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Resumen:

Esta investigacion busco6 saber qué método de entrenamiento de la flexibilidad tenia

mayores mejoras.

Para eso, se evaluo a las jugadoras de tercera y primera Division de la Academia de
futbol Pillmatum, las cuales después de ser evaluadas se dividieron en dos grupos
para ser entrenadas con metodologias diferentes. Luego se las volvi6 a medir
comparando ambos resultados, terminando de definir el método que mayores

mejoras obtuvo.

Este trabajo tuvo una duracion de tres meses, donde se trabajoé con el preparador
fisico de las chicas para que ambos grupos tuvieran el mismo tiempo de trabajo de

flexibilidad.

Al finalizar, pudimos observar que el entrenamiento activo tuvo mayores mejoras

frente al entrenamiento pasivo.

Palabras Claves:

Deporte — Futbol — Femenino — Entrenamiento - Flexibilidad



Primera Parte: Delimitacion tedrica del objeto de estudio



1.1 Area tematica, rema y especialidad:
Area Temética: Deportologia /Entrenamiento/ Fisiologia

1.2 Tema y Subtema:
Tema: Entrenamiento de la flexibilidad en el futbol femenino

1.3 Introduccioén:
La flexibilidad es un tema que siempre me apasioné ya que ningun profesional que

me ha entrenado lo supo abordar, la mayoria de las personas tienen dolores por
tener los masculos acortados y no los estiran porgue sus entrenadores no le dan la
importancia que merece, por lo tanto he querido investigar y darle un lugar en el

entrenamiento.

Esta investigacion plantea las distintas formas de entrenar la flexibilidad y cual de
ellas es la que mejores resultados tiene, para que los distintos entrenadores puedan

usarlos en sus clases.

Esta indagacion propone un cambio en la manera de entrenar la flexibilidad y su

importancia a la hora de ser entrenada.

1.4 Problema:

¢Cuél método de entrenamiento pasivo 0 activo tiene mayores mejoras en la
flexibilidad de las jugadoras de lera y 3era Division de fatbol femenino de la
Academia Pillmatum de Cipolletti?

1.5 Relevancia Cognitiva:
Estado del Arte:

Identificacié Objetivo Categorias/ | Instrumentos Resultados:

n: General: Variables | recoleccion de

la informacion

Del Rio | impacto de un | Flexibilidad; | Flexibilidad Las pruebas
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:Revista
Universitaria
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Educacion
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Flexibilidad de
la musculatura
isquiosural en
cinco clubes de
fatbol
pertenecientes
a las divisiones
formativas que
compiten en la
Asociacién
Uruguaya
Futbol

de

Flexibilidad,
Futbol,
Isquiosurale
S.

Utilizaron la
fotogrametria
para determinar
los grados de
flexibilidad en la
prueba de
elevacion de
pierna
extendida.
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estadisticamen
te significativas
segun el club
estudiado. Los
resultados
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gue dos clubes
presentaban
baja flexibilidad
de
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Muchos autores han investigado acerca de la flexibilidad, los distintos métodos que
se utilizan y los beneficios de cada método, pero ninguno comparé dos métodos y

analizé sus mejoras en el ambito del futbol.

El futbol femenino es un terrero nuevo que espera ser explorado y analizado al igual
gue la flexibilidad. Lo que busqué con este trabajo de investigacién es que los

entrenadores tomen conciencia de la importancia de la flexibilidad y cual método trae



mayores mejoras, a su vez, abri el camino para que se siga investigando en el ambito

del futbol femenino.

Logica: Cuantitativa porque parti de la base que la flexibilidad se mejora. Busqué
verificar como influyen los métodos de entrenamiento pasivo y activo en la mejora de
la flexibilidad. A su vez, es una verdad universal, el resultado va a ser igual en todo
el mundo, los hechos van a ser medibles a través de técnicas especificas de la
flexibilidad que van a probar la relacion entre dos variables. Es un proceso lineal de
entre la teoria y la empiria donde se separan los momentos de obtencion y

recoleccion de datos con los de analisis e interpretacion.

Objeto de estudio: La diferencia de los métodos de entrenamiento en la mejora de

la flexibilidad



1.6 Marco Teorico

Capitulo 1: Musculos, Articulaciones, Tendones y Ligamentos:



El cuerpo se divide en musculos, tendones, ligamentos y articulaciones que son muy

importantes a la hora de flexibilizar.

El musculo es “...Un organo contractil que determina la forma y el contorno de
nuestro cuerpo. Cuenta con células capaces de elongarse a lo largo del eje de

contraccion...”

Los musculos se dividen en:

e Mdusculos Largos: Delgados en sus extremos y anchos en la parte media. La
mayoria tienen un solo origen, mientras que otros nacen a partir de dos o mas
puntos. “Los musculos largos corresponde a las palancas largas de
movimiento (se encuentran en los miembros) “...los musculos de accion larga,
normalmente de tipologia fusiforme, pueden ser estirados con cierta facilidad
permitiendo grandes amplitudes de movimiento...” (Gerard. M.F 2003).

e Madasculos Planos y Anchos: Tienen formas laminadas y son triangulares,
cuadrados o rectilineos. Los musculos anchos estan situados en el tronco y
dispone de un tendén amplio.

e Mdusculos Cortos: Se ubican sobre huesos cortos y generan movimientos

potentes.

También se puede considerar biarticulares, monoarticulares o poliarticulares;
considerando a los biarticulares como “sobre dos articulaciones” “los musculos
biarticulares estan acortados por naturaleza para permitir la amplitud de movimiento
completa en las dos articulaciones a la vez...” (Gerard.M.F 2003), “Los musculos
monoarticulares actiian sobre una sola articulacion (...) nunca suelen percibirse
como rigidos. En cambio, los biarticulares y poliarticulares normalmente dan mas

sensacion de rigidez (...) Durante los ejercicios de estiramiento los muasculos



biarticulares y poliarticulares son los que ofrecen mas resistencia, haciendo sentir su

rigidez... “(Gerard.M.F 2003)
Segun su funcion pueden ser:

e Agonistas: Es un musculo que se encarga principalmente de una accion
musculares (Musculo Motor Primario)

e Antagonista: Un muasculo que realiza la accién contraria a la accion motriz
principal que realiza el agonista

e Fijadores: Mantiene fija una o mas articulaciones para que otros musculos
puedan realizar los movimientos

e Sinergias: Un musculo actia coordinadamente con otro musculo, ya sea de

forma agonista 0 antagonista, pero generando la misma accion muscular
El musculo realiza distintos tipos de movimientos, los cuales son:

e La flexion: es un movimiento que generalmente disminuye un Angulo. La
flexion implica movimientos que también pueden ser considerados de
repliegue.

e Extension: se refiera al alargamiento o estiramiento hasta una longitud
mayor. Ademas, mientras que los movimientos de repliegue son flexiones,
los movimientos de estiramiento son extensiones. Por consiguiente, los
movimientos de extension revierten una parte de la posicion flexionada a
Su posicion anatomica anterior.

e La abduccion: se refiere al movimiento de un segmento corporal para
alejarse de la linea central del cuerpo, o parte del cuerpo al cual esta

vinculado (es decir apartarse del plano medio del cuerpo).



e Aduccion: es lo contrario de la abduccion. Se refiere al movimiento de un
segmento corporal hacia la linea media del cuerpo o parte del cuerpo a la
cual esta vinculada.

e La Rotacion: es el giro o el movimiento de un segmento corporal alrededor
de su propio eje.

e La circunduccion: se refiere al movimiento que permite al extremo de
segmento describir o trazar un circulo. A menudo, la circunduccion es una
combinacion de movimientos de flexién, abduccion, extension y aduccion.

e Movimientos especiales: existen varios términos especiales que han sido
desarrollados para describir cierto tipo de movimientos. La supinacion a la
rotacion de la parte externa del antebrazo. Asi, este movimiento esta
asociado con girar la palma de la mano. En contraste con la pronacion es
la rotacion hacia adentro del antebrazo

e Lainversion: es el giro de la planta del pie hacia adentro, que es lo que
sucede a menudo cuando una persona sufre una luxacion de tobillo. Por

el contrario, eversion implica la rotacion hacia afuera de la planta del pie.

El tejido muscular esta formado por fiboras musculares rojas dispuestas en haces.
Las fibras son células alargadas muy especializadas caracterizadas por su poder de
contraccion bajo una estimulacién. Los musculos asociados con el esqueleto y los
responsables de los movimientos de las extremidades y el tronco representan
aproximadamente la mitad del peso del cuerpo y contiene la mitad del agua corporal.
Su funcionamiento es factor capital de la produccién y gasto energéticos y tiene la
capacidad de contraerse y se caracteriza por adaptarse con gran facilidad a distintos

tipos de movimientos.



Existen 3 tipos de tejido muscular, que a su vez conforman tres tipos de musculos y

estos son:

e Tejido Muscular esquelético: puede ser musculo estriado o voluntario, se
contrae de forma voluntaria. Tiene un gran numero de fibras musculares. Las
células musculares esqueléticas poseen algunas caracteristicas que les
permiten funcionar como lo hacen. Una de ellas es la capacidad de ser
estimuladas, denominadas con frecuencia excitabilidad o irritabilidad

e Tejido Muscular Liso: es visceral o involuntario, no se contrae de forma
voluntaria. Se encuentran en las paredes de los vasos sanguineos, linfaticos,
etc.

e Tejido Muscular Cardiaco: Se encuentran en las paredes del corazon, es

automatico.

Los musculos tienen Husos musculares en su interior. EI huso muscular es un tipo
de sensor que se ubica en el masculo esquelético, una de sus funciones es enviar
informacion al cerebro para que la persona pueda reconocer el estado de sus
musculos. El huso muscular permite reconocer el estado de estiramiento de las fibras
musculares. Los husos musculares se sitian entre las fibras estriadas del musculo

esquelético.

El sistema muscular presenta distintos componentes, uno de ellos es el tejido
conectivo que rodea y protege al tejido muscular, este tejido tiene una fascia que
sostiene y rodea al musculo y otros organos. Las fascias pueden ser superficial o
profunda. La superficial separa al musculo de la piel. Provee una via para el ingreso

y egreso de nervios, vasos sanguineos y vasos linfaticos al musculo.



La fascia profunda es un tejido denso e irregular que reviste las paredes del tronco y
de los miembros, y mantiene juntos a los musculos con funciones similares. De esta
fascia se extienden 3 capas de tejido conectivo que protegen y fortalecen el musculo
esquelético. El epimisio es la mas externa y envuelve al musculo en su totalidad, el
perimisio rodea a las fibras musculares llamadas fasciculos. Por ultimo esta el
endomisio que esta en el interior de cada fasciculo y separa las fibras musculares

una de otras.

Estas tres fascias pueden extenderse mas alla de las fibras para formar el tendon

muscular, este tendon fija el masculo al hueso o la piel.

El sistema muscular esta formado por células especializadas en convertir la energia
guimica en contractil, capaces de estirarse. Las células se encuentran cubiertas por
una membrana estimulable llamada sarcolema y en ella existen un gran nimero de
mitocondrias grandes; una de las caracteristicas especiales es la presencia de
filamentos proteicos contractiles, los miofilamentos. Estos se encuentran en toda la
célula, se clasifican en dos tipos: finos y gruesos. Los filamentos gruesos consisten
en una proteina de actina. Los filamentos finos consisten en otra proteina, la miosina.

Cuando los miofilamentos se agrupan se conocen como miofibrillas.

Durante el proceso de contraccion, los filamentos de actina (filamentos finos) se
deslizan entre los de miosina (filamentos gruesos). Ambos quedan superpuestos, de
tal forma, que la miosina entra en interaccion con la actina, tirando de los filamentos
mas delgados hacia el centro de cada sarcomeros, lo que produce un acortamiento
de éste y, por tanto, de las miofibrillas y las fibras musculares que lo componen. Si
en un o6rgano muscular esquelético se acorta el suficiente numero de fibras

musculares, se acorta el propio musculo, produciendo la contraccion. Para que el



mecanismo de la contraccidén se produzca son necesarias la fijacion del calcio y la
accion de la energia, que se obtiene de la oxidacion de la glucosa y de las grasas

(Wilmore & Costill, 1998).

La contraccion muscular es provocada por un impulso procedente del sistema
nervioso central. Los musculos se relacionan con €l por medio de nervios: los cuales
son aferente (transmisores del sentido muscular) y los eferentes, que transmiten al

musculo la excitacion nerviosa.

El masculo esta compuesto por elementos contractiles (componente contractil, CC)
ademas de una gran porcién de tejido conjuntivo, pero ¢,Qué es el tejido conjuntivo?
“...son aquellos tipos de tejidos con gran diversidad que comparten una funcién en
particular de relleno, habitando los espacios existentes entre los 6rganos y otros
tejidos. Este tejido conjuntivo esta constituido por capas conjuntivas que envuelven
los elementos contractiles, y que estan dispuestas de forma paralela a las fibras
musculares (componente elastico en paralelo (CEP)) y por los tendones y estrias Z,
dispuestas segun el eje longitudinal de las fibras musculares (se denomina
componente elastico en serie (CES)). Tanto el componente elastico en paralelo,
como el componente elastico en serie, estan compuestos por fibras elasticas que se
estiran facilmente y recuperan su longitud original cuando desaparece la fuerza
deformante. Las fibras elasticas estan compuestas principalmente por un material

proteico denominado elastina (Alter, 2004).

En cada muasculo se distingue una parte que se contrae activamente y una parte
pasiva, el tendon. Los tendones son las terminaciones fibrosas de los musculos que

son responsables de la union de los musculos con los huesos. Los tendones son



tejido conectivo fibroso que prolongan un musculo hacia un hueso. En otras palabras,

es una conexion entre un musculo y un hueso.

Los tendones tienen una elasticidad baja, suficiente para amortiguar las
contracciones violentas de las masas musculares. Aun asi los tendones se pueden
deformar/ estirar “...dos factores son importantes para establecer la cantidad de
tension sobre un tenddn para estirarlo o deformarlo. En primer lugar la intensidad de
la contraccion del masculo que estara en funcion de su arquitectura y, por otra, el
tamafio y longitud del tenddn en relacion con el tamafio del masculo(...) la stiffness
del tendén aumenta con su grosor y disminuye al aumentar la longitud(...)los
musculos con tendones gruesos Yy fuertes, normalmente utiliza vientres musculares
cortos pero muy anchos, con grandes angulos de pennacion (...)en el area de
seccibén transversal cabe mas fibras y como consecuencia el musculo genera mas
potencia. Esta potencia final, en detrimento de la velocidad de acortamiento, sera
determinante para conseguir deformar los tendones, mas stiffness en reposo que el
vientre muscular...durante la contraccion muscular, la stiffness del masculo aumenta
hasta el punto en el cual supera la del tendén. Por lo tanto, aumenta la stiffness del
musculo en relacion a la del tendén, que también aumentard, se producird un

estiramiento progresivo del tendén...” (Gerard M.F 2003)

‘Los husos musculares contienen dos tipos de fibras musculares: intrafusales
diferenciadas; en bolsa nuclear y en cadena nuclear. A su vez existen dos tipos de
terminales aferentes sensoriales; las terminaciones primarias, que inervan cada fibra
intrafusal y las terminaciones secundarias, que inervan predominantemente a las
fibras de cadena nuclear. Ambos tipos de fibras sensoriales descargan cuando el
musculo es estirado. La respuesta al estiramiento es diferente para las terminaciones

sensitivas de los husos musculares. En un estiramiento progresivo, el terminal



dinamico aumenta los potenciales de accion, siendo mayores cuando el estiramiento
es mas rapido, mientras que en el terminal estatica la respuesta aumenta pero de
forma menos acusada que en el primero; (...) ello sugiere que los estiramientos
pasivos practicamente no desencadenaran actividad en estos receptores...” (Gerard

M.F 2003)

La estimulacion del huso muscular tiene lugar cuando el huso se estira, lo que
deforma las fibras intrafusales y estimula las fibras primarias, que detectan la
velocidad del estiramiento, y las fibras secundarias, que perciben la magnitud del
cambio de longitud. “...los husos musculares que son los receptores de estiramiento
mas importantes. Estdn dispuestos en paralelos con las fibras musculares
acortandose y estirandose en las mismas proporciones que ellas. EI componente
fasico se pone en manifiesto durante los estiramiento dinamicos (...) Durante el
estiramiento, los husos musculares (...) se estimulan a través de las terminaciones
aferentes primarias, (...) la respuesta de inhibicién sobre la musculatura antagonista
se lleva a cabo con la excitacion de interneuronas inhibitorias (...) y se le denomina

inervacion reciproca...” (Gerard M.F 2003).

Cuando el musculo es estirado, la porcion receptora del huso muscular se estira
lentamente, el nimero de impulsos transmitido aumenta casi directamente en
proporcién al grado estiramiento. Los impulsos siguen transmitiendo mientras la

accion de estirar siga.

La importancia del huso muscular es que al informar al sistema nervioso, este puede
controlar la actividad muscular y proteger al madsculo de roturas imprevistas,

permitiéndole regular el movimiento y mantener la postura.



No nos olvidemos del 6rgano tendinoso de Golgi, que es un receptor sensorial
encapsulado a través del cual pasa un pequefio haz de fibras tendinosas musculares,
generalmente estan conectadas en serie con cada organo tendinoso. Una de las
funciones importantes del 6rgano de Golgi es igualar las fuerzas contractiles de fibras

musculares separadas.

Las caracteristicas de cada articulacion determinan la amplitud de los movimientos
gue pueden conseguirse en cada una de ellas. En principio, debido a su propia
estructura anatémica, en las articulaciones uniaxiales solo es posible un movimiento,
en las biaxiales, dos, etc. La articulacion tiene limites naturales de movimiento, como
lo es, el choque de los elementos 6seos que la forman cuando se llega en la

articulacion a su maxima amplitud.

La movilidad articular procede de la accion de una fuerza sobre los segmentos
conectados por una articulacién. Si esta fuerza proviene de la contraccién muscular,
se ejecuta un movimiento activo; si esta fuerza es externa al cuerpo, sea causada
directa o indirectamente por la gravedad o por otro sujeto u objeto, el movimiento es
pasivo. La movilidad articular, desde los puntos de vista anatémico, cinesiolégico y
fisiol6gico, es una caracteristica continua y finita que va desde la inmovilidad hasta

una extraordinaria amplitud del movimiento (Ylinen, 2009).



Capitulo 2: Flexibilidad



Ante todo nos preguntamos ¢Qué es la flexibilidad?, ¢ Qué contiene la flexibilidad?,
¢,Como se puede trabajar? Estas preguntas son féaciles de responder, pero

comencemos por el principio.

Teniendo en cuenta la definicion del diccionario la flexibilidad es “la cualidad de
flexible”, entendiendo flexible como algo que “puede doblarse sin romperse”, por lo
tanto entendemos que flexibilidad es la cualidad de poder doblarse sin romperse, a
su vez, estd la palabra estirar, muy ligada a la flexibilidad ya que significa “alargar
una cosa poniéndola tensa, (...) poner tenso los miembros para desentumecerlos”

(Larousse 2012).

El término flexibilidad proviene etimologicamente del latin flectere: curvar, doblar y
bilix: capacidad. Segun el diccionario de la Real Academia Espafiola se define como

" la capacidad de doblarse facilmente" (Real Academia Espafiola, 2013).

En nuestra profesién hay varios autores que caracterizan a la flexibilidad. Los
siguientes dos autores me parecieron los mas adecuados ya que “Hubley-Kozey
(1991; p.12) definen flexibilidad como: amplitud de movimiento de una articulacion o
conjunto de articulaciones, reflejando la capacidad de las estructuras musculo

tendinosas de estirarse dentro de las limitaciones propias de la articulacion”.

El Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM 1995) define la flexibilidad
como: la capacidad condicional necesaria para la correcta ejecuciéon de los

movimientos humanos y deportivos.

Di Santo (2006; p.26) por su parte, define la flexibilidad como la capacidad
psicomotora responsable de la reduccidon y minimizacion de todos los tipos de
resistencia que las estructuras neuro-mio-articulares de fijacién y estabilizacion

ofrecen al intento de ejecucion voluntaria de movimientos de amplitud angular



Optima, producidos tanto por la accién de agentes endégenos (contraccién del grupo
muscular antagonista) como exégenos (propio peso corporal , compafiero,

sobrecarga, inercia, otros implementos, etc.).

Entonces podemos decir que la flexibilidad es “la capacidad para mover musculos y

articulaciones en toda su amplitud de movimiento” (Sang. H. Kim).

Tenemos que tener en cuenta que a la hora de flexibilizar necesitamos que el
musculo sea elastico, tomando la elasticidad como “... la capacidad de volver a la
longitud o posicion no forzada, una vez cesan las fuerzas que lo mantenian

deformado” (Gerard.M.F 2003; p.32).

Pero ¢ para qué sirve la flexibilidad? ¢ Por qué es importante que la entrenemos? “La
flexibilidad proporciona beneficios positivos a los musculos y articulaciones, minimiza
las molestias musculares y mejora la eficacia en todas las actividades fisicas, a su

vez, mejora la calidad de vida y la independencia funcional...” (Arnold.G.N; Jouko.K)

‘una buena flexibilidad favorece la elasticidad de los musculos y proporciona un
rango mas amplio de movimiento en las articulaciones, facilita los movimientos

corporales y las actividades de la vida diaria...” (Arnold.G.N; Jouko.K)

La flexibilidad a su vez te hace mas fuerte y méas rapido “Gracias al ciclo de
estiramiento-acortamiento, el cuerpo tiene capacidad de acumular durante un tiempo
corto y utilizar la tension generada por un rapido estiramiento muscular. Cuando un
musculo se elonga con rapidez, almacena una reserva de energia cinética potencial,
gue puede liberarse con mucha mas eficacia y con menos esfuerzo que una simple

contraccion concéntrica” (Sang.H.K)



Desde el nacimiento hasta la vejez, se produce una limitacion de movimientos y un
acortamiento progresivo de los mismos; la Flexibilidad es una cualidad que alcanza
su maximo en las primeras etapas de la vida. De forma lenta, pero constante, ira
empeorando hasta el final. La flexibilidad puede prevenir un proceso degenerativo
natural y garantizar una amplitud de movimientos que va a convertirse en

fundamental para la vida normal del sujeto.

En los deportes la flexibilidad es importante por dos razones:

e Prevencién de lesiones: Las grandes masas musculares que desarrollan
los deportistas son una fuente continua de lesiones, si dichas masas no
son elasticas. Frecuentemente un deportista se ve en situaciones en las
gue una parte de su cuerpo se ve sometida a un brusco estiramiento, o
llevada a una posicion inesperada, por las exigencias del juego del
contrario.

e Eficiencia mecanica: La mayoria de los "gestos técnicos" de los diferentes
deportes exigen que el deportista realice movimientos amplios, de forma
gue se aproveche al maximo el tiempo de aplicacion de fuerzas; sélo de

esta forma se consigue una eficacia mecéanica maxima.

La flexibilidad tiene distintas maneras de entrenarse, dependiendo los autores son
las distintas manifestaciones que posee. “Holland (1968; citado en Basmajian, 1982)
dice que: “pueden existir dos tipos de flexibilidad: uno funcionalmente dinamico y otro
gue solo se mide en posiciones inactivas del cuerpo”, a su vez Alter (1998; P.23)
comenta que la flexibilidad habitualmente se clasifica en “estatica o dinamica”. Por

ultimo (Marés.E 2017; p.8) dice que “Esta puede ser activa o pasiva“.



Tomé la clasificacion de flexibilidad Activa o Pasiva, entendiendo que ambas son

distintas entre si y cada una se entrena de maneras distintas.

Hallamos por flexibilidad activa a “La amplitud de movimiento que tiene una
articulacion a partir de la fuerza de contraccidén que ejerce el musculo agonista y de
la elongacion del antagonista...” (Marés.E 2017; p.14) y a la flexibilidad pasiva a “La
amplitud de movimiento que tiene una articulacion en la que ejercemos una fuerza

exterior que sustituye la contraccion de los musculos” (Marés.E 2017; p.14).

e Estiramiento Estatico: es el que se utiliza con mayor frecuencia. Se estira un
musculo moviendo una parte del cuerpo a una posicion y manteniendo esa
posicion por unos segundos. Este ejercicio no activa el reflejo de estiramiento
(la activacion del reflejo de estiramiento hace que el masculo se contraiga en
vez de estirarse). Las técnicas estaticas requieren un control continuo de
movimiento. Al final del rango, el participante sostiene la posicion terminal
durante el tiempo designado. Después de la fase de retencion estatica, el
deportista regresa a la posicion inicial y se repite el procedimiento (Alter,
2000). Segun Vries (2000) el estiramiento estatico es preferible porque
requiere menos gasto energético que el método dindmico, es probablemente
gue produzca menos dolor muscular y puede brindar mas alivio debido a la

distension muscular. “...el estiramiento estatico afecta tanto a las
propiedades mecanicas como neuroldgicas de la unidad musculo-tendon,
produciendo un incremento en la flexibilidad. El estiramiento estatico reduce
la rigidez muscular, debido a la produccion del reflejo de inhibicion de los

musculos agonistas y sinergistas al estiramiento.” (Ayala, F.; Sainz de

Baranda, P.; Cejudo; 2012).



e Estiramiento Activo (Dindmico): Se realizan movimientos especificos del
deporte, emplea movimientos rapidos para estimular el musculo pero no
realiza rebotes. Es similar a un calentamiento especifico del deporte. Se
refiere, al rango de movilidad realizado a través de la utilizacion voluntaria de
los musculos propios sin oponer resistencia. Se utiliza la contraccion
voluntaria de los mdusculos agonistas para producir todo el rango de
movimiento (ROM); este tipo de estiramiento se usa primordialmente para
mantener la movilidad normal mientras el estiramiento pasivo (Estatico) tiende
a aumentar el ROM. (Ylinen, 2009). “El estiramiento dinamico puede
incrementar la temperatura debido al trabajo muscular, y este aumento
permite una mayor y mas rapida contraccion muscular, incrementa el trabajo
muscular e incrementa la velocidad de transmision de impulsos nerviosos, y
la realizacion de estiramientos dinamicos después del ejercicio incrementara
la llegada de flujo sanguineo a la zona, lo que puede eliminar mas &cido lactico
y posiblemente reducir la magnitud del dolor muscular... es esencial que una
extremidad sea capaz de moverse a través de un rango de movimiento no

restringido...” (Ayala, F.; Sainz de Baranda, P.; Cejudo, A. 2012).

Una de las diferencias que hay entre la flexibilidad pasiva y la activa es que, en la
flexibilidad activa no se puede estirar en exceso, ya que la médula regula la
posibilidad de contraccion de los musculos para mantener a salvo a los que estiran,
en cambio, la flexibilidad pasiva podemos estirar tanto como seamos capaces de
tolerar primero la molestia, y después el dolor, lo que provoca que haya un desgaste

articular.

Ambos métodos presentan diferentes beneficios, el entrenamiento pasivo mejora la

flexibilidad, el rango de movimiento tiene un efecto inhibidor de la activacion muscular



y provoca una relajacion muscular. En cambio el entrenamiento activo, mejora la
movilidad y la Amplitud de Movimiento (ADM), mejora la oxigenacion de los

musculos, previene lesiones deportivas y mejora el rendimiento deportivo.

A su vez ambos métodos mejoran el riego sanguineo.

En cada tipo de estiramiento se activan los drganos receptores sensitivos, los cuales
son, los husos musculares y el 6rgano tendinoso de Golgi. Ambos son capaces de
detectar el grado de estiramiento de cada musculo y de la velocidad con que se

producen los cambios de la elongacion.

El huso muscular permite reconocer el estado de estiramiento de las fibras
musculares. La estimulacion del huso muscular tiene lugar cuando el huso se estira,
lo que deforma las fibras intrafusales y estimula las fibras primarias, que detectan la
velocidad del estiramiento, y las fibras secundarias, que perciben la magnitud del
cambio de longitud. La importancia del huso muscular es que al informar al sistema
nervioso, este puede controlar la actividad muscular y proteger al musculo de roturas

imprevistas, permitiéndole regular el movimiento y mantener la postura.

El 6rgano tendinoso de Golgi es un receptor sensorial encapsulado a través del cua,l
pasa un pequefio haz de fibras tendinosas musculares, generalmente estan

conectadas en serie con cada organo tendinoso.

El 6rgano tendinoso de Golgi es estimulado por la tensién producida por el pequefio
haz de fibras, diferentes del huso muscular que es estimulado por los cambios en la

longitud del masculo. El 6rgano tendinoso tiene dos tipos de respuesta:

Respuesta dinamica: cuando la tension muscular aumenta bruscamente, ésta

responde con intensidad



Respuesta estética: instantes después de que ha sucedido la respuesta dinamica,
cae el nimero de descargas, normalmente, el nimero de descargas es proporcional

a la tensién muscular.

Las sefiales procedentes del 6rgano de Golgi son trasmitidas por fibras nerviosas Ib
(grandes y de conduccion rapida), y estas trasmiten sefiales tanto a areas locales de
la médula, como a través de vias largas como los haces espinocerebelosos del
cerebelo y a través de otros haces hasta la corteza cerebral. La sefial que llega a la
médula local excita una interneuronas inhibitoria, que a su vez, inhibe la
motoneurona anterior. Como consecuencia de este proceso, se va a inhibir

diariamente al masculo sin afectar los musculos adyacentes.

En el momento que los 6rganos de Golgi de un muasculo son estimulados debido a
un aumento de la tensién muscular, éste trasmite sefiales hacia la médula espina,l
provocando efectos reflejos en el masculo respectivo, este reflejo es totalmente
inhibidor. Este reflejo proporciona una retroalimentacion negativa que impide el

desarrollo de una tension excesiva del musculo.

Cuando la tension sobre el musculo y, por consiguiente, su tenddn alcanza un grado
extremo, el efecto inhibidor del érgano tendinoso puede ser tan grande que lleve a
una reaccion brusca en la médula espinal y, a una relajacion instantanea de todo
musculo. Este efecto se le conoce como efecto de alargamiento. Este efecto puede
ser una manera del organismo de proteger al musculo de la hiperflexion, para asi

evitar un desgarre o el arrancamiento de la insercién del tendén en el hueso.

Otra funcién importante del érgano de Golgi es igualar las fuerzas contractiles de
fibras musculares separadas, es decir, que aquellas fibras que estén ejerciendo una

tensién excesiva sean inhibidas por el reflejo, mientras que aquellas que estan



ejerciendo una tensidn pequefia se exciten por ausencia de inhibicion refleja. Esto

elimina la carga muscular sobre todas las fibras, y evitara lesiones en zonas aisladas

de un musculo, donde podria sobrecargarse un pequefio niumero de fibras.

La flexibilidad como toda capacidad, tiene factores que influyen sobre ella. Los cuales

son.

Edad: La flexibilidad declina con el envejecimiento. EI musculo sufre un
proceso de envejecimiento en sus componentes elasticos que producen su
deshidratacion y calcificacion. La flexibilidad involuciona con la edad y su
Gnico apogeo coincide con el paso de la infancia a la adolescencia,
perdiéndose después progresivamente (Ruiz, 1994).

Sexo: las mujeres son mas flexibles que los hombres, sobre todo si nos
referimos a su columna vertebral, sus caderas y sus muslos. Ademas de la
distinta estructura 6sea de las caderas y el area de la columna, las mujeres
presentan niveles mas elevados de estr6genos y progesterona, que ayudan a
mantener la flexibilidad, mientras que los hombres, presentan niveles mas
altos de testosterona, que propicia un mayor volumen y fuerza en los
musculos.

Localizacién: La flexibilidad es especifica de cada area, lo cual supone que
debe desarrollarse especificamente. Algunas articulaciones presentan mayor
flexibilidad potencial. La flexibilidad esta limitada por las articulaciones y sus
posibilidades de movimiento (MOVILIDAD ARTICULAR), y por la dureza o
elasticidad de los musculos que las rodean (ELASTICIDAD MUSCULAR). A
su vez, estos factores estan condicionados por el entrenamiento. La movilidad
articular procede de la accidén de una fuerza sobre los segmentos conectados

por una articulacion. Si esta fuerza proviene de la contraccion muscular, se



ejecuta un movimiento activo; si esta fuerza es externa al cuerpo, sea causada
directa o indirectamente por la gravedad o por otro sujeto u objeto, el
movimiento es pasivo. La movilidad articular, desde los puntos de vista
anatomico, cinesioldgico y fisiolégico, es una caracteristica continua vy finita
gue va desde la inmovilidad hasta una extraordinaria amplitud del movimiento
(Ylinen, 2009).

Nivel de Actividad: Las personas mas activas son por naturaleza mas flexibles
gue las sedentarias, y las personas que toda la vida se han ejercitado seran
mas flexibles que otras que empiecen mas tarde a practicar un deporte.
Temperatura: Cuando aumenta la temperatura corporal mediante la actividad,
como el calentamiento, el cuerpo se vuelve mas elastico. A medida que el
cuerpo se enfria, la elasticidad disminuye.

Entrenamiento de la Fuerza: Los ejercicios correctos para el entrenamiento
de la fuerza aumentan, no disminuyen, la flexibilidad.

Embarazo: Durante el embarazo, el cuerpo libera una hormona llamada
relaxina que aumenta la flexibilidad de articulaciones y ligamentos como
preparacion para el parto.

Intensidad y Frecuencia: Lo que inviertas en los estiramientos se traducira en
lo que obtengas de ellos.

Seleccion de Ejercicios: Elegir una docena de ejercicios que trabajen los
musculos que usaras en el entrenamiento, es mucho mas eficaz que practicar
treinta ejercicios poco especificos

Stress: el estrés continuo, intenso y persistente, la irritacion, el miedo o la
tensién, llegan a producir importantes alteraciones en la salud de tipo

psicosomaticas. Una de las terapias mas adecuadas para disminuir estas



tensiones es el ejercicio, y para conseguir los mejores resultados de este
ejercicio sera necesario utilizar un tratamiento adecuado de estiramientos,
para mejorar se flexibilidad.

La Relajacion Muscular: es la base principal de un tratamiento de
estiramientos. Fisiologicamente la relajacion es el cese de toda tension. El
musculo hipertenso no bombea correctamente la sangre, por lo tanto, faltara
oxigeno y nutricion, acumulara toxinas y producira dolor y agotamiento.
Cuando un musculo no esta relajado, o lo que es lo mismo, esta hipertenso,
permanece contraido. Una contraccion prolongada, se convierte en
contractura, esta acorta sus fibras, perdera elasticidad y se encontrara
indefenso ante cualquier impacto subito o elongacion inesperada,
produciéndose la lesién casi irremediablemente.

Elasticidad Muscular: EI masculo sometido a una fuerza suficiente cede y
aumenta su longitud, una vez que ha cedido la causa que provocaba este
alargamiento, retorna el musculo a su primitiva extension. A esta capacidad
del masculo para elongarse y luego volver hasta su estado inicial, es lo que
se le llama “elasticidad”. De esta forma, cuando queremos llevar una
articulacion a su maxima amplitud tenemos que contar con el “permiso” de la
suficiente elasticidad de la musculatura “antagonista”, que se elonga
permitiendo una mayor amplitud y ejerciendo un control sobre el movimiento.
Al mismo tiempo, la musculatura “agonista” debe contraerse con suficiente
fuerza para realizar el movimiento. Es por ello que si la musculatura
antagonista no fuese, o0 no estuviese, suficientemente elastica, ejerceria ese
control sobre el movimiento mucho antes, reduciendo la amplitud del

movimiento. Debemos tener en cuenta que la elasticidad, esta distensibilidad



del musculo no es constante, varia en forma exponencial, o lo que es lo
mismo, cuanto mayor sea el grado de elongacion del musculo, mayor debe
ser la fuerza que tire de él para aumentar su longitud (Ylinen, 2009).
Genética: Hay personas que sin realizar un entrenamiento de flexibilidad son
capaces de realizar movimientos de amplitud maxima, en cambio otras
sometidas a entrenamiento, no alcanzan los niveles de las primeras. Cuando
de forma innata se dispone de una mejor capacidad de movilidad, se pueden
obtener mayores éxitos en su desarrollo, utilizando una aplicacion
relativamente menor de ejercicios especificos (Esper, 2000).

Periodos Sensitivos: De todas las expresiones motoras fundamentales del
humano, la que se manifiestas mas en forma natural, es decir, sin un
entrenamiento previo, es la flexibilidad. Un entrenamiento exigente de Ila
flexibilidad, se puede presentar desde las mas tempranas edades: a los 5-8
afios (Cruz J, 2008).

Hora del dia: Las personas suelen ser mas rigido en la mafiana cuando se
despiertan por primera vez, antes de levantarse, suelen ser mas flexible a
medida que aumenta la actividad durante el dia.

La fatiga: Un musculo cansado ve mermadas sus facultades elasticas;, los
husos musculares se excitan antes y se reduce el adenosintrifosfato (ATP)
gue influye en la capacidad de contraccién y relajacién. En los ejercicios de
flexibilidad también hay consumo energético, y la disminuciéon del ATP dificulta
gue se deshagan las uniones de actina y miosina de forma rapida (Comesainia,
2002)

Limitaciones Anatomicas: Hay limitaciones en la cantidad de mejora

flexibilidad que un individuo puede lograr. Propiedades resistivas tanto



pasivas como activas, influyen en la cantidad de elasticidad que es posible
dentro de cualquier tejido dado. Ademas, las limitaciones anatomicas como
configuracion de cada articulacion de su cpsula y los ligamentos, pueden
delimitar posible rango de movimiento (Alter, 2004).

e Limites de Elongacion de la Fibra Muscular: Las fibras musculares no pueden
alargarse por si solas, para que se produzca el estiramiento es necesario que
una fuerza actle desde fuera del musculo. Esta fuerza externa puede ser
producida por la fuerza de la gravedad, para lo cual colocaremos el cuerpo en
una posicién favorable, la fuerza de un movimiento en otra parte del cuerpo,
la de los musculos antagonistas que ejercen su accién en el lado opuesto de
la articulacion, y la fuerza ejercida por otra persona (Perello & Ruiz, 2001)

e Limites de Elongacién del Tejido Conjuntivo: Uno de los principales factores
limitadores de la movilidad articular estd determinado, por el grado de
oposicién que plantean las caracteristicas de los tejidos conjuntivos presentes
en los ndcleos articulares y estructuras implicadas directamente en el
estiramiento. Existen dos tipos de tejido conectivo, que afectan de forma
diferente a la amplitud del movimiento: el tejido conectivo fibroso (TCF) y el
tejido conectivo elastico (TCE o Tipo |), constituido fundamentalmente por
fibras de colageno. El TCF esta constituido por fibras colagenos de gran
resistencia y practicamente inextensibles. (Alter, 1998, citado por Perelld,

2003).

Son numerosos los factores que limitan o actian sobre la flexibilidad, por lo tanto,
debemos prestar mucha atencién a la hora de entrenarla, para hacer tenemos que

tener en cuenta ciertos aspectos basicos como son:



Seguridad: La seguridad figura en primer término: si bien el entrenador, el
instructor o el preparador son finalmente responsables de la seguridad de los
participantes, estos también deberian preocuparse por la prevencion de
lesiones, para reconocer los riesgos.

Examen médico: En términos ideales deberia obtenerse un examen médico
antes de emprender cualquier programa de ejercicio. Dicho examen puede
revelar que ciertos tipos de estiramiento son contraindicados

Objetivos identificables: antes de iniciar un programa de flexibilidad, la
persona deberia definir sus objetivos, ademas de ser consciente del tiempo
que le llevara alcanzar el grado deseado de flexibilidad.

Programa individualizado: todos los ejercicios deberian se disefiados para
adaptarse a las necesidades especificas de un individuo. No obstante, con
frecuencia se espera que una encaje dentro de un grupo o equipo en un
programa de flexibilidad

Control: un programa bien planificado, también debe ser registrado. Los
registros deberian incluir la fecha y el tiempo de duracién del ejercicio, los
tipos de ejercicios ejecutados (intensidad, duracion y frecuencia), y una
autoevaluacion efectuada antes, durante y después del programa.
Progresion: el desarrollo de la flexibilidad lleva tiempo, no se realiza de la
noche a la mafiana. Ademas, esté seguro de que se fijado objetivos realistas,
recuerde gue es necesario comenzar con ejercicios faciles y avanzar hacia
otros mas dificiles

Actitud mental: una actitud mental positiva es importante. Los aspectos

mental, fisico y espiritual de la vida son inseparables unos de otros, sin una



actitud mental positiva, nunca se lograra el mejor de todos los resultados
posibles en un programa de entrenamiento fisico.

Relajacion: la relajacion es probablemente el factor importante, después del
estiramiento en si, en el desarrollo de la flexibilidad. La relajacion es lo
opuesto a la tension

Fluidez: Los musculos prefieren los movimientos fluidos a los espasmaodicos
o repentinos, los movimientos fluidos favorecerdn y permitiran que los
musculos alcancen su maximo potencial. La fluidez en los estiramientos
estaticos significa adoptar y abandonar los estiramientos a un ritmo
acompasado y similar. En los estiramientos dinamicos, los movimientos
fluidos, reducen el riesgo de excederse o dejar que la inercia sea relevante.
Respiracion: Respirar profundamente durante los estiramientos aporta
muchos beneficios. Confiere un ritmo para los estiramientos, aporta el oxigeno
gue necesitan los musculos, expulsa los productos de desecho del cuerpo, y

lo mas importante, mejora el nivel de relajacion durante y después del ejercicio

La flexibilidad es tan compleja que, dependiendo el entrenamiento que se llevara a

cabo, es el momento donde se debe ejercitar, por eso Rodriguez & Santoja (2001)

establecen un protocolo de estiramientos, segun la actividad que se ha realizado o

se va a realizar:

Si la actividad principal es de naturaleza continua, se procurara efectuar
ejercicios de estiramiento al final de la misma, ya que evitan contracturas y
rigidez muscular.

Si la actividad es aerObica de larga duraciébn (mas de 2 horas), no es

conveniente realizar estiramientos al final de la actividad. Primero, es preciso



realizar ejercicios de soltura que redistribuyan el flujo sanguineo, y después,
realizar estiramientos pasivos

e Cuando la actividad es fraccionada, es recomendable realizar los
estiramientos y los ejercicios de soltura en las pausas de la actividad. Al
finalizar la sesion, es recomendable realizar un estiramiento pasivo estatico,
para favorecer la recuperacion

e Sila actividad es anaerdbica de alta intensidad, es preciso que los ejercicios
de estiramiento de recuperacion se realicen en 2 fases: una primera, al
terminar la actividad, se debe de hacer un estiramiento lento y pasivo. En la
segunda fase, pasado un cierto tiempo, se realizaran ejercicios de
estiramiento pasivos de mayor intensidad, intentando recuperar la longitud
inicial del masculo.

e Es preferible que los ejercicios de estiramiento sean realizados de forma
autonoma por el sujeto, ya que asi, el futbolista esta recibiendo informacién
propioceptiva constantemente y aprendera a regular el indice de traccion
preciso

e Durante la realizacion de estiramientos, es importante que no se produzca
dolor, ya que contribuye a aumentar la retraccién de los tejidos sometidos a

estiramientos.

La flexibilidad es una capacidad que como las demas estéa influenciada por el ciclo

de super compensacion, lo que provoca, un sobre estiramiento.

Doherty (1971) sugiere que si aceptamos la palabra sobrecarga como relacionada a
la resistencia estructural en los musculos, luego, el sobre estiramiento deberia ser
admisible en la flexibilidad estructural. El principio del sobre estiramiento puede ser

definido como el principio fisiologico del cual depende el desarrollo de la flexibilidad.



Implica que, cuando una persona es estimulada en forma regular por medio de un
programa progresivamente intensivo de sobre estiramiento, el cuerpo se adapta a
las exigencias progresivas a que es sometido. La flexibilidad es un resultado del
puro y simple estiramiento. Ningun otro factor es mas importante en su desarrollo

(Alter, 2004).

La flexibilidad, igual que las demas capacidades fisicomotrices, se desarrolla a través
de un proceso, en el que son alterados los estados homeostasicos del organismo
por estimulos externos (carga externa: ejercicio fisico, medio ambiente fisico y social,
entre otros), que provocan respuestas internas (carga interna: cambios en los
sistemas cardiovascular, respiratorio, neural, muscular) mientras dura el efecto de la
influencia externa. Este fenédmeno, llamado sindrome general de adaptacion, es
valido para todas las actividades de vida del hombre, pero en los procesos de
educacion fisica y el entrenamiento deportivo, que tienen como uno de sus fines
fundamentales: lograr adecuadas respuestas y adaptaciones del organismo al
esfuerzo causado por el ejercicio fisico, los estimulos externos se deben dar en

concordancia con principios pedagdgicos y biolégicos del entrenamiento.

Aungue lo ideal es que se incremente el rendimiento por efecto de las cargas
externas, es posible que se llegue a limites biolégicos en que no haya mas
adaptaciones, a pesar del entrenamiento realizado. En estos casos, el proceso se
puede dirigir a mantener los logros del rendimiento alcanzados e, inclusive, como se

da en el proceso del entrenamiento deportivo, perderlos temporalmente.

En el desarrollo de la flexibilidad los estimulos externos son los ejercicios de
movilidad articular o de estiramiento muscular. Las adaptaciones organicas

esperadas se caracterizan por el incremento o mantenimiento de los limites de



amplitud articular o de elongacion de los tejidos musculotendinoso y ligamentoso
ejercitados y consecuentemente, una mayor eficiencia funcional del sistema musculo

esquelético en ambos casos.

De otra parte, un entrenamiento incorrecto de la flexibilidad puede provocar dafios si
se someten los tejidos ejercitados a sobreesfuerzos de movilidad o estiramientos.
Por esto, preventivamente, se debe entrenar en puntos de estiramiento limite
llamados de "molestia” o "tension" (pero no de dolor). Aqui es valido el siguiente
comentario: si el ejercicio de flexibilidad duele, no sirve. Contrario a lo que

tradicionalmente se ha ensefado.



Capitulo 3: Futbol



Antes de hablar de Futbol tenemos que hablar del deporte, pero ¢,Qué es el deporte?
Segun la Lic. Natalia Rigamonti el deporte es “es un conjunto de actividades fisicas
gque ayudan a tener un cuerpo mas modelado, mas agil, mas equilibrado y
estimulado, mas vivido y comprendido, mas sano y querido. El deporte incluye
practicas que permiten satisfacer necesidades de desarrollo corporal, de
experimentar actividad, de juego, de comunicacién, de expresion, de superacion, de
experimentar nuevas sensaciones, de disfrutar de la compafia de otras personas,

de ocupar nuestro tiempo libre, de acercarse a la naturaleza.

De esta manera, el deporte incluye todas las actividades fisicas y recreativas desde
las mas libres y simples hasta las méas regladas y competitivas, desde el trotar hasta

la obtencion de un record atlético.

Pero ¢ Qué es el futbol?, para el Presidente de la Asociacion Colombiana de Ciencias
del Deporte, Fabio Arevalo, el Futbol es “una mezcla de confusién, filosofia de la vida
y emocion. El frenesi y el sentimiento desencadenado por un esférico perseguido y
vapuleado por 44 piernas y 22 cabezas, produciendo tanta energia y conmocion, que
desde un Presidente en medio del estricto protocolo consulta un marcador, hasta el
lustrabotas o el ambulante vendedor, con arrogancia de politlogos o economistas,

disertan doctos sobre el tema sin posibilidades de contradiccion...”



Lesiones en el futbol:

El fatbol es un deporte muy exigente, tanto si lo practicamos de forma ludica como
Si su practica es mas "profesional”; esta exigencia viene dada por la gran cantidad
de gestos deportivos que deben realizarse, carrera continua, saltos, choques, Sprint,
cambios bruscos de direccion, etc. ademas, el terreno puede ser muy irregular como

cuando jugamos en hierba o tierra.

Todas estas causas hacen del futbol un deporte altamente lesivo, mas aun, cuando

no estamos bien preparados para €l 0 no nos recuperamos adecuadamente.
De esta forma las lesiones mas frecuentes en el futbol van a ser:

e Esguinces de tobillo y rodilla: A menudo se describe que se sufrid un golpe antes
de escuchar un chasquido en el momento de la lesion

e Roturas de menisco: Las lesiones por torsibn pueden provocar desgarros de
menisco. El paciente presentara dolor en la rodilla, que empeorara al estirarla.

e Lesiones musculares de gemelo, esquio o aductor: La mayoria de estas lesiones
se producen hacia el final de los partidos y sesiones de entrenamiento, cuando
el jugador corre a una velocidad elevada

e Tendinitis aquilea: es una lesion por sobrecarga del tendon de Aquiles, la banda
de tejido que conecta los musculos de las pantorrillas, en la parte trasera de la
parte inferior de la pierna con el hueso del talén; ocurre, con mayor frecuencia,
en corredores que aumentan la intensidad o la duracion de sus carreras de
manera repentina.

e Tendinitis del aductor: Es la degeneracion por micro lesiones del tendon
muscular, ocurre cuando hay una excesiva tension en la musculatura, ya sea por

una retroversién pélvica, una descompensaciéon de fuerza u otras patologias-



e Osteopatia de pubis: pero provocan una considerable morbilidad y pueden

impedir la participacion en entrenamientos y partido
e Ligamentos Cruzados: se deben a un movimiento de torsion o valgo forzado en

la rodilla. El jugador suele recordar un crujido o un chasquido.

Una de las maneras para evitar las lesiones es haciendo estiramientos.



Capitulo 4: Eleccion del lugar de trabajo



¢Por qué elegi ese contexto? Sencillo, el futbol femenino no esta muy desarrollado
en la zona, por lo tanto era un desafio encontrar un grupo consolidado que entrenara
de manera periddica y a su vez, tuviera un numero razonable de integrantes. Lo que
me llevo a la Academia de Futbol Pillmatum de Cipolletti, que contaba con un grupo
de 30 chicas, que habian comenzado a entrenar a principios del mes de marzo del
2019; las edades de las jugadoras iban desde los 14 hasta los 26 afios, entrenando

todas en un mismo horario y bajo la supervision de un mismo profesor.

Trabajar con mujeres no fue una tarea facil, y menos cuando las edades son tan

variadas, ya que algunas tienen familia y trabajo.

Este grupo entrené cinco dias a la semana, con una carga horario de hora y media
por dia, usando 15 minutos para la entrada en calor, casi siempre era movilidad
articular y luego la sesién se dividia por ejercicios especificos y trabajos de

flexibilidad, la cual constaba de treinta segundos por musculo.

En este trabajo tuve diversos conflictos, comenzamos con una muestra de 30
jugadoras. Al ser un club que recién comenzaba con el futbol femenino, las jugadoras
no tenian adherencia a los entrenamientos, por lo cual la mayoria solo se presentaba
los dias viernes para poder jugar el partido de los sabados, haciendo complicado el
entrenamiento de la flexibilidad. Por lo que decidi bajar la muestra a las 15 jugadoras

gue estaban comprometidas con el entrenamiento.

Mi universo es de 15 jugadoras.

A esas 15 jugadoras se las dividié en dos grupos, al grupo A lo hicimos trabajar con
el método de entrenamiento de la Flexibilidad pasiva, y al grupo B trabaj6é con el
método de entrenamiento de la flexibilidad activa. Cabe recordar que antes solo

entrenaban de manera pasiva cinco minutos después de los entrenamientos, por lo



gue no solo a un grupo le cambiamos la manera de trabajar su flexibilidad, sino
también cambiamos el tiempo de ese entrenamiento, haciendo que las jovenes

tomen conciencia de su cuerpo y las distintas maneras de trabajar la flexibilidad.

El trabajo de campo tomd dos meses, decidi ese tiempo porque segun la Lic.
Alejandra Sdnchez Mateo, el cuerpo necesita cuatro semanas para empezar a notar
cambios en su flexibilidad (Mateo 2017), por lo tanto tomé dos meses para garantizar
gue las mejoras sean reales y las jugadoras puedan sentirlas y eso se vea reflejado

en los resultados finales.

Los ejercicios que hicimos en el entrenamiento pasivo fueron:

Gemelos: el sujeto esta de pie con las piernas ligeramente separadas, se toma
la punta del pie con la mano del mismo hemisferio, flexionando ligeramente la
pierna contraria.

e Aductores: El sujeto se sienta, abre las piernas tanto como pueda y las
mantiene estiradas, inclina el tronco hacia una de las piernas tanto como sea
posible y va a dirigir los brazos hacia el pie.

e Cuadriceps: De pie, el sujeto se toma el pie con la mano del mismo lado
flexionando la rodilla.

e Sartorio: De pie, una pierna va a dar un paso largo hacia delante y va a
flexionar la rodilla dejando la pierna de otra estirada.

e Gluteos: De pie, cruza una pierna sobre la otra, flexiona el tronco intentando

acercarlo hacia la pierna.

Los ejercicios que hicimos en el entrenamiento activo fueron:

e Gemelos: En cuadrupedia haciendo movimiento de caminata



Aductores: Apoyados en una base o compariero de pie, van a abrir la pierna
lo mas que puedan y cerrarla.

Cuédriceps: De pie con la rodilla flexionada le llevo lo més cerca que puedo
del tronco y la alejo lo més que pueda

Sartorio: La misma posicién que en el estiramiento estatico pero juntaremos y
separaremos la pierna

Gluteos: Misma posicién que en el estiramiento estatico pero estiraremos y

flexionaremos la pierna de apoyo



1.7 Hipotesis:

El método pasivo tiene mayores mejoras sobre el método activo en la flexibilidad de
las jugadoras de leray 3era Division de fatbol femenino de la Academia Pillmatum

de Cipolletti.

Esta hipétesis es de mi autoria. Al investigar sobre los diferentes métodos que tiene
la flexibilidad y la influencia que ésta tiene en el cuerpo, tomé al método pasivo que
tiene muchos beneficios y donde muchos autores dicen que es el de preferencia para

compararlo con el activo.



1.8 Objetivos:

Objetivos Generales:

e |dentificar cual de los métodos de entrenamiento de la flexibilidad influye méas en
la mejora de la misma de las jugadoras de leray 3era Division de futbol femenino

de la Academia Pillmatum de Cipolletti.

Objetivos Especificos:

e Conocer la flexibilidad de cada una de las jugadoras mediante distintas

mediciones.

e Determinar el rango de mejora de la flexibilidad después de su entrenamiento en

un mesociclo de tres meses.
e Determinar como afecta el método de entrenamiento pasivo en la flexibilidad.

e Determinar como afecta el método de entrenamiento activo en la flexibilidad.



Segunda parte: Materiales Y Método



2.1 Tipo de Diseiio:
El trabajo de investigacién es de campo ya que fuimos al terreno a evaluar a las

jugadoras.

Correlacional porque establezco y describo las relaciones entre ambas variables y
las comparo para brindar una imagen mas completa del caso y avanzar en su
conocimiento. A su vez infiero el cambio de una variable basandome en el

conocimiento de otra.

Experimental porque pretendo explicar y predecir el comportamiento de las variables,
construyo deliberadamente situaciones para construir los hechos. Se van a
manipular las variables independientes y observo las modificaciones que se realizan
en la dependiente. Se realizaron evaluaciones previas a la intervencion y posterior a

ella para saber los cambios que se produjeron.

Longitudinal porque la medicion se realiz6 a través de un lapso prolongado de
tiempo, donde los mismos sujetos son evaluados y observados repetidamente.
Permite describir los cambios de los sujetos y las variables relacionada con esos
cambios. Establece la influencia del paso del tiempo en las caracteristicas

observadas.



2.2 Matriz de datos:

Unidad de Analisis: Cada una de las jugadoras de primera y tercera Division de

fatbol femenino de la Academia Pillmatum.

Variable: Relevancia del método de entrenamiento en la mejora de la flexibilidad

Dimensidn: Evaluacion de la flexibilidad de las jugadores

Procedimiento: Evaluacién/ Medicion

Dimension: Participacion de todas las futbolistas de primera y tercera

Procedimiento: Observacion

Dimensién: Evaluacion de la flexibilidad de las jugadoras después de un periodo de

entrenamiento

Procedimiento: Medicion/Evaluacion




2.3 Fuentes de datos:

Se trabajé con una fuente de datos primaria al administrar los datos

obtenidos en las evaluaciones individuales a las jugadoras de futbol

Respecto a la fuente de datos, decidimos realizar una evaluacion por jugadora, ya

que el tiempo que hubiese demandado realizar mas evaluaciones excedia la

disponibilidad de los sujetos. De este modo, la velocidad para recolectar la

informacion fue 6ptima, aunque sabemos que puede haber una diferencia minima en

el resultado final. Por otro lado, es sabido que a medida que se estira el musculo los

datos de la evaluacién van cambiando y pueden llegar a no ser reales, perdiendo

autenticidad en la informacién recibida.

2.4 Instrumentos para la produccion de datos:
Los instrumentos que utilizamos en un cajon denominado Sit And Rich.

Sit and Reach: Este es un test Indirecto porque Implica la medicion lineal de
distancias entre segmentos o0 a partir de un objeto externo. Segun Duncan
McDougal, Howard A. Wenger, Howard, Green (2005) estas pruebas aunque
son muy faciles de llevar a cabo, presentan problemas inherentes con
respecto a la interpretacion de los resultados y la comparacién entre sujeto.
El SRT, originalmente disefiado por Wells y Dillon en 1952, explora con el
paciente sentado, rodillas extendidas y pies en 90° de flexion colocados
ambos, contra un cajon especialmente construido para la realizacién de este
test. A partir de esta posicion, se insta al sujeto a que flexione lenta, progresiva
y de forma méaxima el tronco con piernas y brazos extendidos manteniendo la
posicion final durante aproximadamente 2 segundos. Esta posicion final

alcanzada es el resultado de la prueba, valordndose en ese momento la



distancia que existe entre la punta de los dedos y la tangente a la planta de

los pies, la medicion se realiza en centimetros.

Es necesario conocer los valores de referencia que se puedan utilizar para
indicar si la flexibilidad es “buena” o “Mala”, con el objetivo de determinar el
nivel de flexibilidad de una persona y asi determinar si es necesario 0 no
introducir un programa de estiramientos que mejore dichos valores (Santoja
Medina, Ferrer Lopez, & Martinez Gonzalez, 1995). Algunos investigadores
han aportado datos para diagnosticar la disminucién de la flexibilidad, entre
ellos Santoja (2005) considera que en adolescentes y adultos son normales
los valores de 5 cm, en corta edad moderada la marcaria el rango entre -6 y -
15 vy la edad marcada a partir de -15. Aahperd (1984) indica que el valor
minimo aceptable para pasar el test de Sit and Reach es de al menos de 2
centimetros mas alla de la tangente de la planta de los pies, para todas las

edades y sexos, sin diferenciar grados de cortedad.

Wells y Dillon sefialaban que con el test Sit and Reach se media la flexibilidad
(flexibility) de la espalda y la extremidad inferior (Wells, K. & Dillon, E., 1952).
Jackson y Baker (Jackson y Baker, 1986) y Arregui (2008) afirmaban que la
prueba, mide principalmente la flexibilidad isquiosural y en menor medida la
flexibilidad de la zona lumbar. Jackson y Langford (Jackson, A.W. & Langford,
N.J., 1989) indicaron que el test “Sit and Reach” (SR) es valido para medir la
flexibilidad de los musculos isquiosural en hombres y mujeres y de la zona
lumbar en hombres. Heyward (Heyward, V.H., 2008) citaba a la ACSM (2006)
y el CSEP (2003) para indicar que estas entidades recomendaban la

utilizacion de la prueba estandar de flexion de tronco, para evaluar la



flexibilidad lumbar e isquiosural (Carrasco.M; Sanz-Arribas.I; Martinez-de-

Haro; Cid-Yague.L; Martinez-Gonzalez-Moro.l)

En este test no usamos una escala de valores para categorizar el nivel de
flexibilidad de las jugadoras, sino que nos vamos a enfocar en su mejora,
vamos a estudiar el numero inicial de su flexibilidad, la compararemos con el
resultado obtenido en la segunda realizacién del test y evaluaremos el

porcentaje final obtenido.

A su vez, se utilizoé una planilla de observacion donde se especifico la fecha cuando
se hizo la observacion, la hora del entrenamiento, la entrada en calor, la cual es muy
importante para el calentamiento de los musculos y su futura utilizacién. Siguen los
ejercicios especificos del deporte donde se vera la implicancia de los musculos, que
grado de movilidad e intensidad trabajan. Siguiendo con los trabajos de flexibilidad,
el tiempo del trabajo de flexibilidad y la cantidad de jugadoras.

2.5 Plan de actividades en contexto:

Se trabajé en contexto de terreno, primero la posicion del investigador fue interactiva
ya que trabajo con el preparador fisico para que las jugadoras tengan un programa
de entrenamiento de flexibilidad, pero luego, fue no interactiva ya que solo observé

la clase del docente.

Actividad Fecha

Entrevista con Directivo para solicitar | 1 de agosto del 2019
autorizacion de realizacion del trabajo
de investigacion

Presentacion y Evaluacion a las | 6 de agosto del 2019
jugadoras
Observacion de las clases 8 de agosto al 1 de noviembre del 2019

Evaluacion final a las jugadoras 5 de noviembre




2.6 Poblacion y Muestra:
Universo: Jugadoras de Futbol de lera y 3era Division de Cipolletti de la Academia

Pillmatum.

2.7 instrumentos de Recoleccion de Datos:

Observacional ya que estudie la realidad usando categorias construidas por el
investigador. Con un grado de implicacion participativa prolongada en el tiempo, lo
gue me permite registrar todas las particularidades describiendo las acciones que
caracterizan al grupo. Prestandole mayor atencion a las practicas de los propios
actores, a su vez es explicativa porque la finalidad consiste en comprobar la hipoétesis
formulada anteriormente. Su modalidad perceptiva es indirecta ya que uso
instrumentos apropiados para captar las caracteristicas del fendmeno, estos
instrumentos potencian la descripcion y caracterizacion del objeto a un nivel mas
profundo de complejidad como por ejemplo usare un cajon con medidas exactas para
realizar el test, las condiciones son situaciones antinaturales porque provoco
situaciones para observar el efecto que producen las mismas sobre el fendmeno
estudiado, son situaciones artificiales ya que manipulo intencionalmente algunos
aspectos de la realidad para obtener ciertas explicaciones a partir de la observacion,
por ejemplo algunos actores realizaran un tipo de método mientras que otros
utilizaran el otro, algo que no es natural porque convencionalmente utilizan un solo

método.



2.7 Plan de tratamiento y analisis de datos:

Los valores obtenidos fueron estadisticos, la variable se analizé sacando el promedio
de mejora entre ambas evaluaciones. Las unidades de analisis, que en este caso
fueron las jugadoras, se evaluaron individualmente para obtener un namero

estadistico.



Tercera Parte: Analisis y Conclusiones



3.1 Exposicion de los resultados:

Primero se nombro y especificé a las jugadoras, su edad, el puesto en el
gue jugaban (como ya aclaramos en los capitulos anteriores, el puesto es
muy importante para saber la carga fisica que tiene esa jugadora y decidir
el tiempo en que se debe trabajar la flexibilidad) y al grupo al que
pertenecen.

Grupo A (Entrenamiento Pasivo)
Hora: 19.30
Fecha: 20-sep
Temperatura 15°
Nombre: Apellido: Edad: Puesto: Sit and Reach
Catalina Wolf 14 Defensor 21
Antonella Amadina 20 Defensor 20
Ana Loncopan 18 Central 27
Fernanda Camaiio 18 Defensor 25
Rapsodia Sandoval 27 Defensor 24
Agostina Rodrigues 14 Central 23
Ariana Flores 17 Delantera 31
Agustina Renset 23 Defensa 31
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En el grupo A podemos apreciar que los datos obtenidos en el test de flexibilidad Sit

and Reach son parecidos manteniéndose 6 de las 8 jugadores dentro de los 20

centimetros, superando solo 2 de 8 jugadoras.

Grupo B (Entrenamiento Activo)
Hora: 19.30
Fecha: 20-sep
Temperatura 15°
Sit and
Nombre: Apellido: |Edad:| Puesto:
Reach
Martina Krotter 14 | Arquera 30




Carolina Flores 14 Defensa 14
Brenda Flores 18 |Delantera 27
Malena Dominguez| 24 Central 12

Paula Almang 27 | Defensor 30
Delfina Nufez 14 Defensa 28
Yasmin Zurita 17 Central 27
Grupo B
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En este grupo B los resultados son diferentes ya que contamos con 3/7 de las
jugadoras estuvieron dentro de los 20 centimetros, 2/7 estan por debajo y 2/7 estan

por encima.

El entrenamiento para el Grupo A constaba de flexibilidad pasiva, lo cual debian
mantener una posicion por 30 segundos antes de cambiar a otro musculo. En cambio
el entrenamiento para el Grupo B constaba de flexibilidad activa, donde las jugadoras
estiraban con los movimientos especificos del deporte el cual duraba 30 segundos

por musculo.



El proceso de trabajo duré 2 meses, donde se desarrollaron un total de 27 clases (3
estimulos semanales); en esas clases se trabajo de la misma manera, sin variar los
ejercicios, cada grupo sabia lo que debia hacer y la manera correcta de llevarlo a

cabo.

Después de 2 meses de entrenamiento los resultados finales fueron:

Grupo A (Entrenamiento Pasivo)
Hora: 19.30
Fecha: 20-dic
Temperatura 15°
Sit and
Nombre: Apellido: |Edad:| Puesto:
Reach
Catalina Wolf 14 | Defensor 25
Antonella | Amadina | 20 | Defensor 21
Ana Loncopan| 18 Central 26
Fernanda | Camafio | 18 | Defensor 26
Rapsodia | Sandoval | 27 | Defensor 27
Agostina |Rodrigues| 14 Central 27
Ariana Flores 17 |Delantera 32
Agustina Renset 23 | Defensa 29
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En este cuadro podemos observar la flexibilidad de base de las jugadoras (color azul)
y su desempefio después de entrenar 3 meses (color rojo), podemos ver que la

mejora fue minima, habiendo casos donde hubo una disminucién en la flexibilidad de
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la jugadora.
Grupo B (Entrenamiento Activo)
Hora: 19.30
Fecha: 20-dic
Temperatura 15°
Sit and
Nombre: Apellido: |Edad:| Puesto:
Reach
Martina Krotter 14 | Arquera 32
Carolina Flores 14 | Defensa 19
Brenda Flores 18 |Delantera 25
Malena Dominguez| 24 Central 29
Paula Almang 27 | Defensor 24
Delfina Nuiez 14 | Defensa 31
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En este grafico podemos apreciar que hubo mejoras muy significantes, otras que

no generan mucha importancia y algunas disminuciones importantes.

Vamos a mostrar los porcentajes de mejora 0 desmejora que presentaron las

jugadoras:
Grupo A (Entrenamiento Pasivo)

Nombre: Apellido: Edad: Puesto: Porcentaje
Catalina Wolf 14 Defensor 19%
Antonella Amadina 20 Defensor 5%
Ana Loncopan 18 Central -3%
Fernanda Camafio 18 Defensor 4%
Rapsodia Sandoval 27 Defensor 12%
Agostina Rodrigues 14 Central 17%
Ariana Flores 17 Delantera 3%
Agustina Renset 23 Defensa -6%
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Wolf = Amadina = Loncopan = Camafo = Sandoval = Rodrigues = Flores = Renset

Podemos observar que al ver las mejoras de las chicas en porcentajes, los nimeros

son importantes, mostrando una importante mejora en la flexibilidad de las jugadoras

del grupo A
Grupo B (Entrenamiento Activo)

Nombre: Apellido: Edad: Puesto: Porcentaje:
Martina Krotter 14 Arquera 7%
Carolina Flores 14 Defensa 35%
Brenda Flores 18 Delantera -7%
Malena Dominguez 24 Central 141%

Paula Almang 27 Defensor -20%
Delfina Nufiez 14 Defensa 10%
Yasmin Zurita 17 Central 10%

Porcentﬁ'e de Mejoras

T
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El grupo B también presentd importantes mejoras en relacion al entrenamiento de la

flexibilidad.

Sacamos el promedio del Grupo A el cual nos da un 6%, y el del grupo B que da un
25%, quedando evidenciado en el promedio, que el grupo B obtuvo mayor porcentaje

de mejoras que el A.

Podemos dilucidar que el grupo A, que tenia el entrenamiento activo tuvo una mejora
en el trabajo muscular, una mayor transmision de impulsos nerviosos, mayor flujo
sanguineo y menos acido lactico en los musculos, lo que provocé que el rango de
movimiento sea mejor, por lo tanto la mejora del grupo A fue mayor. Teniendo en
cuenta que el grupo B tenia un entrenamiento pasivo, trabajaba con una limitante,
ya que el trabajo pasivo tiene un tope en el tiempo en el que una persona puede
estirar (lo que puede resistir una persona el dolor del estiramiento, lo que presenta
un desgaste articular) en cambio el estiramiento pasivo no presenta una limitacion a

la hora de ser entrenado.



3.2 Conclusiones y Sugerencias:

Como pudimos apreciar en las comparaciones de los métodos de entrenamiento, el
entrenamiento activo presenté mayor mejora (25%) que el método pasivo (6%),
haciendo que la hipétesis que se planted inicialmente quede obsoleta, ya que fue

otro el método que logré6 mayores mejoras.

Aunque vale rectificar que en ambos métodos se vieron desmejoras en jugadoras,
por lo que se debe tener en cuenta varios factores que pudieron haber afectado o

influenciado estos porcentajes.

Como pudimos ver a los largo del trabajo de investigacién, ambos métodos tienen
sus beneficios, en este caso podemos suponer que la mejora en las jugadoras se
debid a que mejoraron su amplitud de movimientos, ya que el mayor porcentaje de
mejoras se dio en el grupo que entrend con el método de entrenamiento activo, que

tiene como uno de sus beneficios el mejoramiento de la movilidad articular.

Cerrando se puede decir que, para mejorar la flexibilidad en jugadoras de fatbol se
tiene que tener en cuenta el método activo, con que lo trabajen 15 minutos al finalizar
cada entrenamiento, el cambio va a ser significativo y van a ver multiples mejoras,
ya que este meétodo tiene varios beneficios, no solo el de mejorar el rango de

movimiento.



4. Anexos:

Fecha:

Hora de Entrenamiento:

Entrada en calor:

Ejercicios Especificos:

Trabajo de Flexibilidad:

Tiempo de trabajo de la flexibilidad:

Cantidad de jugadoras:
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