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RESUMEN

El trabajo que presentamos establece una tabla de evaluacion tanto cualitativa
como cuantitativa para la flexibilidad, que permitird valorar los resultados de los
equipos masculino juvenil de la EIDE Jorge Agustini de la provincia de Cienfuegos
y de esta manera poder mantener o corregir las carga planificadas en los
diferentes meso ciclos de preparacion dentro del macro ciclos de preparacion.
Para la confeccion de la tabla evaluativa, se tomaron un total de 10 afios de
aquellos equipos Cienfuegueros de mejores resultados de las capacidades fisicas
y lograron clasificarse a la final de los juegos nacionales, buscando el mayor nivel
de calidad en los resultados a procesar dentro de un periodo de 32 afos.

Para el desarrollo de este trabajo fueron utilizados diferentes métodos cientificos
como: Revision de documentos, historico logico, inductivo deductivo, etc.

A partir de estos resultados se establecieron los rangos de las tablas, tomando los
rangos gueestablece la media se tomé el valor de bien y los rangos a las demas
categorias tanto positivos como negativos se utilizaron los resultados obtenidos en
la Desviacion Estandar.
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SUMMARY

The work that we present establishes an evaluation chart so much qualitative as
quantitative for the flexibility that will allow to value the results of the juvenile
masculine teams of the EIDE Jorge Agustini of the county of Cienfuegos and this
way to be able to maintain or to correct the load planned in the different meso
preparation cycles inside the macro preparation cycle.

For the making of the chart evaluative, they took a total of 10 years of those teams
Cienfuegueros of better results of the physical capacities and they were able to be
classified to the final of the national games, looking for the biggest level of quality
in the results to process in a 32 year-old period.

For the development of this work different scientific methods were used as:
Revision of documents, historical logical, inductive deductive, etc.

Starting from this results the ranges of the charts settled down, taking the ranges
that it establishes the stocking took the value of well and the ranges to the other
category so much positive as negative the results were used obtained in the

Standard Deviation.
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INTRODUCCION

La educacionfisica y deportiva tiene como una de sus mayores tareas desarrollar
en el individuo el placer y el gusto por la actividad fisica e incorporarla a sus
habitos de vida con el fin de poder lograr una buena salud en la poblacién.
Partiendo de la idea de que la salud no es solo una situaciénorganica y funcional
positiva, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié el concepto como un
estado complejo de bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades (Meléndez, 2000)

En la parte deportiva tenemos el deporte masivo y el de alto rendimiento dentro de
este Ultimo tenemos al voleibol.Deporte de juego colectivo.

El voleibol como deporte aparece en el grupo de deporte cooperacion / oposicion
segun Hernandez, J. (1994), de caracteristicas variables, a su vez Devis & Peiro,
(1995) nos dicen que los juegos colectivos estan clasificados en juegos deportivos
de cancha dividida por red y segun San Marin, (2008) es un deporte de
caracteristicas variables, se compone esencialmente de habilidades que se
realizan en un ambiente dependiente de las demandas situacionales.

El juego se realiza en un espacio reducido en cancha en forma de rectangulo de
18 metros de largo por 9 de ancho, la cual se divide a la mitad por una linea
central quedando dos canchas de igual tamafio de 9 x 9 metros, ademas consta
de dos lineas que subdividen las mismas, por lo que el balén recorre relativamente
poco espacio en muy corto tiempo, donde se tienen que utilizar movimientos
esencialmente especializados, otro aspecto es la regla la cual solo permite tres
toque por cada pasee de juego, por lo que los jugadores deben poseer un gran
arsenal Técnico-Tactico y por tanto un alto grado de dominio de las diferentes
variantes técnicas buscando en cada momento respuestas adecuada en cada
situaciones especificas y cambiantes durante de juego. Todo esto se sustenta en

un alto nivel del desarrollo fisico.
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Por lo que nuestro trabajo va dirigido al control de este componente de la
preparacion, especificamente a la capacidad Flexibilidad.

Capacidad de indiscutible importancia durante las acciones del juego de voleibol
pues la carencia de esta puede complicar la asimilacion de las técnicas de
ejecucion o elementos técnicos propios de esta disciplina. En todo el proceso de
preparacion se ejecutan ejercicios destinados a mejorar y mantener el estado de la
misma, determinante en el rendimiento de los atletas. Segun (Cardona, 2014)

En la actualidad estan creadas las bases materiales para el desarrollo cientifico
del deporte, pero cada dia se buscar mejorar los métodos, medios los cuales le
permita elevar el techo del rendimiento deportivo.

El voleibol no esta excepto de esto, la promocién de nuevos atletas al alto
rendimiento de manda del perfeccionamiento del trabajo realizado hasta el
momento. Este como deporte de alto rendimiento es agresivo al organismo por lo
que al aplicar cargas fisicas a los nifios deben de tener una adecuada planificacién
y dosificacion siempre teniendo en cuenta edad, sexo, nivel alcanzado, etc.

Hoy en dia es un hecho el cambio del entrenamiento, debido a los cambios de las
reglas, la rapidez, la intensidad con que se juega, la destreza que deben adquirir
los jugadores de los diferentes elementos y variantes de juego, todo esto
sustentado en las diferentes capacidades fisicas digase condicional, coordinativa
o la flexibilidad.

En el voleibol un elemento primordial dentro del a preparacion fisica es el trabajo
de la flexibilidad. La cual proporcionara actitudes y contribuira al mejoramiento de
sus funciones organicas y asi obtener un mayor rendimiento en las acciones
técnico — tacticas.

La flexibilidad no es méas que la capacidad de doblar un cuerpo facilmente y sin
gue exista peligro de romperse.

El desarrollo del voleibol ha provocado un incremento de los volumenes de
trabajo asi como la importancia del desarrollo de la flexibilidad en los atletas para

asi lograr el mayor nivel técnico — tactico que le posibilite mantener los méas altos
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resultados deportivos, por lo que ha habido un incremento de las investigaciones
dentro de los diferentes componentes de la preparacion para conocer en qué
estado se encuentra un equipo y mantener la forma deportiva por un largo
periodo de tiempo.

La carencia de un alto nivel de desarrollo de esta puede complicar la asimilacion
de las técnicas de ejecucion o elementos técnicos propios de esa disciplina
afectando el nivel de la tactica, ademas de limitar los indices de fuerza y rapidez, y
suele causar lesiones musculares y de ligamentos.Por lo que si la flexibilidad es
realizada correctay adecuadamente se obtendran grandes beneficios como la
reduccion del riesgo de lesién, reduce las molestias musculares y la mejora
postural, reduce el riesgo de dolor en la parte baja de la espalda, distencién y
desgarros, al mejorar la plasticidad y la elasticidad de los componentes musculo-
tendinosos implicados, ayuda al aumento sanguineo por lo que conllevara a que
exista un mejoramiento en el rendimiento fisico, no solo es una estructura
muscular fuerte y una gran capacidad de aprovechamiento energético, sino
también es imprescindible una gran maleabilidad de los componentes plasticos y
elasticos comprometidos durante la realizacion parcial o directamente en
diferentes acciones como se pueden apreciar en arrancadas y frenos explosivos,
aceleraciones cortas y largas, cambios de direccion y subitos, saltos, remates,
extensiones explosivas en la defensa de campo, etc. Siendo todas estas acciones
comunes durante la celebracion de un partido de voleibol.

También permite el desarrollo y elevacion del nivel de preparacion ya que permite
una mayor asimilacion de las diferentes cargas de trabajo.

Esta capacidad se recomienda que se trabajara diariamente por lo antes expuesto,
ademas es la Unica capacidad que se comienza a perder desde el mismo
momento del nacimiento.

Para el control de esta capacidad se realizan diferentes test que permiten conocer
y determinar a los entrenadores la asimilacién ynivel de desarrollo alcanzado por

los atletas durante la preparacion de la misma, el conociendo de los resultados



@ UNIVERSIDAD

Bl D CIENFUEGOS
\w CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

alcanzados permitira mantener o variara las cargas de trabajo, por lo que se
deben confeccionar herramientas que nos permita su evaluacion.

Los test pedagdgicos constituyen el criterio practico de la planificacion técnica, nos
informa directamente como se desenvuelven los atletas en su proceso de
formacién y los ayuda a través de su evaluacion a tomar indices para la
planificacion del proximo plan de entrenamiento.(L6pes del Pino, 1994- 1995)

Los test como es sabido se orientan en cualquier periodo de entrenamiento,
constituyendo un elemento de alto volumen y a través de los resultados podemos
evaluar el desarrollo de nuestra planificaciéon pudiendo establecer una emulacién

individual y colectiva por medio de los resultados.(L6pes del Pino, 1994- 1995)

Existen dos tipos de controles:
1. A clase o entrenamiento.
2. En la competencia.

A demas el primero va a tener varias direcciones dentro de ella:
1. Hacia lo fisico o atlético.
2. Hacia lo Técnico —Tactico.

El control de rendimiento a clase o entrenamientoes mas facil porque en el mismo
pueden utilizarse aparatos auxiliares y se incluye parcialmente la dependencia del
compafiero. Nuestro trabajo va encaminado al primer grupo. A través de estos se
controla el estado fisico del deportista.
Los test no solo representan una forma de control si no también son valiosos
medios del entrenamiento para mejorar las cualidades del movimiento,
habilidades, etc.
Para la realizacion de los test se deben presentar algunas recomendaciones:

* Debe efectuarse siempre en el mismo horario.

* Debe efectuarse en la misma instalacion.
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+ Debe efectuarse siempre en las mismas condiciones.

* Debe efectuarse en orden cronoldgico.

* Se debe estimular a los mejores atletas.
Una adecuada evaluacion de los test actia como un estimulo en los atletas por
obtener evaluaciones elevadas, siempre que estas estén al alcance de sus
posibilidades, la cual puede ser utilizada inteligentemente por sus entrenadores
buscando una disposicion optima de los atletas en el trabajo de educacion y
desarrollo de las diferentes capacidades fisicas. Alvarez L. T.D.2016.
El control de rendimiento a clase o entrenamiento es mas facil porque en el
mismo pueden utilizarse aparatos auxiliares y se incluye parcialmente la
dependencia del compafiero. Nuestro trabajo va encaminado al primer grupo. A
través de estos se controla el estado fisico del deportista.
Los test no solo representan una forma de control si no también son valiosos
medios del entrenamiento para mejorar las cualidades del movimiento,
habilidades, etc.
Una adecuada evaluacion de los test actia como un estimulo en los atletas por
obtener evaluaciones elevadas, siempre que estas estén al alcance de sus
posibilidades, la cual puede ser utilizada inteligentemente por sus entrenadores
buscando una disposicion optima de los atletas en el trabajo de educacion y
desarrollo de las diferentes capacidades fisicas. (Lopes del Pino, 1994- 1995)
Teniendo todo esto en cuenta es imprescindible que los equipos de la provincia
cuenten con unas escalas para la evaluacion de los componentes de las

capacidades condicionales en este caso especifico la flexibilidad.

Debemossefalar que nuestro trabajo pertenece a la linea de investigacion: Control
y evaluacion de los Proceso de iniciacion de entrenamiento y de entrenamiento

deportivo. Sub linea entrenamiento deportivo.
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Por otro lado la comisiébn nacional edita en 1988 el primer programa de
preparacion del deportista para voleibol, aunque con anterioridad a este aparece
un documento con el titulo: Planes y programas para las areas deportivas
masivas, areas deportivas especiales y escuelas de iniciacion deportiva escolar
EIDE. Deporte Voleibol, el cual brinda orientaciones metodologicas y aborda los
lineamientos generales para el trabajo de las diferentes categorias a nivel
nacional.

Posteriormente surgen los programas de preparacion del deportistas 2002, 2006,
2012 hasta el actual en la cual aparece una tabla evaluativa donde se controla
Flexion ventral, Dorsal, Split de frente, y Pase del bastén pero no existen datos
para establecer normativas.

Los rangos que aparecen no coinciden para valorar el voleibolistas Cienfueguero.
A los efectos de controlar el estado de la forma deportiva del atleta cienfueguero
teniendo en cuenta sus caracteristicas y el mas alto grado desarrollo alcanzado
por esto en los ultimos 10 afios, este trabajo va encaminado a establecer un rango

evaluativo que permita valorar realmente su desarrollo.

Por lo que nos lleva a plantear la siguiente SITUACION POBLEMICA

Los entrenadores cienfuegueros no cuentan con una escala evaluativa que
permita, de manera cientifica, evaluar la capacidad fisica flexibilidad de los
jugadores juveniles masculinos del voleibol de la EIDE Jorge Agostini de la

provincia de Cienfuegos.

PROBLEMA CIENTIFICO
¢Como evaluar la capacidad fisica flexibilidad de los jugadores juveniles
masculinos del voleibol de la EIDE Jorge Agostini de la provincia de Cienfuegos?
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OBJETIVO GENERAL
Validar una escala que permita evaluar los resultados de la flexibilidad de los
jugadores juvenil masculinos de la EIDE Jorge Agostini de la provincia de

Cienfuegos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.- Determinar los antecedentes tedrico metodologico de la evaluacion de las
capacidades condicionales en atletas de Voleibol.

2.- Determinar escala normativa para evaluar la flexibilidad de los voleibolistas
juvenil masculino de la EIDE Jorge Agostini de la provincia de Cienfuegos.
3.-Aplicar la escala normativa establecida para evaluar la capacidad fisica
flexibilidad de los jugadores juveniles masculino del voleibol de la EIDE Jorge

Agostini de la provincia de Cienfuegos.
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DESARROLLO.

Resumen Bibliografico

La capacidad motriz flexibilidad

La vistosidad y la belleza de los movimientos corporales que tienen lugar en
actividades de representacionartistica como la danza, la natacién sincronizada o la
gimnasia ritmica, asi como en otros movimientos menos complejos como la
marcha, la carrera, sentarse en una silla o conducir un vehiculo, dependen en
mayor o menor medida, de la amplitud de movimiento y movilidad articular de los
segmentos corporales. Esta capacidad de movimiento estd directamente
condicionada por el nivel de flexibilidad.

La flexibilidad: es la cualidad fisicabésica que nos permite alcanzar el maximo
grado de movimiento posible de una articulacién. Depende de muchas variables
como la distensibilidad de la capsula articular, la calidad muscular, asi como la
capacidad de estiramiento de tendones y ligamentos, pero también de factores
externos como la temperatura, la edad, el sexo, incluso el estado emocional.

La flexibilidad en la educaciénfisica: puede ser definida como el rango de
movimiento que tienen las articulaciones y la habilidad que tienen las
articulaciones de moverse libremente Adicionalmente, también se refiere a la
movilidad de los musculos, lo que permite mas movimiento alrededor de las
articulaciones.En la practica deportiva, la flexibilidad: se define como el espectro
de movimiento en una articulacion o una serie de articulaciones, e involucra a los
musculos, tendones, ligamentos y tejido conectivo que rodea a esas articulaciones
(Manual de la FIVB, nievl 1, tercera parte)En el diccionario, (s.f.) se entiende por
flexibilidad: a la caracteristica de flexible. Se trata de una palabra que permite

resaltar la disposicion de un individuo u objeto para ser doblado con facilidad, la
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condicion de plegarse segun la voluntad de otros y la susceptibilidad para
adaptarse a los cambios de acuerdo a las circunstancias.

La flexibilidad segun Alter M. J., (1996), puede ser definida de diferentes formas,
dependiendo del contexto fisico- deportivo o, si nos referimos al ambito de la
investigacion, de los objetivos o disefios experimental. Villar, (1987)la define como
la cualidad que, en base a la movilidad articular y elasticidad muscular, permite el
maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al
sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza.

Por otro lado,Araujo(1987)en numerosos textos sostiene que la flexibilidad puede
entenderse como la amplitud maximafisiolégica pasiva en un determinado
movimiento articular. Segun este enfoque, la flexibilidad seria especifica para cada
articulacion y movimiento.

La flexibilidad comprende propiedades morfo-funcionales del aparato locomotor
gue determina las amplitudes de los distintos movimientos del deportista o de las
personas(Platonov & Bulatova, 1993)

Arregui- Erafa, (2001)definen la flexibilidad: como la capacidad fisica de amplitud
de movimiento de una sola articulacion o de una serie de articulaciones.

Para Martinez Lopez, (2003)la flexibilidad: expresa la capacidad fisica para llevar a
cabo movimientos de amplitud de las articulaciones, asi como la elasticidad de las
fibras musculares.

En cualquier accién que involucre las articulaciones, donde la estructura Osea
permite un movimiento mayor de lo que los tejidos suaves, especialmente los
muasculos que la rodean permiten que la flexibilidad generalmente puede
aumentarse significativamente mediante un adecuado programa de ejercicios

encaminados al desarrollo de la misma.

Importancia de la flexibilidad.
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La flexibilidad es importante dentro de la preparacion de los deportistas ya que es
una de las condiciones elementales que permiten la ejecucion de movimientos de
calidad y en cantidad, es decir, la movilidad en las articulaciones representa una
base necesaria para el efectivo perfeccionamiento técnico. Cuando existe poca
flexibilidad se hace mas complejo y se dificulta el proceso de asimilacion de los
habitos motores y muchos de ellos (en el caso de algunos elementos técnicos) no
pueden ser asimilados, lo cual disminuye también la efectividad de la ejecucion de
los ejercicios competitivos

(Sanchez & Cols, 2001), (Cesare, 2000)y(Annicchiarico, 2002) sefalan que una
buena flexibilidad permite:

Limitar, disminuir y evitar el nUumero de lesiones, no solo musculares si no también
articulares

Facilitar el aprendizaje de la mecanica

Incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza, la
velocidad y la resistencia (un musculo antagonista que se extiende facilmente
permite mas libertad y aumenta la eficiencia del movimiento.

Garantizar la amplitud de los gestos técnicosespecificos y de movimientos mas
naturales

Realizar y perfeccionar movimientos aprendidos, economizar los desplazamientos
y las repeticiones

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

Reforzar el conocimiento del propio cuerpo

Llegar a los limites de cualquier region corporal sin deterioro de esta y de forma
activa

Aumentar la relajacionfisica

10. Estar en forma

11.Reforzar la salud.

10
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Alter, (1996)sefiala que el tipo de flexibilidad es especifica al tipo de movimiento y
depende de la velocidad y del angulo de dicho movimiento, no solo de la amplitud
de movimiento- AM o ADM.

Para la mayoria de los autores como sonPlatonov & Bulatova(1993), Monteiro
(2000) entre otros la flexibilidad puede ser activa y pasiva.SegunCesare, El
entrenamiento de la flexibilidad muscular en las diviciones formativas del voleibol
(2000)se divide en general y especifica. Y paraAlter (1996) puede ser anatémica,
activa y pasiva

En la literatura pueden encontrarse numerosas clasificaciones de flexibilidad,

donde mostraremos algunas de las mas significativas.

De acuerdo con Casare (2000) puede clasificarse en:

Flexibilidad general: es la movilidad de todas las articulaciones que permiten
realizar diversos movimientos con una gran amplitud

Flexibilidad especial: consiste en una considerable movilidad que puede llegar
hasta la maxima amplitud y que se manifiesta en determinadas articulaciones,
conforme a las exigencias del deporte practicado

También otros autores plantean clasificaciones como Sanchez & Cols (2001)los
cuales describen tres tipos de flexibilidad:

Flexibilidad anatdmica: es la capacidad de distencién de musculos y ligamentos,
las posibilidades estructurales de garantizar la amplitud de un determinado
movimiento a partir del grado de libertad que posea cada articulacion de forma
natural

Flexibilidad activa: es la amplitud maxima de una articulacion o de movimiento que
pueda alcanzar una persona sin ayuda externa los cual sucede Unicamente a
través de la contraccion y distencion voluntaria de los masculos del cuerpo
Flexibilidad pasiva: es la amplitud maxima de una articulacién o de un movimiento
a través de la accion de fuerzas externas, es decir, mediante la ayuda de un

compariero, aparato, el propio peso corporal, etc.
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Planteando ademés que la flexibilidad estd determinada, en gran medida, por
factores de caracter morfo funcionales y biomecéanica afirmando que los factores
fundamentales que influyen en la flexibilidad estan vinculado a aspectos
morfofuncionales, biomecanicas y metodologico, asociados estos Ultimos a la
dosificacion y a los tipos de ejercicios realizados.

Otros autores sostienen hipotesis diferentes, condicionando el desarrollo de la
flexibilidad a elementos que determinan la expresion del potencial fisico del
hombre, como los factores hereditarios, el medio social o el natural. Dentro de
algunos de los factores g limitan la flexibilidad encontramos: morfofuncional,
biomecanico, metodol6gicos, condicidbn genética, la edad, la hora del dia,
diferentes lesiones, enfermedades o accidentes, la temperatura he incluso los
estados emocionales.

El trabajo para el desarrollo de la flexibilidad en las categorias escolares es méas
efectivo ya que la edad es una de las variables que limitan la misma. Los estudios
gue se ocupan de la relacién entre la edad y la flexibilidad nos muestran que
ocurren cambios significativos en la magnitud de la superficie articular, la
elasticidad de los musculos y segmentos de los discos vertebrales, lo que
condicionan cambios y nivel de desarrollo de la flexibilidad.

En términos generales, la flexibilidad disminuye gradualmente desde el

nacimiento hasta la vejez.

El nivel de desarrollo de la flexibilidad también esta determinado por:

a. elsexo

b. las particularidades del medio ambiente

De acuerdo con(Horan, 1970) la flexibilidad varia inversamente con la edad, es
mayor en las mujeres, hay diferencias entre géneros, de tal forma que a partir de
los 5-6 afios de edad esa diferencia se manifiesta masacentuada y, en término
medio, las mujeres son mas flexibles que los hombre si tomamos como referencia

una misma edad
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En la mujer es mas elevada la capacidad de extension de la musculatura, de los
tendones y de los ligamentos, 0 sea la flexibilidad en general, mas que en los
hombres, la razén es imputable a las diferencias hormonales entre los dos sexos:
los estrégenos en mayor cantidad en la mujer, producen una retencion de agua
algo superior el porcentaje méas elevado de tejido adiposo y una menor masa
muscular que en el hombre.

En la mujer la seccion transversal del brazo no muestra mas que el 75.7% de
muasculos con relacién al de un hombre, mientras que el tejido adiposo es
practicamente el doble.

Las etapas de desarrollo en las cuales se manifiesta una mayor flexibilidad se
prolongan hasta los 12 afios, aproximadamente. A partir de esa edad, la
flexibilidad seramés limitada con el paso de los afios y su evolucionocurrira de
forma negativa. Probablemente, la causa de todo ello radica en la liberacion de
andrégenos y estrogenos en el organismo. Segun (Sanchez & Cols, 2001)la mayor
movilidad en las articulaciones se basa entre los 10 y 14 afios. En estas edades, el
trabajo para desarrollar la flexibilidad resulta dos veces mas efectivo que en
edades adultas.

Algunas personas son mas flexibles por su condiciéngenética. También puede
haber otras que, estando habituadas a realizar actividades fisicas y/o
entrenamientos, llegan a ser mas flexibles que aquellas que han seguido un estilo
de vida sedentario. Asi mismo, las lesiones, enfermedades o accidentes pueden
afectar negativamente a la movilidad natural y normal de una articulacion.

Otro factor g influye decisivamente en el desarrollo de la flexibilidad es la
dosificacion. Por medios de ejercicios sistematicos se puede elevar en cierto grado
la elasticidad del sistema musculo - ligamentoso yconsecuentemente, la movilidad
en las articulaciones, logrando una mejor flexibilidadse debe determinar un cierto
tiempo a los ejercicios, repetirlos de forma sistemética un gran nimerode veces
combinando la flexibilidad activa con la pasiva y con ejercicios de reposo, como

también combinar con otros tipos de flexibilidad, ejercicios y trabajo.
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Tipos de trabajo para el desarrollo de la flexibilidad:

La flexibilidad depende del tipo de articulacion, de la longitud y elasticidad de los
musculos y ligamentos, de la resistencia del musculo contra el cual se ha de
trabajar en el estiramiento y de las partes blandas situadas alrededor de las
articulaciones. Para Platonov & Bulatova (1993)depende también de la eficacia de
loa regulacién nerviosa de la tension musculas.

Annicchiarico (2002)sefiala que el mantenimiento de posturas incorrectas durante
periodos prolongados trae como consecuencias una peérdida de extensibilidad y
elasticidad de los musculos, lo que supone una pérdida de flexibilidad.
Generalmente se considera que una mala flexibilidad pude deberse a una falta de
control para relajar los musculos antagonistas. Otro factor puede relacionarse con
una insuficiente armonia de los procesos nerviosos que regulan la atencion y la
relajacion de los musculos.

En un estudio realizado por Sanchez & Cols,(2001)se recomienda que los
ejercicios deban ser ejecutados de forma repetida a través de ejercicios activos,
pasivos, de pausa sostenida o combinados, entre otros tipos de métodos y
ejercicios.

Para que los estiramientos sean efectivos y prevengan al individuo de padecer
lesiones, deben ser aplicados sobre base de unos buenos principios
biomecénicas.(Alter M. J., 1998)

Flexibilidad activa: Es aquel donde la persona asume una posicion y mantiene la
amplitud adoptada sin la ayuda de otra fuerza externa que no sea la de los propios
musculos agonistas

Flexibilidad pasiva: Es aquel donde la persona asume una posicion sin la
intervencion de la musculatura agonista, es decir, con la ayuda de la gravedad,

con la ayuda de un compariero o algun aparato.
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Flexibilidadestatica: consiste en estirar un musculo (o grupo de musculos) a su

punto mas lejano y mantener esta posicion.

Cuidados necesarios al trabajar la flexibilidad:

Previo a cualquier ejercicio, debe hacerse un calentamiento general compuesto de
ejercicios que eleven la temperatura corporal, que preparen las articulaciones que
seran trabajadas, asi como estiramientos musculares (estaticos y dinamicos), en
funcién del trabajo posterior seleccionado. El calentamiento de las sesiones de
flexibilidad debe ser profundo y bien dosificado, que permita lubricar
perfectamente las estructuras articulares y disminuir la friccion debido al aumento
de la temperatura interna, con el fin de prevenir ante futuras lesiones causadas por
la intensidad de los ejercicios.

Los ejercicios para desarrollar la flexibilidad se realizan con diferentes ritmos y
rapidez. La velocidad de ejecucionest4d directamente relacionada con las
particularidades del movimiento o de la tarea que se deja ejecutar. Nos referimos
en este caso, a ejercicios de resorte con flexiones- extensiones, pendulares, con
tenciones estaticas y ejercicios con compafieros, aparatos o0 pesos. Suelen
realizarse grupos de ejercicios en series repetidas con una amplitud que se eleva
gradualmente. Los ejercicios de cada grupo pueden hacerse uno tras otro (en
cadena) o con pausas de recuperaciéon no demasiado elevadas.

Antes de prescribir un trabajo para desarrollar la flexibilidad resulta necesario
hacer una evaluacion de esta cualidad fisica en el individuo, asi como otros
aspectos relacionados. Existe un gran numero de teste instrumentos para elevar la
flexibilidad. Estos deberan ser seleccionados teniendo en cuenta el tipo de

practicante y los objetos propuestos.

Evolucion de la flexibilidad:
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La evaluacion de la flexibilidad es importante ya que va a permitir al profesor de
educacionfisica, al profesional de la salud o del entrenamiento, evaluar el nivel de
esta capacidad, las disfunciones musculares o articulares, la predisposicion hacia
patologias del movimiento, asi como los avances en el entrenamiento y en la
recuperacion funcional.

Martinez Lopez (2003)afirma que seleccionar pruebas de flexibilidad es una tarea
dificil ya que por un lado existen pocos test comprobados como balidos y fiables y,
por otro, es muy complicado aislar la movilidad de cada grupo articular sin
involucrar a los demas, siendo dificultoso establecer hasta qué punto intervienen

unos y otros.

Para la evaluacion de la flexibilidad existen diferentes tipos de test segun

diferentes autores.

Test: Palabra que proviene del inglés y significa ensayo, prueba o determinacién
del valor.

Los test son las tareas estandarizadas de caracter oral o en forma de ejercicio
fisicos, los cuales estan sujetos a determinadas leyes estadisticas — mateméaticas
y son aplicadas con el objetivo de determinar las particularidades motoras y otros
aspectos de la personalidad del hombre.

Segun Zatsiosiorsk (1989) lostest son instrumentos de medicion para determinar el
estado de las capacidades de los deportistas.

Test pedagogico: esta dirigido a medir tareas motoras y pueden recibir el nombre
de test pedagogico practico o motor.

Test Fisico:Segun (Monteagudo, 1978)pueden ser lo suficientemente informativos
para emitir un pronéstico sobre la efectividad de las operaciones mentales en el
juego.

Test fisico o atlético. Esta encaminado a valorar la preparacion fisica del

deportista.
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Test técnico tactico: Esta encaminado a valorar el nivel técnico tactico que poseen
los deportistas.

Test Generales: Son los queofrecen unavaloracion delestado funcional del
deportista.

Test Especial: Son los encargados de calcular las particularidades especificas de
las diferentes formas de la actividad en disciplinasdeportivas concretas.

El destacado cientifico soviéticoZatsiosiorsk (1989) nos plantea:el testpedagdgico
motor es la prueba o medicion efectuada con el objetivo de determinar el estado o
capacidad del atleta...

Desde el punto de vista Metodoldgico los test pedagdgicos se clasifican en:
tedricos, practicos y competitivos.

SegunMonteiro (2000) sefiala que los métodos para medir y evaluar la flexibilidad
pueden ser clasificados, de acuerdo con las unidades de medidas en tres tipos de
test:

» Testdimensionales: cuando no existe una unidad convencional para
expresar los resultados obtenidos, como grados angulares o centimetros.
No dependen de equipamiento y utilizan Unicamente criterios o mapas de
andlisis previamente establecidos.

» Test lineares: se caracterizan por expresar los resultados en escala de
distancia en centimetros o pulgadas. Se emplean cintasmétricas, reglas o
metros.

» Test angulares: cuando los resultados son expresos en grados. Se emplean
instrumentos propios para medir los angulos, como los gonidémetros,
mecanicos o eléctricos. Los mas utilizados son el goniémetro universal y el
goniometro pendular o fluxometro.

Los test que evaluan la flexibilidad en el lamado deporte de la malla alta son:
Flexién ventral: a partir de una posicion elevada que puede ser encima de una silla

o banco, el jugador realiza la flexién del tronco en un solo movimiento, marcando
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la cantidad de centimetros que se desplazé por debajo del nivel de los pies sin
flexionar las rodillas.

Flexién dorsal: colocado de frente haciendo contacto con la pared, realiza una
flexion dorsal sin despegar la cadera de la pared. Se mide la separacion desde la
pared hasta la parte superior del esternon (inicio del mismo) por medio de un
centimetro.

Split de frente: a partir de una extension de las piernas hacia los exteriores se

mide la separacion desde el piso a la parte inferior de la pelvis.

Principios generales del entrenamiento de la flexibilidad.

La adquisicion de la flexibilidad no se logra con la misma rapidez en todas las
articulaciones o0 zonas anatomicas. Al respecto de los diferentes tiempos
necesarios para el desarrollo de la flexibilidad, se establecen los siguientes lapsos

aproximados:

Articulaciones Numero de dias
Columna vertebral 50 — 60
Hombro 25-30
Codo 25-30
Hombro — Codo 20-30
Cadera 60 — 120
Rodilla 25-30
Tobillo 25-30

Terminologia esencial para el tratamiento de la flexibilidad.

Extensién: En la extensiébn se comienza con el musculo en posicion estirada y

relajada. A continuacion, se alarga (pasivamente) un poco mas.(Solveborn, 1984)
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Movilidad: Se aplica a la magnitud del movimiento articular (por ejemplo, el
angulo maximo de apertura de la pierna con respecto al eje del tronco, cuando lo
movemos bien hacia adelante, bien hacia atras. (Solveborn, 1984)

Elasticidad: la elasticidad hace referencia al trabajo conjunto de nervios y
musculatura; en otras palabras: lo que representa la movilidad, la fuerza muscular
y la coordinacion juntas. (Solveborn, 1984)

Flexibilidad: En la practica deportiva, se define como el espectro de movimiento
en una articulacion o una serie de articulaciones, e involucra a los musculos,

tendones, ligamentos y tejido conectivo que rodea a esas articulaciones

Fundamentos fisioldgicos.

El conjunto del aparato de tendones, ligamentos y capsulas s6lo puede mejorar
débilmente su capacidad de extensién, debido a su funcién primaria, que es la de
mantener los huesos de las articulaciones sélidamente en su lugar, la misma
estructura de los tejidos que lo componen es particularmente elastica, por el
contrario, la capacidad de extension de los musculos es relativamente facil de
entrenar por el mejoramiento de su capacidad de relajacion.

El aumento de la elasticidad muscular puede obtenerse de varias maneras (que
son igualmente validas para el conjunto del aparato de tendones, ligamentos y
capsulas) regularmente a largo plazo por medio de una mejora de las cualidades
mecanicas del musculo, gracias a las modificaciones bioquimicas o estructurales
en respuesta a un entrenamiento continuo de extension de las estructuras
elasticas, mejoran proporcionalmente la elevacién de la temperatura corporal,
hasta un punto 6ptimo. Por el contrario, la viscosidad del musculo (roces internos)
disminuye en razon del aumento de fluidez del sarcoplasma, sin embargo, la
viscosidad del musculo representa mas que 1/10 de la resistencia total de la
extension de los musculos.

La capacidad de extension del musculo no sélo mejora con el aumento de su

elasticidad, sino también con una accién sobre el tono muscular y la capacidad del
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musculo para relajarse. En cualquiera de ambos casos, l0s usos neuromusculares
no solo tienen importancia en el mantenimiento de la postura y el tono muscular,
sino que estos mismos receptores preservan a la musculatura de extensiones
excesivas que pudieran poner en peligro la integralidad de las fibras musculares,
influyen también indirectamente sobre el nivel de estiramiento muscular.

Cuando el musculo esta extendido, los usos neuromusculares, que estan situados
paralelamente a las fibras musculares, también estan estirados y entonces se
desencadenan impulsos nerviosos (excitaciones), cuya frecuencia es proporcional
al grado de extension. Estas excitaciones nerviosas, vehiculadas por las vias
sensitivas aferentes, ganan la médula espinal por el cordon posterior y por medio
de la sinapsis intermedia, son directamente encaminadas a las células motrices
del cordon anterior, que, a su vez, por las vias motrices eferentes inervan las
fibras musculares a nivel de las palancas motoras.

Las pruebas pueden ser generales, especiales y especificas; por otra parte,
destaca que atendiendo a tipos de observacién que concibe la prueba se puede
también establecer una distincidon en la clasificacion de la prueba. Ejemplo: si el
método empleado es la observacion pedagdgica, la prueba se identifica como
prueba pedagdgica.

Las pruebas generales: Se disefian para medir capacidades generales cuyos
resultados indican las capacidades o el valor de la cualidad independiente del
deporte en que se aplica.

Las pruebas especiales. Se disefian para medir capacidades especiales aplicables
al deporte objeto de estudio.

Las pruebas especificas: Se disefian para medir capacidades propias del deporte,
en las que se incluyen las pruebas técnicas especiales del deporte elegido. La
mayoria de estas pruebas entran en el campo evalimetria basada en el empleo de
la medicion.

El hecho de que la prueba constituye un instrumento de medicién, no implica que

todas las mediciones sean consideradas como pruebas, se consideran pruebas
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las que poseen un objetivo definido, cumplen con criterios de calidad requeridos,

condiciones de estandarizacion y cuentan con un sistema de evaluacion.

METODOLOGIA.

Poblacién y muestra.

Cienfuegos esta participando como equipo a nivel nacional desde la division
politica de 1978 o sea 39 afios de competir en este contexto, a partir del afio del
1980 se comienza a guardar los resultados de los diferentes equipos de la
categoria juvenil, la cual ha cambiado con respecto a las edades que lo integran.
Por lo que para nuestra investigacion se tomaran los atletas entre las edades entre
16 afios a 18 afios.

De todo este tiempo se tomaron los 10 afios de mejores resultados fisicos para un
total de 134 atletas significando el 33.3 % de los atletas en dicha etapa, buscando

el mayor nivel de calidad en los resultados entre los equipos Cienfuegueros.

Material y métodos:

La base metodologica material para la realizacion de la investigacion y sus
diferentes tareas se fundamentan en la concepcion dialéctica materialista y
teniendo en cuenta la relacion existente entre el método del nivel teorico y

empirico, asi como los del nivel matematico y estadistico que se utilizaron.

METODOS Y TECNICAS ESTADISTICAS UTILIZADAS EN LA INVESTIGACION

A continuacién, se muestran algunas precisiones en torno a la utilizacién de los
métodos del nivel tedrico ya en momentos especificos del proceso de

investigacion.
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Los métodos tedricos nos facilitan la actividad gnoseoldgica en la investigacion
para llegar a explicar los hechos, interpretar los datos obtenidos empiricamente,
introducirnos en las relaciones esenciales y cualidades fundamentales de los
procesos que no son observables directamente, establecer las regularidades mas
importante del funcionamiento y desarrollo de los procesos y objetos de la
investigacion, elaborar el aparato conceptual de forma ordenada en
correspondencia con el desarrollo |6gico del objeto y finalmente elaborar teorias.
En el caso concreto del estudio su empleo se inicid desde el mismo momento en
que surge la preocupacion por la situacion problematica referente a la bisqueda
de antecedentes y material bibliografico referente al tema que fue permitiendo
refinar el problema de investigacion, establecer el disefio de investigacion mas
adecuado y los instrumentos de recoleccién de informacién hasta llegar a los
resultados.

A continuacién se muestran algunas precisiones en torno a la utilizacién de los
métodos del nivel tedrico ya en momentos especificos del proceso de

investigacion.

Métodos tedricos.

Método histérico logico.

Permitié la busqueda de los fundamentos que antecedieron al problema cientifico
tratado, los resultados histéricos obtenidos, su desarrollo, significacion y su
incidencia en los resultados actuales.

Método inductivo deductivo.

Mediante el analisis de lo particular a lo generales del voleibol y de los tipos
control y evaluaciones en este deporte, se procedid posteriormente a definir la

escala evaluativa.
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Analitico sintético.
Se empled durante el proceso de consulta de la literatura, la documentacion

especializada y en la aplicacion de otros métodos del conocimiento cientifico.

Métodos empiricos.

Analisis documental.

Este método fue empleado para profundizar en el estudio, el andlisis del tema
objeto de investigacién, los documentos que norman y regulan la actividad que
desemperian los entrenadores.

Técnica de los procesamientos de los datos

Se utilizaron tablas estadisticas que permitieron una mayor interpretacion de los

resultados.

Media aritmética: Permitié establecer la media de cada uno de los test realizados.

Yx1

TN

Desviacion tipica: Para conocer la dispersidn que existe entre los resultados

obtenidos o sea, para calcular la desviacion con respecto a la media.

Y(x1-x2)
N-1

El Coeficiente de variabilidad: Para ofrecer una idea cuantitativa mas exacta que
tiene la desviacion estandar y conocer como se dispersan los datos de la media,

es necesario conocer su valor relativo con respecto a la media.
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S X100

X

Cv =

Todo este procesamiento se realizd con el programa estadistico SPSS.

ANALISIS DE LOS RESULTADOS.

Anexo 1.

Se puede observar en la tabla que aparece en el programa de preparacion del
deportista del ciclo 2016 — 2020. Estos rangos son el resultado de datos
nacionales, al compararlo con los resultados obtenidos, nos dan una idea de como
se encuentra los atletas cienfuegueros con relacion al pais ahueque esta
comparacion no sea lo mas objetiva posible.

A demas se pueden sefialar dos aspectos significativos en cuanto a esta tabla en
el primer caso se establecen cuatro rangos evaluativos de Mal, Regular, Bien y
Excelente, por lo que al realizar la comparacién entre lo establecido y los
resultados obtenidos utilizaremos los rangos mas coincidentes el Bien, Excelente y
Regular, por considerar el rango Mal esta muy lejos de los rangos medios. Como
rango de Bien utilizaremos las Media obtenidas de las diferentes pruebas.

El segundo aspecto es que no existen datos para establecer normativas en cuanto
a la Flexion Dorsal, por lo que con el resultado de nuestro trabajo establecemos
dicha tabla que permitira a los atletas cienfuegueros ser evaluados con relacién a

esta prueba.

Anexo 2.

En esta tabla se puede observar de forma general el comportamiento de los

resultados de las diferentes pruebas, para poder llegar a este momento se tuvo
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que pasar por un proceso de analisis de los resultados. En un primer momento los
resultados obtenidos no fueron lo satisfactorios que hubiésemos querido y nos
vimos en la necesidad de discriminar los datos maximos y minimos.

En estas tablas analizaremos la media aritmética, desviacion tipica, coeficiente de
variabilidad.

Con relacién a los resultados de las pruebas y utilizando la escala de Zatsiosiorsk
se puede apreciar que la Flexion Ventral con un resultado de 77,11% y el Split con
un resultado 35,38% en cuanto al Coeficiente de Variaciobn poseen una gran
dispersion, no asi Pase del Basténque, aunque también existe una gran dispersion
tiene un 21,03% estd mas cerca del valor Medio de hasta 20. Por ultimo, tenemos
Flexion Dorsal 12,27% el cual esté cerca también del valor Medio.

A partir de estos resultados podemos plantear que la flexibilidad de forma generar
no parece ser una capacidad de grandes resultados dentro de los equipos
cienfuegueros de mejores resultados ya que existe una gran dispersion en cuanto
al resultado de las diferentes pruebas o que esta capacidad no se ha trabajado

con la profundidad que la misma requiere para la practica de este deporte.

Anexo 3

Los resultados obtenidos en cuanto Flexion Ventral con relacion a los del 2020 se
puede apreciar son inferiores a los establecidos, los mejores resultados oscilan 4 —
22 cm en los atletas cienfuegueros y 20 — 27 cm en el programa. Por lo que existe
una diferencia significativa en cuanto a esta prueba.

En el caso de la prueba de Split y Pase del Baston los resultados no se
manifiestan de la misma manera. Existe diferencias, pero no significativas, en el
caso del primero el mejor resultado del programa es de 18, en el resultado
obtenido es 12 mejor.

En el rango de regular pasa algo parecido resultado del programa es de 41 y el
obtenido 29.
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En cuanto al Pase del Baston sucede algo parecido al Split los resultados de Bien
obtenidos son 46 cm en programa y los obtenidos 33 cm y el valor de Regular 72
cm en el programa por 53 cm en los obtenidos.

No comparamos Flexiéon Dorsal porque en la tabla no hay resultados.

Como se puede apreciar los resultados obtenidos en cuanto a la flexibilidad son
superiores con relacion a los que aparecen en el programa de preparacion del

deportista vigente.

Anexo 4.

Estos valores les permitiran a los entrenadores de nuestra provincia poder evaluar
a los atletas durante la etapa preparacion y poder variar o mantener los volumenes
de flexibilidad planificados durante las diferentes etapas del proceso de
preparacion. Si los resultados obtenidos durante la preparacion se acercan a estos
valores puede determinar que su equipo en cuanto a este componente fisico se
encuentra en el estado 6ptimo para ser finalista de los juegos escolares.
Tomaremos como ejemplo para la explicacion de como se confecciono las tablas
evaluativas a la prueba de Flexion Ventral, a partir del resultado de la media (- 13)
la cual se arrib6 por aproximaciéon para contar con un valores entero y no
fraccionario.

Estableciéndose el valor de Bien (B) ya que el mismo nos expresa un numero
rigido y utilizando el resultado que nos brida la Desviacion Estandar en este caso
9,2 también realizamos aproximacion en este caso 9 se suma 0 se resta,
proporcionandonos los resultados de B - MB - E - R y M (valor cualitativo); En caso
del valor cuantitativo utilizaremos una escala de 0 a 100.

En el caso de la Flexion Ventral, siempre que los resultados logrados se acerquen
MAas a cero o traspasen este valor 6seo un valor menos estos seran mejores. El

Split y Pase de baton a medida que se acerquen a cero mejor sera el resultado, no
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asi la Flexion Dorsal la cual el resultado obtenido se aleje de cero mejor seré el

resultado.

27



@ UNIVERSIDAD

BN D CIENFUEGOS
\V/ CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

CONCLUSIONES

Después de haberse realizado un amplio analisis documental se comprobd que no
existe una escala evaluativa en que se pueda evaluar la flexibilidad de los
voleibolistas de los equipos juveniles de la provincia Cienfuegos la cual conste con
un rigor cientifico ya que la que se encontraba en el programa de preparacion de
deportista solo evallia la edad de 16 afios.

Se confecciono los valores que le permiten evaluar a los voleibolistas juveniles de
Cienfuegos en la prueba de Flexion Dorsal.

Los valores obtenidos en cuanto la capacidad flexibilidad de los jugadores
cienfuegueros son parcialmente superiores a los restantes equipos del pais.
Quedo confeccionada las escalas que le permitird a los entrenadores de
voleibolistas juvenil la EIDE Jorge Agostini de la provincia de Cienfuegos evaluar

los resultados obtenidos de la flexibilidad durante el periodo de preparacion.

RECOMENDACIONES.

. Continuar introduciendo resultados de aquellos equipos que logren estar ubicados
entre los finalistas de los juegos nacionales para que la tabla crezca en
confiabilidad.

Profundizar si los resultados obtenidos por los equipos cienfuegueros en cuanto a

defensa pueden estar determinado por el grado de flexibilidad que poseen.
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ANEXOS:
Anexo 1
Excelente 27
. Bien 27 -23
FLEXION VENTRAL
Regular 22 -20
Mal Mas 19
Excelente Se aplica, pero no
. Bien existen datos para
FLEXION DORSAL
Regular establecer
Mal normativas
Excelente 18
Bien 18 - 30
SPLIT (De frente)
Regular 31-41
Mal Mas 41
Excelente 46
) Bien 46 — 19
PASE DEL BASTON
Regular 60 —-72
Mal Mas 72
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Anexo 2. Tabla descriptiva.

) Desviacion | Coeficiente de
Pruebas Media , T
Estandar Variacion
Flexién Ventral 11,93 9,2 77,11%
Flexion Dorsal 66,74 8,19 12,27%
Split 23,37 8,27 35,38%
Pase del Baston 54,58 11,48 21,03%
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Anexo 3

Sin diferencias <=

Diferencias poco significativas <I&
Diferencias significativas <J><i&
Diferencias muy significativas <3 <3p<Iip>

Tabla comparativa tabla del programay los resultados alcanzados

por cienfuegueros

Resultados del Resultados . )
Pruebas . Diferencias
programa obtenidos
i 27 -22
FLEXION 5723 3
VENTRAL s lathe Lae
22 -20 -4
; 75
FLEXION
67 Nuevos
DORSAL
58
18 12
SPLIT (De 1830 1
frente) il
31-41 29
46 33
PASE DEL 2619 13
BASTON s
60-72 53
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Anexo 4 Tablas evaluativos.

Tabla que aparece en el programa de preparacion del deportista ciclo 2020

Pruebas Resultados Evaluacion cualitativa Evaluacion
obtenidos cuantitativa
+5 Excelente E 100
-4 Muy Bien MB 80
FLEXION VENTRAL -13 Bien B 60
-22 Regular R 40
-31 Mal 20
83 Excelente E 100
75 Muy Bien MB 80
FLEXION DORSAL 67 Bien B 60
58 Regular 40
49 Mal 20
4 Excelente E 100
12 Muy Bien MB 80
SPLIT (De frente) 21 Bien B 60
29 Regular 40
37 Mal 20
22 Excelente E 100
33 Muy Bien MB 80
PASE DEL BASTON 43 Bien B 60
53 Regular 40
64 Mal M 20




