcanzar su

maximo rango de movimiento.

>

La temperatura de la articulacion y las estructuras asociadas.

7.5.2 Factores externos:

>

La temperatura ambiental: una temperatura mas calida favorece la
amplitud de los movimientos.

La hora del dia: la mayoria de los individuos son mas flexibles por la
tarde que por la mafiana.

La edad: los preadolescentes son generalmente mas flexibles que los
adultos.

El género: las mujeres son generalmente mas flexibles que los
hombres.

Algunos autores sugieren que una hidratacion adecuada puede
contribuir a incrementar la movilidad asi como a facilitar la relajacién de
todo el cuerpo.

Los factores limitantes mas comunes son: estructura 60sea, masa

muscular, exceso de tejido graso y el tejido conectivo.

A la hora de trabajar esta capacidad, es necesario tener precaucion del

momento y el espacio en que se trabaje , ya que hay factores que pueden

interrumpir el progreso de esta. Ademas de conocer al deportista tanto sus
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caracteristicas morfolégicas y periodo de entrenamiento en que se

encuentre.

7.6 ¢Por qué necesita un deportista de un buen desarrollo de la
flexibilidad?

“Cada deportista necesita estar dotado de un cierto grado de flexibilidad en
determinadas articulaciones”. Counsilman (1980)

En el caso de esta investigacion que se realiza con voleibolistas, Si estos
tienen muy bien desarrollada la flexibilidad en sus piernas podrian
beneficiarse con lo siguiente:

- "Podria haber una acumulacion de energia elastica que se acumula
en los componentes elasticos y que se libera en la siguiente
contraccion concéntrica”. Assmussen y Bonde-Petersen (1974).

- "Los elementos elasticos musculares podrian acortarse antes la
contraccion concéntrica de manera que puede generarse fuerza mas
rapidamente”. Cavanagh and Komi (1979).

- "Las respuestas reflejas (tras un largo estiramiento) podrian ser
mayores durante la contraccidn exceéntrica, lo cual reforzaria la

contraccion concéntrica” Komi (1979).
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Cualquiera que sea la definicion, el resultado es una contraccion mas
potente, lo que podria estimular una mayor generacion de fuerza. Este
fendmeno puede ser aprovechado especificamente en deportes como el
voleibol, basquetbol o pruebas de atletismo en acciones como un salto mas

alto o largo.

El docente de la Universidad de Antioquia, Luis A. Pareja(1995) sefala que
"La elasticidad también se manifiesta en la motricidad humana, y es un factor
importante en los movimientos en que se requiere desarrollar fuerza reactiva,
como se da, por ejemplo, en los saltos en profundidad (entrenamiento
pliométrico), en los que se producen fuerzas elasticas que se suman a las
fuerzas del tejido contractil, permitiendo una mayor proyeccién del cuerpo en

el aire".

En este caso los voleibolistas, con ligamentos excesivamente elongados o
laxos, deben aumentar las resistencia de los mismos con un adecuado

entrenamiento de la fuerza.

Las personas con poca flexibilidad deben entrenarla para lograr una
adecuada ejecucion del movimiento deportivo y disminuir el riesgo de cierto

tipo de lesiones.
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Por lo tanto no debemos buscar en el entrenamiento alcanzar una
hipermovilidad o hiperlaxitud, sino el nivel 6ptimo que requiere la disciplina

deportiva practicada.

7.7 Influencia de la flexibilidad sobre el rendimiento técnico

El grado de desarrollo de la flexibilidad puede determinar el nivel de un
deportista. Y puede complicar la asimilacién de ejercicios motores, y un buen
uso de la técnica eficaz. Ademas una flexibilidad insuficiente suele ser causa

de lesiones musculares y ligamentosas.

Luis Miranda y Marco Flores (2010) en su trabajo investigativo "Incidencia de
la flexibilidad en el rango de amplitud del movimiento técnico del fisico
culturista" destacan dos sucesos importantes de como Influye la flexibilidad
sobre el rendimiento técnico.
7.7.1 Economia de esfuerzo

Al ejecutarse un movimiento, la energia invertida por los grupos musculares
motores primarios debe, en cierto porcentaje, usarse en el vencimiento de las
resistencias que todo un conjunto de diferentes tejidos naturalmente ofrecen.
Entonces, a mayor flexibilidad de esas estructuras, menor sera la energia
dirigida y empleada para su deformacion.

Sin embargo, cabe destacar que la flexibilidad no es la Unica capacidad

implicada en la economia de esfuerzo.
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La relajacion neuromuscular juega, en este asunto, un papel tanto o mas

importante.

7.7.2 Aceleracion de los procesos de recuperacion
Digamos en primer lugar, que una persona que sea mas flexible que otra, no
quiere decir que se recupere mas rapido que la persona menos flexible. Pero
lo que si tiene relacion con la velocidad de la recuperacion post esfuerzo, es
la utilizacion de ejercicios de movilidad articular y de estiramientos luego de

cargas fisicas agotadoras.

7.8 ¢Como se ha medido la flexibilidad en esta investigacion?

Si bien existen varios métodos para medir la flexibilidad, no todos son validos
0 no tienen un respaldo cientifico.

Por eso ha sido necesario utilizar un método que realmente mida lo se
pretende medir y que ademas esté respaldado por estudios que demuestren
su validez.

A continuacion se justifica el motivo por el que se ha utilizado el test de
"Flexién de tronco adelante" (sit and reach) de Wells y Dillon (1952) prueba
utilizada en el “Eurofit”.

1. Facilidad y simplicidad de uso.

2. Se necesita poco tiempo para medir a los sujetos.
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3. Facilidad para trasladar el aparato de medicion.
4. Facilidad para leer y recoger los resultados.

5. Facilidad para explicar el protocolo a los sujetos testados.

7.9 FUERZA

La fuerza se define como la capacidad de un musculo o grupo de ellos para
generar una fuerza muscular bajo unas condiciones especificas; es el
producto de una accién muscular iniciada y orguestada por procesos

eléctricos en el sistema nervioso. Verkhoshanski (1999)

Para Harman (1993), la definicion mas precisa de fuerza es la habilidad para
generar tensién bajo determinadas condiciones definidas por la posicion del
cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo de activaciéon
(concéntrica, exceéntrica, isométrica, pliométrica) y la velocidad del

movimiento.

En algunas situaciones deportivas, la resistencia a la que se opone la
musculatura es el propio cuerpo del deportista, en otras ocasiones se actla
ademas sobre ciertas resistencias externas, que forman parte de la

peculiaridad de cada deporte.
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En el ambito deportivo la fuerza util es aquella que un deportista capaz de
aplicar o manifestar a la velocidad que se realiza el gesto deportivo. Un
deportista no tiene un nivel de fuerza maxima unico, sino muchos diferentes
en funcién de la velocidad a la que se mida la fuerza maxima ejercida. La
fuerza que no se es capaz de aplicar podemos decir que realmente no se
tiene. En este sentido, y adaptando la definicion de Knuttgen y Kraemer
(1987), la fuerza se definiria como "La méaxima tensién manifestada por el

musculo (o conjunto de grupos musculares) a una velocidad determinada”.

7.9.1 FUERZA REACTIVA

Resulta a su vez interesante la clasificacion de Vittori (1990) sobre las formas

de manifestacion de la fuerza, quien las clasifica como:

* Manifestacién activa de la fuerza.

* Manifestacioén reactiva de la fuerza.
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1. Manifestacion Activa

Se define como la tensién capaz de generar un musculo por accion de una
contraccion muscular voluntaria. En funciéon de su magnitud, velocidad de

ejecucion y de su tiempo de duracion.

2. Manifestacidn Reactiva o Fuerza reactiva

Es la fuerza generada por el musculo como reaccion a una fuerza externa
gue modifica o altera su propia estructura. Se produce luego de un ciclo de

estiramiento — acortamiento (CEA).

Respecto a la fuerza reactiva, el autor Verkhoshansky (1958) la denomina
como una forma especial de funcion de trabajo del aparato locomotor que
puede ser definida como “la capacidad especifica de manifestar un esfuerzo
motor muy fuerte, luego de un estiramiento mecanico intensivo de los
musculos, 0 sea, durante la transicion rapida de trabajo excéntrico o
conceéntrico, en el &mbito del maximo de carga dindmica que se desarrolla en
ese momento”. El estiramiento previo que produce una deformacion elastica
de los musculos excitados, garantiza la acumulacion de un potencial
determinado de tension en los musculos. Eso se transforma en el inicio de la
contraccion muscular, en energia cinética de movimiento, que es el
complemento de la fuerza de contraccion de los masculos que aumenta el

efecto de trabajo.
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El régimen de trabajo concéntrico es, generalmente, de caracter balistico.
Por ello, fue clasificado como “reactivo balistico”. La capacidad de los
muasculos de acumular energia elastica en el estiramiento, y aprovecharla
como complemento energético que hace aumentar la fuerza de contraccién,
se llama capacidad reactiva del aparato neuromuscular. Verkhoshanski,

(1963)

Los movimientos rara vez incluyen contracciones isométricas, concéntricas o
excéntricas puras. Todo esto ocurre porque los segmentos corporales son
constantemente sometidos a fuerzas de diferente magnitud como son el
salto, los cambios de direccion, la carrera e inclusive la gravedad, que estiran
el masculo.

En estos momentos los musculos estan trabajando de forma excéntrica e
inmediatamente de forma concéntrica. Entonces esta combinacion de
acciones excéntricas y concéntricas son un tipo natural de funcion muscular

conocido como el ciclo de estiramiento acortamiento.

Conociendo bien los términos de las variables de esta investigacion es que
se puede decir que muchas de las acciones en un deporte pasan por el
proceso de estiramiento acortamiento; un ejemplo simple serian: cada paso

que se da en una carrera, saltos o rebotes, etc. Esto se puede mejorar
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mucho ya que es muy entrenable, solo se debe modificar la forma de

entrenamiento de impulsos sobre el suelo.

Lo que se pretende al trabajar esta capacidad es poder desarrollar en el
deportista su maximo potencial de fuerza en el menor tiempo posible, asi
lograra ser rapido y repentino en todas las direcciones. Y el método mas

idoneo para el desarrollo de esta manifestacion de la fuerza es la pliometria

7.10 PLIOMETRIA

El término PLIOMETRIA proviene del griego PLYETHEIN, que significa

“Aumentar”, y METRIQUE, que significa “Longitud”. Wilt (1978).

El entrenamiento utilizando la pliometria es muy antiguo ya que desde
lejanas épocas las competencias de saltos en largo o sobre obstaculos eran

habituales.

En los afos 20 los atletas lo comenzaron a usar en forma sisteméatica en sus
entrenamientos. La aparicion en los afios 60 de Valery Brummel, saltador de
alto soviético, y la divulgacion que se hizo de su muy intenso método de
entrenamiento, provoco en la etapa posterior a la Olimpiada de Roma, un
creciente interés por los trabajos que realizaba en la Unién Soviética con

este método y su posible transferencia a otros deportes.
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Fue Vladimir Zatsiorsky quien utiliz6 en 1966, por primera vez, el vocablo
“pliométrico”. El autor buscaba con este término expresar el alto grado de
tensidén que producia un grupo muscular en la sucesiva y veloz secuencia de

tensién excentrica-contraccion concéntrica.

Paralelamente el profesor Rodolfo Margaria realizaba en Milan
investigaciones fisiolégicas y biomecanicas de este “nuevo” tipo de
movimiento, considerando al conjunto del grupo muscular como un todo. Se
jerarquizé la importancia de la contraccion isoténica del musculo preestirado
llevando a expresar a dicho autor: “...en casi todo tipo de ejercicio muscular

la contraccion pura isotonica o isométrica es una excepcion”.

En las décadas del 70 y el 80 diferentes cientificos, especialmente en
Finlandia, Italia, E.E.U.U. y la Unidon Soviética, demostraron los beneficios
que producian los entrenamientos que utilizaban ejercicios con efectos
pliométricos. Fueron decisivos los estudios y trabajos de Zanon, Bosco,
Cavagna, Komi, Verkhoshanski y otros que permitieron aplicar los principios
de la pliometria a la metodologia concreta del entrenamiento. A partir de
entonces se generalizd su uso en diferentes deportes donde era necesario
poseer buenos niveles de salto (voleibol, basquetbol, handbol, saltos

atléticos, etc.)
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7.11 Beneficios de la Pliometria

Los ejercicios pliométricos tienen por finalidad mejorar la capacidad del
deportista de armonizar y coordinar el entrenamiento de la velocidad y la
fuerza. Horacio Anselmi (2009) sefala que este entrenamiento permitira que

un atleta pueda:

- Cambiar mejor de direccién
- Acelerar més eficientemente
- Ser mas explosivo en los movimientos balisticos

- Ser mas veloz en términos generales

7.12 Fisiologia de los ejercicios pliométricos
Rose y Leandro (2009) En sus investigaciones fisioldgicas de los ejercicios

pliométricos sefialan dos factores fundamentales, que los definen:

a) El estiramiento previo: Por el cual un musculo que es estirado mas alla
de su longitud en reposo procura volver a su dimensién normal a través de
la puesta en funcionamiento de sus componentes elasticos. Tal situacion

potencia a la subsiguiente e inmediata contraccion concéntrica.
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b) El reflejo miotatico: Este es uno de los reflejos méas rapidos del cuerpo
humano. El mismo es directamente proporcional a la velocidad con que el
musculo es estirado. (recordemos que en la contraccién concéntrica la
orden proviene de sistema nervioso central, en cambio en este caso la
contraccién es producida en forma refleja a nivel de la medula espinal.

Una contraccion “pensada” llegaria demasiado tarde).

La elasticidad muscular es un factor importante para entender el modo en
que el ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA) pueda producir mas potencia

que una simple contraccién muscular concéntrica.

Los musculos pueden acumular brevemente la tension desarrollada mediante
un estiramiento rapido de modo que poseen un tipo de energia elastica

potencial.

Como analogia se puede ejemplificar. Una banda de goma, que siempre que

la estiramos existe el potencial para un rapido retorno a su longitud original.

El doctor en Educacion Fisica y Fisioterapia Donald A. Chu (1995) sefala
que: El estiramiento o reflejo miotatico responde a la velocidad con que es
estirado un musculo y figura entre los mas rapidos del cuerpo humano. La
razén de ello es la conexion directa de los receptores sensoriales en los

musculos con células de la medula espinal y devuelta con las figuras
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musculares responsables de la contraccién. Otros reflejos son mas lentos
que el del estiramiento debido a que se trasmite a través de varios canales
diferentes (interneuronas)y hacia el sistema nervioso central(cerebro) antes

de la reaccion se produzca.

La importancia de este minimo retraso en el reflejo de estiramiento es que el
musculo sufre una contraccién mas rapida durante un CEA que en cualquier
otro método de contraccion. Una reaccion voluntaria no pensada al
estiramiento muscular llegaria demasiado tarde para resultar util para el

salto, la carrera o el lanzamiento de un atleta.

Cuanto mayor sea la velocidad con la que un musculo se extiende o alarga

mayor sera su fuerza concéntrica después del estiramiento.

7.13 ESTUDIOS SOBRE EL TEMA

"La nataciéon y sus efectos sobre la flexibilidad" Ismael Sanz (2003)

En este estudio se trata de comprobar si la practica habitual de la natacién
provoca alguna modificacion en la flexibilidad de los musculos implicados en
una prueba que mida esta capacidad fisica basica. Asi, se ha testado a dos
grupos de treinta 0 mas sujetos con diferentes cargas de entrenamiento y se

ha podido observar que los deportistas que realizaron una carga de
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entrenamiento elevada perdieron flexibilidad, mientras que los que realizaron
unos entrenamientos con carga moderada, no vieron modificada esta
capacidad.

El test que se empleado para medir la flexibilidad en este estudio ha sido el

test “Sit and reach”

A continuacion se presenta un resumen del estudio:

- Puesto que el entrenamiento desarrollado por los deportistas del "club de
natacion” es muy diferente al desarrollado por los de la "escuela de
natacion”, es de esperar que las adaptaciones fisioldgicas también sean muy
distintas.

- Segun los resultados del estudio, se puede decir que cuanto mayor es la
intensidad y duracién del entrenamiento de natacién, mayor es la pérdida de
flexibilidad (siempre que no se desarrolle un trabajo paralelo de flexibilidad).
Resultados del estudio:

- Los deportistas del "club” han tenido una pérdida de flexibilidad significativa.
- Los alumnos del "club” y los de la "escuela de natacion" tienen diferencias
significativas en su flexibilidad, después de finalizar el estudio.

En conclusion, y segun los resultados que se han obtenido en este

estudio, la practica habitual de la natacién con un planteamiento competitivo,

conlleva la pérdida significativa de flexibilidad de la musculatura implicada en
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la prueba de “sit and reach”, aunque suponemos que un programa de
entrenamiento paralelo de flexibilidad podria compensar esta situacion.

Por el contrario, cuando la practica de la natacion se realiza con un
planteamiento mas moderado en cuanto a la intensidad y frecuencia de las
sesiones, la flexibilidad de la musculatura implicada en la prueba de “sit and
reach” no sufre modificaciones significativas.

Se recomienda a los sujetos que entrenen habitualmente natacién, un
programa paralelo de trabajo de la flexibilidad para compensar o mejorar

dicha capacidad.

Dentro de la gran cantidad de bibliografia existente en el mundo del
basquetbol dedicada al entrenamiento de las capacidades fisicas de los
jugadores de divisiones de formacion, 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.
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"El entrenamiento de la flexibilidad muscular en las divisiones
formativas del baloncesto” Pablo Esper Di Cesare (2000)

Esta investigacion presenta una descripcion de los distintos factores
fisioldgicos que son determinantes en el logro de la flexibilidad muscular, una
descripcion exhaustiva de los diferentes medios y métodos de entrenamiento
de esta cualidad, y también un programa de entrenamiento diario especifico
para el baloncesto de formacion para el desarrollo de la flexibilidad.

En este se sefala que el estiramiento FNP es actualmente la manera mas
rapida y eficaz conocida para aumentar la flexibilidad estética - pasiva.

Es un tipo de técnica combinada de estiramiento pasivo y el estiramiento
isométrico para lograr el maximo de la flexibilidad estatica.

Y que durante la fase de estiramientos que forman parte del calentamiento,
principalmente debe consistir en:

1. Estiramiento estatico.

2. Estiramiento dinamico.

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.
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Uno de los motivos principales, a nuestro entender, de la poca importancia
gue 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 y, el poco placer y muchas

veces molestia que provoca el entrenamiento de la flexibilidad muscular.

7.14 MARCO CONCEPTUAL

Ciclo estiramiento acortamiento: Combinacion de una contraccion
excéntrica a la que sigue inmediatamente una contraccion concéntrica, con lo
cual se obtiene una mejora de la fuerza producida.

Contraccion: Proceso fisioldgico en el que los musculos desarrollan tension
y se acortan o estiran.

Contracciéon concéntrica: Ocurre cuando un musculo desarrolla una tensién
suficiente para superar una resistencia, de forma tal que éste se acorta.
Contraccion excéntrica: En este caso el musculo desarrolla tensién
extendiendo su longitud.

Elasticidad: Capacidad del masculo para llegar a estirarse sin dafarse.
Flexibilidad: Capacidad que tiene una o varias articulaciones, para moverse
en toda su amplitud de movimiento.

Fuerza: Capacidad de un musculo o grupo de ellos para generar tension,

producto de procesos eléctricos en el sistema nervioso.
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Fuerza reactiva: Capacidad de los musculos de acumular energia elastica
en el estiramiento, y aprovecharla como complemento energético que hace
aumentar la fuerza de la siguiente contraccion concéntrica.

Ligamento: Un ligamento es una estructura anatémica en forma de banda,
compuesto por fibras resistentes que conectan los tejidos que unen a los huesos en
las articulaciones.

Pliometria: Es un método que permite a los musculos ejecutar la fuerza
maxima en la minima cantidad de tiempo. Se realiza a través de ejercicios de
saltabilidad.

Reflejo miotatico:

Tendon: El tendon es una parte del musculo de consistencia fuerte y no
contractil. Los tendones son un tejido conectivo fibroso que une los masculos

a los huesos.
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CAPITULO VIII



7.1.

7.2.

7.3.

7.4.

7.5.

7.6.

1.7.

7.8.

7.9.

DESCRIPCION DE ESTRATEGIAS

Utilizacibn de medios tecnoldgicos para investigar sobre este
tema, relacionado a la flexibilidad, las investigaciones referentes al
tema.

Investigacion de forma directa sobre este tema a nivel regional.

El plan de accion que se lleva a cabo en el proyecto se basa en un
plan de entrenamiento, en base a ejercicios que desarrollen la
flexibilidad y la fuerza reactiva.

Organizacion con cada integrante del grupo beneficiario para llevar
a cabo el plan de trabajo y alcanzar las metas definidas.

La participacion activa del grupo beneficiario, mediante el
compromiso en los entrenamientos y en la asistencia a la
aplicacion de los test fisicos.

Se utilizaron instrumentos validos y reconocidos en el ambito
deportivo.

Aplicacion test de diagndstico para evaluar las capacidades fisicas
de flexibilidad y fuerza.

Explicacion y demostracion de los test fisicos que se mediran de
manera individual a cada deportista.

Evaluaciones formativas para medir evolucion de los deportistas.
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7.10. Aplicacion de test final para determinar el nivel de avance con
respecto a los objetivos planteados.

7.11. Analizar resultados de las pruebas fisicas mediante tablas de

registro.
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CAPITULO IX



DISENO CURRICULAR

8. Descripcion de las actividades

8.1 Etapa N°1: "Evaluacion diagnostica”

Objetivo: Medir las pruebas fisicas de: salto vertical, horizontal y flexion de

tronco adelante para conocer el nivel que poseen los deportistas.

Duracién: 2 sesiones

Estrategias:

-La primera sesion se mide la capacidad de fuerza reactiva a través de los

test de Salto Vertical, Salto horizontal.

-La segunda sesién se mide la capacidad de Flexibilidad a través del test de

Flexiéon de tronco adelante.

-El evaluador llama uno por uno a cada deportista, a los cuales se les
controlan las diferentes pruebas fisicas, utilizando los recursos materiales de

huincha métrica y cajon flexdmetro.

Instrumentos de evaluacion:
e Ficha de control

e Tabla de valores de las pruebas SIMCE
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8.2 Etapa N°2: "Préactica de diferentes ejercicios aplicados a la

flexibilidad activa y fuerza reactiva"

Objetivos:
e Aumentar la flexibilidad con diferentes ejercicios a través del método

activo.

e Desarrollar ejercicios de pliometria aplicados a la fuerza reactiva a

través de multisaltos.

Duracion: 2 sesiones

Estrategias:

-Demostracion y explicacion por parte del profesor de cada ejercicio de

flexibilidad.

-Trabajar la flexibilidad con el método activo con ejercicios especificos y de

manera individual.

-De manera individual los deportistas ejecutan cada uno de los ejercicios de

saltos de cuerda que demuestra y el profesor.
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8.3 Etapa N°3: "Mejoremos la flexibilidad mediante el método pasivo y

la fuerza reactiva a través de ejercicios pliométricos"

Objetivos:
e Aumentar la flexibilidad con diferentes ejercicios a través de la
flexibilidad pasiva.

e Desarrollar ejercicios de pliometria aplicados a la fuerza reactiva

e Fortalecer la musculatura del tren inferior fundamentalmente en

rodillas y pies.

Duracién: 3 sesiones

Estrategias:

-Calentamiento general guiado por el profesor

-Los deportistas trabajan en parejas para desarrollar los ejercicios de

flexibilidad pasiva, mientras el profesor realiza la correccion de cada uno.

-Formados en hileras los deportistas desarrollan de manera individual los

ejercicios pliométricos sobre la escalera de suelo.
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8.4 Etapa N°4: " "Desarrollemos la capacidad de flexibilidad dinamica y

la fuerza reactiva a través del salto de vallas"

Objetivos:
e Aumentar la flexibilidad a través de ejercicios de estiramientos
prolongados.

e Desarrollar ejercicios de pliometria por medio de multisaltos

Duracion: 2 sesiones

Estrategias:

-Demostracion del profesor de cada ejercicio de flexibilidad dinamica y

correccion de cada uno de ellos.

-Trabajo individual de ejercicios pliométricos a través de un circuito de salto

sobre vallas.

Evaluacién formativa a través de la observacion directa:

-Correcta postura corporal en los ejercicios de flexibilidad

-Altura y velocidad con que se ejecuta cada ejercicio de salto.
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8.5 Etapa N°5 "Mejoremos la flexibilidad mediante el método prolongado

y la fuerza reactiva"

Objetivos:
e Aumentar la amplitud de movimiento de las articulaciones de los
miembros inferiores

e Equilibrar ejercicios de estabilidad en diversas situaciones como
altura, distancia y direcciones.

Duracién: 2 sesiones

Estrategias:

-Demostracion y explicacion por parte del profesor de cada ejercicio de

flexibilidad.

-Trabajo de flexibilidad desarrollado de forma individual con una mantencion

de la posicién durante 30 segundos de cada ejercicio.

-Demostracion por parte del profesor de cada ejercicio pliométrico que se

desarrollaran de forma individual sobre cajones de step.
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8.6 Etapa N°6: "Practica del método FNP y fuerza reactiva"

Objetivos:
e Aumentar la elasticidad muscular de los miembros inferiores
e Desarrollar ejercicios de pliometria aplicados a la fuerza reactiva

desde distintas alturas de caida.

Duracion: 2 sesiones

Estrategias:

-Demostracion y explicaciébn por parte del profesor de los ejercicios de

flexibilidad con el método FNP.

-Trabajo de flexibilidad desarrollado en parejas con colaboracién y correccion

del profesor.

-Distribucidn en grupos para la ejecucion de los siguientes ejercicios de
pliometria: Caidas de 30 cm d altura, salto simultaneo de vallas con 50 cm de

altura

Evaluacién formativa a través de la observacion directa:

-Mantencion de la postura correcta durante el tiempo exigido cada ejercicio

de flexibilidad.
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-Correcta ejecucion de los ejercicios de saltos, con altura exigida y minimo de

tiempo de contacto en el suelo.

8.7 Etapa N°7: "Practicas de flexibilidad balistica y circuito de ejercicios

pliométricos"

Objetivos:
e Desarrollar un mayor rango de movilidad de la musculatura y
articulaciones de los miembros inferiores.
e Aumentar la altura de saltos a través de los ejercicios con el método
pliométrico.

Duracién: 2 sesiones

Estrategias:

-Demostracién y explicacién por parte del profesor de una secuencia de

ejercicios de tipo flexibilidad balistica.
-Trabajo de flexibilidad desarrollado de manera individual.

-Distribucién en grupos para la realizacion de un circuito de ejercicios de

pliometria.
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8.8 Etapa N°8: "Practica de ejercicios de flexibilidad mediante el método
pasivo prolongado y fuerza reactiva a través de estaciones de ejercicios

pliométricos"

Objetivos:
e Desarrollar un mayor rango de estiramiento de la musculatura de los
miembros inferiores.
e Aumentar velocidad de ejecucién de los ejercicios de saltabilidad de la
pliometria.

Duracién: 2 sesiones

Estrategias:

-Demostracion y explicacion por parte del profesor de cada ejercicio de

flexibilidad pasiva prolongada.

-Trabajo de flexibilidad desarrollado en parejas desarrollar los ejercicios de

flexibilidad pasiva, mientras el profesor realiza la correccion de cada uno.

-Distribuciébn en grupos para trabajar en estaciones con ejercicios

pliométricos.
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8.9 Etapa N°9: : "Evaluacién final"

Objetivo: Registrar a través de una ficha de control el nivel de logro
alcanzado de los deportistas en la flexibilidad y fuerza reactiva a través de

una evaluacion final.

Duracién: 2 sesiones

Estrategias:

-La primera sesion se mide la capacidad de fuerza reactiva a través de los

test de Salto Vertical, Salto horizontal.

-La segunda sesién se mide la capacidad de Flexibilidad a través del test de

Flexiéon de tronco adelante.

-El evaluador llama uno por uno a cada deportista, a los cuales se les
controlan las diferentes pruebas fisicas, utilizando los recursos materiales de

huincha métrica y cajon flexémetro.

Instrumentos de evaluacion:
e Ficha de control

e Tabla de valores de las pruebas SIMCE
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CAPITULO X



PRESENTACION DE ANALISIS Y RESULTADOS

A continuacion se detalla el andlisis del presente estudio que da a conocer
cémo puede influir la flexibilidad en la produccién de la fuerza a través de la
diferentes resultados arrojadas en los test fisicos que mide la flexibilidad
mediante la prueba de flexibn de tronco adelante, la fuerza reactiva por
medio de las prueba de salto vertical y salto horizontal, a los deportistas del
equipo de Voleibol del Liceo Experimental UMAG, de la ciudad de Punta

Arenas.
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10.1 Grafico con resultados de evaluacion diagnésticay final del test

de "Flexion de tronco adelante":

FLEXIBILIDAD

W DIAGNOSTICA
W FINAL

distancia en cm

1 2 3 45 6 7 8 9 10111213 14
sujetos

FLEXIBILIDAD
Evaluacion final

B NECESITA MEJORAR
B ACEPTABLE
m DESTACADO




Andlisis:

De acuerdo a los resultados obtenidos en la evaluacion final del test de

flexibilidad se puede decir que:

- 8 deportistas que representan al 50% del grupo alcanza el nivel
"destacado"”, es decir que superan los 35 cm. de distancia en la
prueba de flexion de tronco adelante.

- El 29% logra un nivel "aceptable”. Ya que la distancia que alcanzan
oscila entre los 32 y 34 cm.

- Y el 21% "necesita mejorar" esta capacidad, ya que la distancia

alcanzada no supera los 31 cm.

Mediante lo mencionado se puede expresar lo siguiente:

Si bien todos los sujetos mejoraron su flexibilidad mediante el pan de trabajo

hubo un mayor progreso en los sujetos 1,2,4

No asi el sujeto 12 fue el Unico que tuvo una mejora de 1 cm. a diferencia del

resto del grupo.
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10.2 Gréfico con resultados de evaluacién diagnosticay final del test

de "Salto vertical":

SALTO VERTICAL
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60 -
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SALTO VERTICAL
Evaluacion Final

M EXCELENTE
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Andlisis:

De acuerdo a los resultados obtenidos en el grafico podemos decir lo
siguiente:

- El 36% del grupo posee un nivel "excelente”
- Un 36% alcanza el nivel "muy bueno”

- Un 14% alcanza un nivel "bueno”

- Un 7% posee un nivel "aceptable”

- Y un 7% un nivel "regular/deficiente"

También se puede destacar que el sujeto 1 es el que tiene la mayor
capacidad de salto. El sujeto 5 es el Unico que posee un nivel
"regular/deficiente"”, es decir que no supera los 45 cm. En cambio el sujeto 8
es el Unico no que mejoré en su capacidad de salto vertical y mantuvo su

distancia alcanzada.
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10.3 Grafico con resultados de evaluacion diagnésticay final del test

de "Salto horizontal":

Distancia en mt
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Andlisis:

Respecto a esta prueba los resultados son los siguientes:

A través del grafico, observando la barra de color azul que representa el
diagnostico y la barra de color rojo que representa la evaluacion final

podemos decir lo siguiente.

- Los 14 sujetos mejoraron su capacidad en este salto.

- Podemos observar que en los niveles “necesita mejorar” y "aceptable”
ninguno de los sujetos se encontraba en esta condicibn ya que
mejoraron su capacidad fisica luego del programa de entrenamiento
del plan de trabajo.

- El 100% de los sujetos alcanzan el nivel "destacado”, es decir, que

ejecutan un salto superior a 1,96 centimetros.
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10.4 Anaélisis influencia de la flexibilidad sobre los tipos de salto

10.4.1 Influencia de la flexibilidad sobre el salto vertical:
* Grafico que muestra la ganancia de flexibilidad y desarrollo de la fuerza
reactiva en el Salto vertical tras la evaluacion final. La distancia alcanzada en

cada variable expresada en centimetros

EVALUACION FINAL
Flexibilidad - Salto vertical

MW Salto vertical @ Flexibilidad

Al hacer un analisis con los resultados obtenidos entre la evaluacion
diagnostica y la evaluacién final, se puede establecer la siguiente relacion

entre las variables de este estudio:
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Los sujetos 1,2,3,4,10,11,13,14 destacan por mejorar en gran medida
su salto vertical y también son los que presentan un aumento
significativo en su flexibilidad, alcanzando el mayor nivel de acuerdo a
la tabla de valores.

En cambio los sujetos 5,6,7,9,12 aumentaron su nivel de salto, pero
no es un cambio significativo ya que no hay mas de 5 cm. de
diferencia entre el diagndstico y su evaluacion final. A la vez estos 5
deportistas no presentaron una gran mejora en su capacidad de
flexibilidad.

Cabe destacar que el sujeto 8 aumento su flexibilidad, pero no obtuvo

ninguin cambio en su salto vertical.
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10.4.2 Influencia de la flexibilidad sobre el salto horizontal
* Grafico que muestra la ganancia de flexibilidad y desarrollo de la fuerza
reactiva en el Salto horizontal tras la evaluacion final. La distancia alcanzada

en cada variable se expresa en centimetros.

EVALUACION FINAL
Flexibilidad - Salto horizontal

M Salto horizontal M Flexibilidad

Si bien el 100% del grupo alcanza el nivel destacado, se puede mencionar lo

siguiente:

- Enlos sujetos 1,2,3,4,10,11,13,14 se muestra una gran coincidencia
en el aumento de la flexibilidad con la distancia alcanzada en el salto

horizontal.
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También coincide el numero de cinco sujetos, que si bien mejoraron
su flexibilidad y salto horizontal, el aumento no es significativo. Este
es el caso de los sujetos 6,7,8,9,12.

En el caso del sujeto 5, se produjo un gran aumento en la distancia
alcanzada en el salto horizontal, pero un poco desarrollo de la

flexibilidad.
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CAPITULO XI



111

CONCLUSIONES Y PROYECCIONES

Resultados obtenidos en las pruebas de este estudio

El logro de resultados obtenidos, se debe en su totalidad a la
estrategia utilizada, ya que los deportistas lograron mejorar su
capacidad de estiramiento a través de los distintos métodos para
desarrollar la flexibilidad.

Los estimulos aplicados durante el plan de entrenamiento para la
manifestacion reactiva de la fuerza en los jugadores del equipo de
volibol del Liceo Experimental, fueron suficientes para mejorar dicha
capacidad. Lo que hace pensar que los diversos ejercicios de
saltabilidad fueron una buena estrategia.

Teniendo en cuenta la edad de los sujetos (la cual oscila entre los 15y
16 afios), y su alto nivel de rendimiento deportivo. Se puede
considerar que los deportistas se encontraban en condiciones optimas
para incrementar las cargas 0 métodos aplicados para el

mejoramiento de la flexibilidad y fuerza.
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11.2 Respecto a lainfluencia de la flexibilidad sobre la fuerza reactiva

Respecto a la pregunta de hipétesis ¢Como Influye la flexibilidad sobre la
fuerza reactiva en jovenes voleibolistas del Liceo Experimental de Punta

Arenas? Se puede decir lo siguiente:

Se puede afirmar que el trabajo de flexibilidad puede influir de manera
significativa sobre la manifestacion reactiva de la fuerza de los jugadores de

voleibol.

Ya que los sujetos que alcanzaron mayor distancia en el salto vertical y
horizontal son los que presentan una mayor flexibilidad. Por el contrario los
sujetos que menos ganancia de distancia alcanzaron en cada salto son los

gue menos desarrollaron la flexibilidad.

Como sefiala el Profesor Emilio Angel Mazzeo "En el estiramiento previo, un
musculo que es estirado mas alla de su longitud en reposo procura volver a
su dimensién normal a través de la puesta en funcionamiento de sus
componentes elasticos. Tal situaciéon provoca que el musculo se contraiga

mas fuerte y rapido en la subsiguiente e inmediata contraccion concéntrica".

Si estas dos capacidades fisicas abordadas en esta investigacion, de

flexibilidad y manifestacion reactiva de la fuerza, se hubiesen trabajado por
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separado, no se podria haber encontrado la informacion deseada, que es
saber como puede influir la flexibilidad sobre la fuerza reactiva, ya sea de

manera positiva o negativa.

Un deportista que practigue solamente la flexibilidad y en exceso,
perjudicaria su rendimiento ya que un gran desarrollo de esta provocaria
pérdidas del tono muscular de algunos musculos y por ende una disminucion

de la fuerza.

Por otra parte si un deportista olvida los estiramientos, perderia ese potencial

contractil que se genera luego de un amplio estiramiento.

Pero tras los analisis de resultados obtenidos en esta investigacion podemos
decir que: El exceso de flexibilidad no perjudica la produccion de fuerza
reactiva, si es que paralelamente se realiza un trabajo de pliometria para
mantener los niveles de fuerza, de manera que el musculo no pierda su

forma y mantenga su tonificacion.

En definitiva, es necesario llevar a cabo la ensefianza y desarrollo de la
flexibilidad, desde una perspectiva de aptitud y control, con una intencioén de
lograr en los deportistas un desarrollo motriz adaptado, ya sea a las
actividades fisico-deportivas que realicen, como a las posibles necesidades

cotidianas que se les pudiesen presentar. Para que ejerciten de manera
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propia la flexibilidad y asi obtener Optimos resultados, con una correcta

ejecucion y progreso de esta capacidad.

11.3 Proyecciones

e Se recomendaria hacer una investigacion que permita conocer la
influencia de la flexibilidad en otros deportes que requieran las
exigencias de otras cualidades fisicas y técnicas.

e El fendmeno que ocurre con una disminuida flexibilidad o un exceso
de esta sobre el resto de las capacidades fisicas basicas como la
velocidad, resistencia, potencia.

e Otra direccidn en la que se puede enfocar esta investigacion es hacer
un contraste entre los distintos métodos para el trabajo de la
flexibilidad para conocer cual de ellos es el que mas desarrollo
propicia.

e Por Ultimo se espera que este trabajo investigativo sea un material de
apoyo que permita a profesionales del deporte, ya sean técnicos,
profesores o deportistas trabajar aun mas detalladamente para la

preparacion y consecucion de un optimo rendimiento deportivo.
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ANEXOS

PLAN DE ENTRENAMIENTO

A continuacién se detallan los entrenamientos de cada etapa del plan

de accion

* En cada sesion del Programa de entrenamiento de la flexibilidad se

tomaba en cuenta lo siguiente:

- Frecuencia: Cada ejercicio de flexibilidad se realiza antes de cada
sesion de entrenamiento pliométrico, incluido en el calentamiento.

- Norma de ejecucién: Cada sujeto debe aumentar la exigencia de los
estiramientos de manera muy progresiva en cada sesion de

entrenamiento.
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8.2 Etapa N°2: "Practica de diferentes ejercicios aplicados a la flexibilidad

activa y fuerza reactiva”

Programa de entrenamiento de flexibilidad: Flexibilidad activa:

- Posicién sentado, con piernas juntas y extendidas, tocar con las manos
la punta de pies y mantener la posicion durante 8 segundos.

- Posicién sentado, con piernas separadas y extendidas, tocar con las
manos la punta de los pies y mantener la posicion durante 8 segundos.

Programa de entrenamiento de Pliometria

- saltos sobre la cuerda en distintas direcciones, con pies juntos
- salto sobre la cuerda en un pie, 20 saltos cada pie
- salto sobre la cuerda con rodillas flexionadas en 150°

- salto sobre la cuerda con rodillas flexionadas en 90°
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8.3 Etapa N°3: "Mejoremos la flexibilidad mediante el método pasivo y

la fuerza reactiva a través de ejercicios pliométricos"

Programa de entrenamiento de flexibilidad: Flexibilidad pasiva:

- Posicién sentado, con piernas juntas y extendidas, tocar con las manos
la punta de pies, mientras un compafero empuja sobre su espalda
para inclinar mas el tronco, y mantener la posicion durante 8 segundos.

- Posicién sentado, con piernas separadas y extendidas, tocar con las
manos la punta de los pies , mientras un comparfiero empuja sobre su
espalda para inclinar mas el tronco y mantener la posicién durante 8
segundos.

Programa de entrenamiento de Pliometria

- Salto con pies juntos sobre escalera, frontal de ida y regreso de
espalda
- Salto a un pie sobre escalera, frontal de ida y regreso de espalda

- Salto lateral con un pie sobre escalera (por cada pie)
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8.4 Etapa N°4: "Desarrollemos la capacidad de flexibilidad dinamica y

la fuerza reactiva a través del salto de vallas"

Programa de entrenamiento de flexibilidad: Flexibilidad dinamica

- Posicién de pie, elevacion frontal de una pierna y extendida, por cada
pierna

- Posicién de pie, elevacion lateral de una pierna y extendida, por cada
pierna

Programa de entrenamiento de Pliometria

- Salto de vallas (altura 20 cm) con ambos pies (10 vallas)
- Salto de vallas (altura 20 cm) con un pie (10 vallas)

- Salto de vallas (altura 39 cm) con pies juntos (7 vallas)
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8.5 Etapa N°5 "Mejoremos la flexibilidad mediante el método prolongado

y la fuerza reactiva"

Programa de entrenamiento de flexibilidad: método prolongado

- Posicién sentado, con piernas juntas y extendidas, tocar con las manos
la punta de pies, y mantener la posicion durante 10 segundos.

- Posicién sentado, con piernas separadas y extendidas, tocar con las
manos la punta de los pies , y mantener la posicion durante 10
segundos.

Programa de entrenamiento de Pliometria

- Saltos sobre cajon step, "estocadas”
- Saltos sobre cajon step, "prisioneros”
- Saltos laterales en zig-zag sobre banca zueca (40 cm altura) en

semiflexion
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8.6 Etapa N°6: "Practica del método FNP y fuerza reactiva"

Programa de entrenamiento de flexibilidad: Facilitacion Neuromuscular

Propioceptiva

Decubito dorsal un comparfero toma una pierna del sujeto y estira
durante 8 segundos.
- A continuacién, realizar una contraccion isométrica del musculo con la

resistencia de un compafiero entre 6-8 segundos.
- Lo siguiente es relajar al musculo unos 2 segundos.

- Inmediatamente realizar un estiramiento con mayor amplitud

articular que el primero, manteniendo de 10 a 15 segundos.

Programa de entrenamiento de Pliometria

- Caida desde 40 cm y salto de vallas
- Caida desde 50 cm y salto de vallas y salto horizontal
- Caida desde 50 cm y salto de vallas y skipping sobre escalera de

suelo.
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8.7 Etapa N°7: "Practicas de flexibilidad balistica y circuito de ejercicios

pliométricos"

Programa de entrenamiento de flexibilidad: flexibilidad balistica

- Posicién sentado, con piernas juntas y extendidas, flectar las caderas
mediante rebotes hasta tocar con las manos la punta de pies.

- Posicién sentado, con piernas separadas Yy extendidas, flectar las
caderas mediante rebotes hasta tocar con las manos la punta de los
pies.

Programa de entrenamiento de Pliometria

- Salto a pies juntos sobre escalera
- Salto de vallas (altura 20 cm)
- Zancadas largas, salto alterno de pies en una distancia de 20 mt.

- Salto de vallas (altura 40 cm)
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8.8 Etapa N°8: "Practica de ejercicios de flexibilidad mediante el método
pasivo prolongado y fuerza reactiva a través de estaciones de ejercicios

pliométricos"

Programa de entrenamiento de flexibilidad: flexibilidad pasiva prolongada 30

segundos

- Posicién sentado, con piernas juntas y extendidas, tocar con las manos
la punta de pies, mientras un compafero empuja sobre su espalda
para inclinar mas el tronco, y mantener la posiciébn durante 30
segundos.

- Posicién sentado, con piernas separadas y extendidas, tocar con las
manos la punta de los pies , mientras un comparfiero empuja sobre su
espalda para inclinar mas el tronco y mantener la posicién durante 30
segundos.

Programa de entrenamiento de Pliometria

- Saltos laterales sobre banca zueca (altura 30 cm)
- Caidas desde altura 40 cm. Y salto de vallas
- Saltos sobre la cuerda

- Serie de salto sobre escalera de suelo
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TABLA DE RESULTADOS DE PRUEBAS FISICAS

FLEXIBILIDAD | ruersameacva |
FLEXION TR?::\::‘:)O ADELANTE SALTO VERTICAL (cm) SALTO HORIZONTAL (mt)
SUJETOS Diagnostica Final Diagnostica Final Diagnostica Final
1 29 38 52 66 2,45 2,68
2 34 42 54 62 2,23 2,38
3 36 44 51 59 2,21 2,33
4 34 44 53 61 2,28 2,37
5 24 26 42 43 2,13 2,34
6 34 36 55 57 2,14 2,18
7 31 34 53 56 2,17 2,24
8 30 35 62 62 2,20 2,26
9 33 35 48 52 1,96 2,00
10 22 30 48 56 1,92 2,08
11 32 41 48 56 2,26 2,39
12 30 31 44 49 1,95 2,01
13 26 34 52 60 2,59 2,71
14 28 34 45 53 2,26 2,39
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