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Resumen

La flexibilidad muscular es clave en el boxeo para permitir movimientos amplios y fluidos durante el
combate. Los estiramientos ayudan a mantener la elasticidad de los musculos, permitiendo golpes
mas potentes y evitando lesiones. Es por ello que en esta investigacion se traz6 como objetivo:
Valorar el comportamiento de la flexibilidad de los boxeadores 11-12 afios de la EIDE de
Cienfuegos. La metodologia empleada fue el enfoque cuantitativo con un tipo de disefio no
experimental, transeccional descriptivo. Se aplicé la revisiobn de documentos y la medicién, para
recopilar datos de las deformidades de la postura y la movilidad articular. La poblacion estuvo
integrada por ocho boxeadores, con un promedio de 3 afios de experiencia en el deporte. Los
resultados mostraron gque son insuficientes las orientaciones metodolégicas para diagnosticar el
estado actual de la capacidad fisica basica flexibilidad. Ademas, determiné que los indicadores con
mas deficiencias son los splits.

Palabras claves: boxeo, flexibilidad, capacidades fisica
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Summary

Muscle flexibility is key in boxing, allowing for wide, fluid movements during combat. Stretching helps
maintain muscle elasticity, allowing for more powerful blows and preventing injuries. Therefore, the
objective of this research was to assess the flexibility behavior of 11- to 12-year-old boxers at the
Cienfuegos EIDE (Educational Center for Physical Education and Training). The methodology used
was a quantitative approach with a non-experimental, descriptive cross-sectional design. Document
review and measurements were used to collect data on postural deformities and joint mobility. The
sample consisted of eight boxers with an average of three years of experience in the sport. The
results showed that methodological guidelines for diagnosing the current state of basic physical
flexibility are insufficient. Furthermore, it was determined that the indicators with the greatest
deficiencies are splits.

Keywords: boxing, flexibility, physical abilities
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INTRODUCCION

El boxeo tiene un fuerte componente fisico (Degtiariov, 1992; O'Donnell, 2005;Dumas,
2013;Miranda y Balmaseda, 2013), el desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas constituye una necesidad de primer orden para desarrollar con éxito las
restantes direcciones del entrenamiento (Forteza, 1999; Gonzalez, et al., 2014; Calero y
Gonzalez, 2015).

El perfil de exigencia del boxeo demanda una elevada preparacion en esta direccion, el
combate produce mucho desgaste por el intercambio de golpes y forcejeos, por ello los
deportes de combate son analizados desde diversos puntos de vista, como es el caso del
desarrollo de las capacidades fisica basicas como, la fuerza, la resistencia, la rapidez y la
flexibilidad. Esta dltima mejora el rendimiento fisico y reduce el riesgo de sufrir lesiones
debido a los desplazamientos constantes por el ring.

Al respecto Grosser, et al. (1991), plantea que la flexibilidad es una capacidad fisica basica
que permite realizar movimientos con la mayor amplitud posible en una o varias
articulaciones, siendo esencial para la eficacia técnica y la prevencion de lesiones en los
deportes de combate, como el boxeo, la misma permite ejecutar desplazamientos con
fluidez, y contribuye a una mayor economia de movimiento durante el combate.

Al respecto Ayala, et al. (2012), plantean que la flexibilidad y la introduccion de los
estiramientos dentro de las sesiones de acondicionamiento fisico vienen dadas por la
relacion que siempre ha existido entre el entrenamiento de flexibilidad y sus beneficios,
entre los que se pueden destacar: aumentar la temperatura de la musculatura, disminucién
del dolor, aumento del rango de movimiento en cada ejecucion de los elementos técnicos,
aumento de la tolerancia al estiramiento, la colaboracién en la vuelta a la calma y en la
recuperacion del organismo tras un esfuerzo intenso, la reduccion del riesgo de lesiones y
la mejora del rendimiento, sobre todo en deportes que soliciten rangos de movimiento
elevados, entre ellos se encuentran los deportes de combate y el boxeo no esta ajeno a
esto.

Sin embargo, el trabajo de la flexibilidad en muchas ocasiones tendra el objetivo prioritario
de mantener y/o mejorar el rango de movimiento de una o varias articulaciones,

dependiendo de los valores iniciales de los deportistas.
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Segun Fernandez (2018), la flexibilidad no se suele trabajar como tema principal en una
unidad de entrenamiento porque es un tema que no motiva a los deportistas a participar, no
divierte. Afirma que la flexibilidad deberia tener cabida dentro de cada sesion, al final, para
volver a la calma a través de los estiramientos, pues la flexibilidad influye en muchos otros
aspectos relacionados con el cuerpo, ya sea velocidad, equilibrio, postura (la guardia en los
boxeadores).
La flexibilidad como capacidad bésica, se pierde si no se preserva a través de la realizacion
de ejercicios fisicos dirigidos a tal fin. En su desarrollo los entrenadores tienen gran
responsabilidad. Pero en observaciones del proceso de entrenamiento de los boxeadores
de las categorias 11-12 afios permitieron constatar la existencia de limitaciones teoricas y
metodoldgicas en los entrenadores para atender el desarrollo de la flexibilidad y como
consecuencias, deficiencias en el equilibrio y los elementos técnicos (Hernandez, 2024).
Continda explicando este autor que, en la documentacion disponible y consultada, se
aprecio que existe consenso entre los autores sobre que la flexibilidad es involutiva, pero
se adolece de un abordaje metodolégico especifico para su desarrollo desde las edades
tempranas. De realizarlo, resulta escaso, fragmentado y a veces discordante.
Se han efectuado diversos estudios relacionados con las capacidades fisicas basicas en el
deporte de boxeo, aunque se considera que todavia son insuficientes las investigaciones
gue orienten a los entrenadores a evaluar las mismas, asi como, aportes cientificos que
permitan diagnosticar el comportamiento de la capacidad fisica basica flexibilidad; si existen
autores que en sus investigaciones realizan sistematizacion propuestas de trabajo y
ejercicios, programas de entrenamientos, como se describe a continuacion:
% Matias (2013): da a conocer diferentes propuestas de trabajo para la resistencia en
boxeadores escolares.
% Amador et al. (2020): describen una propuesta de ejercicios para potenciar la resistencia
especial de los boxeadores de la categoria élite.
« Aramburo (2020): valoran el efecto de un programa de entrenamiento en las
capacidades fisicas condicionales en boxeadores élites.
+ Duran-Llivisaca et al., (2020): evalian las capacidades fisicas basicas en edades
tempranas, aunque en el cuerpo del estudio solo se observa que solo declaran las

principales pruebas de campo para la evaluacién de las cualidades fisicas basicas,
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entre ellas la flexibilidad, recomiendan evaluar mediante el método sit and reach y
flexion profunda del tronco.
% Chasi (2022): sistematizan sobre los fundamentos tedricos existentes sobre la utilizacién
de las actividades fisicas ritmicas en el mejoramiento de la capacidad fisica resistencia.
Los estudios antes citados de forma general, ayudan a obtener informacién del
comportamiento las capacidades fisicas basicas de los boxeadores, pero, carecen de
informacion relacionada con la inclusion de indicadores o escalas para emitir juicios
evaluativos sobre el comportamiento de la flexibilidad de los boxeadores desde las edades
tempranas. En relacion con esto, se puede afirmar que el analisis realizado a los Programas
Integrales de Preparaciéon del Deportista de boxeo (2021), se comprob6 que son limitadas
las indicaciones para aplicar una eficiente evaluacion de la flexibilidad y no se encuentran
definidos los indicadores para evaluar el comportamiento de la misma.
Lo anterior se constata en las revisiones de la literatura especializada y documentos que se
derivan de reuniones nacionales de trabajo, concentrados metodoldgicos organizados por la
Comisién Nacional y el Consejo Técnico Asesor de este deporte, que han corroborado que
existen deficiencias en cuanto a la definicion de los indicadores y las relaciébn que se
establecen entre los mismos, para captar, almacenar y transmitir informacion fiable a los
entrenadores, sobre el comportamiento de la flexibilidad en los boxeadores 11-12 afios.
Es esta una realidad que debe ser transformada, por lo tanto, se precisa la situacion
problematica: existen deficiencias en la flexibilidad de los boxeadores 11-12 afios de la
Escuela de Iniciacion Deportiva (EIDE) de Cienfuegos.
Problema cientifico
¢, Como se comporta la flexibilidad de los boxeadores 11-12 afios de la EIDE de Cienfuegos?
Objeto de estudio: capacidades fisicas basicas en el boxeo
Campo de accion: la flexibilidad de los boxeadores 11-12 afios de la EIDE de Cienfuegos
Objetivo General
Valorar el comportamiento de la flexibilidad de los boxeadores 11-12 afos de la EIDE de
Cienfuegos.
Objetivos especificos

1. Determinar los fundamentos teéricos de las capacidades fisicas basicas en el boxeo.
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2. Diagnosticar comportamiento de la flexibilidad de los boxeadores 11-12 afios de la EIDE
de Cienfuegos.

Operacionalizacién de la variable relevante

Variable: la flexibilidad

Tabla 1. Operacionalizacion de la variable flexibilidad

Dimension Indicadores Grado de amplitud
Flexion de los hombros 180°
Extension de los hombros 50°
Splis derecho 180°
Flexibilidad | Splist izquierdo 180°
Splist de frente 180°
Flexion de los tobillos 30°
Extension de los tobillos 50°

Estructura de la tesis

La tesis se estructurd en tres epigrafes, uno inicial para contextualizar todo lo referido las
capacidades fisicas basicas, la flexibilidad, caracteristicas de los boxeadores 11-12 afios. El
dos, contiene las consideraciones metodologicas para el desarrollo de la investigacion. El
epigrafe tres se dedicé al analisis de los resultados. En el trabajo se reflejan las
conclusiones, recomendaciones, bibliografia consultada y los apéndices que complementan

toda la informacién presentada.
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DESARROLLO
1.1. FUNDAMENTOS TEORICOS METODOLOGICOS SOBRE LA FLEXIBILIDAD DE LOS
BOXEADORES 11-12 ANOS
Al iniciar hablar sobre las capacidades fisicas basicas, se hace referencia aquellas
gueconforman y dan cuerpo a la capacidad condicional de los individuos, son de gran
importancia debido a su potencial metabdlico, mecanico del musculo y sus estructuras anexas
en relacion con la motricidad humana, este autor hace referencia a las capacidades fisicas
basicas como la predisposicion anatomica- fisiolégica innata del individuo, factibles de medida
y mejora que permiten el movimiento y el tono postural (Porta y Tejedor, 1993).
Con el objetivo de dar respuesta a las diferentes clasificaciones de las que se pueden
encontrar en los estudios realizados, a continuacion, se citan a los autores (Generelo y
Lapetra (1994), los cuales mencionan las capacidades fisicas junto a (Garcia et al., 1996),
hacen énfasis a las capacidades condicionales que coinciden en afirmar tales capacidades
como: La fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad con sus respectivas clasificaciones, a
continuacién profundizaremos mas sobre cada una de ellas.
Segun Porta (1993), las capacidades fisicas basicas son las predisposiciones anatomico-
fisiolégicas innatas en el individuo, factibles de medida y mejora, que permiten el movimiento
y el tono postural.
Blazquez (1993), indica que la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad constituyen la
columna vertebral del aprendizaje de contenidos de la capacidad fisica basica. Considera que
el reajuste de las predisposiciones fisicas, segun las cuatro dimensiones, asigna una
caracteristica confortable al equilibrio del desarrollo corpéreo.
Con la intencion de simplificar diferentes clasificaciones de las que se pueden encontrar en la
literatura especializada y tratando de unificar criterios, De la Reina y Martinez de Haro (2003)
citan a Garcia Lavera (1979), que habla de cualidades fisicas basicas, a Grosser (1985) que
habla de capacidades fisicas condicionantes, a Mora (1989) que habla de capacidades de
aspecto mecanico, a Martin (1989), que habla de cualidades fisicas condicionantes, y a
Generelo y Lapetra (1993), que también hablan de cualidades fisicas basicas, quienes junto a

Garcia- Manso, Navarro y Ruiz-Caballero (1996b) que hablan de capacidades condicionales,
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coinciden en sefalar como tales a: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad
elasticidad omovilidad.

De ahi que se afronte el estudio de la capacidad condicional de los boxeadores en esta
investigacion partiendo de aquellas capacidades que, coincidiendo con lo expuesto
anteriormente, se hara referencia a ellas como capacidades fisicas basicas: la resistencia y
sus manifestaciones; la fuerza y sus manifestaciones; la velocidad y sus manifestaciones y la
flexibilidad y sus manifestaciones.

1.1.1. Fundamentos teoricos sobre la flexibilidad en los boxeadores

Es universalmente aceptado cuando se habla de la flexibilidad, que se trata una capacidad
necesaria para que la motricidad humana se desarrolle con normalidad y eficiencia (maxime
en el &mbito deportivo). No obstante, esta capacidad no siempre ha sido considerada como
una capacidad fisica basica, ya que hay autores que le han atribuido un estatus de capacidad
secundaria, intermedia, accesoria, 0 incluso un elemento facilitador de las restantes
capacidades condicionales y coordinativas.

Asi lo reconocen Rodriguez y Santoja (2000), cuando citando a autores como Bompa (1990),
Harre (1985) o Matveiev (1985), consideran a la flexibilidad, dentro de las cualidades fisicas
basicas, como uno de los parametros que configuran la condicion fisica de un deportista, pero
también reconocen que, a excepcion de aquellas disciplinas donde se aprecia una gran
flexibilidad, como en la danza, la gimnasia ritmica y deportiva, en el resto de especialidades
deportivas, no es apreciado el efecto favorecedor del rendimiento que dicha cualidad posee.
Weineck (1988), acuiio el término de flexibilidad, definiéndolo como “la capacidad y cualidad
que el deportista tiene, para poder ejecutar movimientos de gran amplitud articular por si
mismo, o bajo la influencia de fuerzas externas”.

Segun Dietrich, et al. (2010), la flexibilidad es la capacidad para ejecutar movimientos, de
forma voluntaria y orientada a un objetivo, con la necesaria amplitud del movimiento de las
articulaciones implicadas.

La flexibilidad es entendida como una 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
(Tacan, et al., 2021)
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Varios autores (Lasma, yRachman, 2019; Cofre-Taipe et al., 2021; Ciurlizza et al., 2023)
refieren que la flexibilidad depende de la amplitud méaxima articular, fisiolégica y pasiva de un
determinado movimiento,en concordancia se coincide que la flexibilidad se muestra de
manera especifica en cada articulacion.

La flexibilidad motriz es una capacidad fisica que no exige de alta demanda energética, esta
depende fundamentalmente de factores morfolégicos como la elasticidad muscular, y la
conformacién de la articulacién con ligamentos y sus cartilagos.

Importancia de la flexibilidad

La importancia de tener un alto nivel de flexibilidad proporciona diferentes beneficios en
relacion a los musculos y articulaciones, es factor clave el entrenamiento constante de esta
capacidad fisica como prevenciéon de lesiones, también aumenta el rendimiento fisico en
relacibn a la modalidad deportiva que vayamos a practicar. Un buen desarrollo de la
flexibilidad incrementa la elasticidad muscular proporcionando una mayor amplitud en el rango
de las articulaciones. También facilitar los movimientos corporales incluso en la vida cotidiana,
para Sanchez (2001), Di Cesare (2000), Annicchiarico (2002) sefalan que una

buena flexibilidad permite obtener los siguientes beneficios:

+« Limitar, disminuir y evitar el numero de lesiones, no s6lo musculares, sino también
articulares.

% Facilitar el aprendizaje de la mecanica.

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

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

+ Realizar y perfeccionar movimientos aprendidos; economizar los desplazamientos y las
repeticiones.

+» Desplazarse con 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 ésta y de forma activa.

% Aumentar la relajacion fisica.



UNIVERSIDAD D CIENFUEGOS

[- CIENCIAS DE LA CULTURA
@ FISICAY EL DEPORTE

% Estar en forma.

Clasificacion de la flexibilidad

La flexibilidad como capacidad fisica de gran importancia, desarrolla su respectiva clasificacién

segun (Di Cesare, 2000):

+ 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.

Factores que influyen en la flexibilidad

Una vez definida lo que es la flexibilidad podemos decir que esta se ve afectada por una

serie de factores, ya sean internos o externos, que hacen que una persona sea mas 0
menos flexible en funcién de los mismos.

La flexibilidad se ve influenciada por una serie de factores intrinsecos y extrinsecos, estos

incluyen el nivel o el tipo de actividad que el individuo desarrolle, la temperatura, el sexo, la

edad y la articulacién involucrada entre otros (Diaz, 2006).

Factores intrinsecos

Son los factores internos, es decir, su origen se encuentra en el interior del cuerpo,

relacionado con sistema muscular, 6éseo, respiratorio, cardiovascular y nervioso.

Movilidad articular

Las caracteristicas de cada articulacion determinan el grado de amplitud de los movimientos

que pueden ejecutar en cada una de ellas, debido a su propia estructura anatémica, en las

articulaciones uniaxiales y biaxiales varia segun su funcién. La articulacion tiene unos
limites naturales del movimiento, cuando se desarrolla el rozamiento de los elementos
0seos en el momento de la maxima amplitud de una articulacién. La movilidad articular
procede de la accion de una fuerza sobre el segmento conectados por cada articulacion. La
fuerza aplicada proviene de la contraccion muscular ejecutando asi un movimiento activo
cuando la fuerza es externa al cuerpo y pasivo cuando es causa directa o indirectamente
por la gravedad o por otro sujeto u objeto (Ylinen, 2009).

Elasticidad muscular
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El musculo sometido a un estimulo suficiente cede y aumenta su longitud, una vez que ha
cedido la causa que provocaba esta elongacion, retorna el musculo a su primitiva extension,
a esta capacidad del musculo se le domina elasticidad. De esta forma cuando
desarrollamos un mayor rango de amplitud méaxima de una articulacién dependiendo de una
forma directa de la elasticidad del musculo a trabajar, permitiendo una mayor amplitud y
control sobre el movimiento. Teniendo en cuenta que la distensibilidad del musculo no es
constante y varia en forma exponencial, en cuanto mayor sea el nivel de elongacion del
musculo, mayor debe ser la fuerza empleada que dispone para el aumento de su longitud
(Ylinen, 2009).

Genética

Las caracteristicas genéticas son uno de los condicionantes que menciona la flexibilidad,
también debemos reconocer que existen personas que sin realizar un entrenamiento
constante de flexibilidad tienen la condicion de ejecutar un movimiento de amplitud maxima,
en cambio otras son sometidas a entrenamientos y no alcanzan los niveles previos a los
demas. Cuando esta capacidad se forma de manera innata se dispone de una mejor
movilidad articular obteniendo mayores éxitos en su desarrollo, utilizando una aplicacién
relativamente menor de ejercicios especificos (Di Cesare, 2000).

Edad

En cuanto a la edad, hay diferentes posturas. Surge una corriente de autores que
consideran el nacimiento del niio como momento de mayor flexibilidad de una persona,
dentro de esta linea de autores aparece Martinez-Lépez (2003), comentando que “la
flexibilidad disminuye gradualmente desde el nacimiento hasta la vejez”.

Por otro lado, aparecen autores que piensan de una forma alternativa. Dicen que a medida
que vamos creciendo se va aumentando la flexibilidad de forma progresiva habiendo un
punto de maximo desarrollo de la flexibilidad, (12 afios aproximadamente) a partir del mismo
se produce un deterioro de la flexibilidad de todo el cuerpo.

Para Grosser y Miller (1992) las etapas del desarrollo en las cuales se manifiesta una
mayor flexibilidad se prolongan hasta los doce afios, aproximadamente. A partir de esa
edad, la flexibilidad sera mas limitada con el paso de los afios y su evolucion ocurrira de
forma negativa. Probablemente, la causa de todo ello radica en la liberalizacién de

androgenos y estrégenos en el organismo.
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La reduccion en la flexibilidad y extensibilidad con la edad se debe a que con el
envejecimiento también se produce un deterioro de los cartilagos, ligamentos, tendones,
liqguido sinovial y musculos, que provocan restricciones del rango articular (Martin et al.,
1992).

Sexo

Las mujeres son mas flexibles que los hombres en la mayoria de las situaciones. Las
mujeres en su edad adulta, son mas flexibles que los hombres de su misma edad. Esto es
debido, principalmente, a su composicion corporal, donde en el sexo femenino se posee
mas cantidad de la proteina relaxina, que sobre todo es segregada en el embarazo. Segun
Abramson, et al.(1934), BreweryHinson (19789 &Bird (1981), la flexibilidad es afectada por
el mismo embarazo. Durante el embarazo las articulaciones y ligamentos pélvicos estan
relajados y son capaces de una mayor extensibilidad.

Se han realizado evaluaciones de la flexibilidad con este test para analizar las diferencias
en la misma en funcién del sexo, en lo que Maffuli. et al. (1994), encontraron que las chicas
eran mas flexibles que los chicos ya que en estos la flexibilidad de la parte inferior y superior
eran independientes, coincidiendo en este sentido con Bale, et al. (1992). Ademas, este
altimo sostiene que los chicos son menos flexibles que las chicas debido al incremento
muscular.

Del mismo modo, Docherty & Bell (1985), tras sus investigaciones con diversos tipos de
pruebas obtuvieron como resultado que la flexibilidad esta mas desarrollada en chicas que
en chicos.

Estructura corporal

No existe evidencia de que la flexibilidad exista como una caracteristica general del cuerpo
humano. De este modo ninguna prueba o medida de la accion de la articulacion puede dar
indice satisfactorio de las caracteristicas de la flexibilidad de una persona (Alter, 2004).
Postura

La importancia de la correcta postura influye de manera directa en el desarrollo de la
flexibilidad de cada persona, se ha demostrado una postura sentada flexionada produce
gran fuerza de traccion y tension en la region de la zona lumbar inferior, relacionandose asi
con la aparicion de fuertes dolores en esta zona (Ylinen, 2009).

La temperatura corporal
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La temperatura producida entorno a la actividad fisica tiene una relacion directa a la
flexibilidad, es decir un correcto calentamiento y activacion muscular incrementa la
temperatura corporal por ente facilita el desarrollo de la flexibilidad en la actividad o
ejercicios a realizar. El aumento de la temperatura corporal se produce durante el inicio de
las sesiones deportivas o de acondicionamiento fisico (Perello, 2003).

Nivel de entrenamiento fisico

El entrenamiento habitual de esta capacidad permite mantener un nivel adecuado de
flexibilidad, facilita la realizacién correcta de los movimientos habituales, mejora la actuacion
motora de los gestos técnicos (por ejemplo: saltar, correr y demas), favorece la adquisicion
de nuevas destrezas de movimientos y, ademas ayuda a prevenir lesiones. Para mantener
la flexibilidad debe realizarse un programa de entrenamiento continuo y progresivo para la
evolucion de esta capacidad.

Factores extrinsecos

Son los factores que proceden del exterior y que influyen en el nivel de flexibilidad.

El momento del dia: nada mas levantarnos por la mafana, nuestro umbral de sensibilidad
de los usos musculares, estara potencialmente acentuado, con lo que un estiramiento en un
grado menor a lo habitual, puede poner en funcionamiento el reflejo miotatico inverso, que
veremos un poco mas adelante, reduciéndose de este modo el grado de flexibilidad.

El clima: la temperatura del ambiente influye en la flexibilidad de las personas, una
temperatura baja reduce la flexibilidad, porque con el frio aumenta el tono muscular.

El calentamiento: el objetivo principal de éste sera aumentar progresivamente la
temperatura y otros factores importantes para la correcta consecucion de la actividad fisica.
Esta adaptacion de la temperatura a cotas algo superiores llevara poco a poco al
organismo, del reposo al ejercicio y también se vera influida positivamente la capacidad de
flexibilidad muscular.

Sanchez et, al. (2014), evaluaron a participantes en edad escolar de 7.84+.37 afios, (posible
error en la publicacion) comparando su flexibilidad antes de la realizacion de un programa
de entrenamiento y tras su finalizacion. En sus resultados observaron que obtenian mejores
resultados después del entrenamiento. Los autores concluyen que la flexibilidad se ve
mejorada a través de programas de entrenamiento.

Factores que afectan la flexibilidad

11
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Fatiga muscular

Uno de los factores de mayor predisposicion que afecta la flexibilidad es la fatiga,
después de una actividad fisica de considerable intensidad, se convierte de vital
importancia el tema del estiramiento con el principal objetivo de enfocarnos en la
recuperacion y relajacion de nuestros musculos alcanzando asi un rendimiento éptimo
en relacion con la saludad y el deporte. En las sesiones de entrenamiento fisico, en las
cuales se ha trabajado capacidades fisicas como la fuerza, resistencia y velocidad o sus
manifestaciones a una intensidad elevada es inevitable el agotamiento. Produciendo un
aumento de la acidez en el musculo y aumento de la temperatura, teniendo como
consecuencia el musculo se torna rigido debido a la hinchazén producida por la
acumulaciéon de agua como respuesta al aumento de su recoleccién debido a esto se
produce una pérdida de movilidad segun lo plantea el autor (Comesafa, 2002).

La movilidad articular

Los principales factores que limitan la movilidad articular son los genéticos, ya que son
la base estructural del tejido conectivo, afectando altamente a la movilidad articular de
forma general. Estos factores genéticos determinan la composicion, organizacion y
forma de los tejidos en la ejecucién de un movimiento o ejercicio a desarrollar (Soares,
2005).

Lesiones deportivas

La falta de flexibilidad en las modalidades deportivas aumenta el riesgo de padecer
lesiones musculares en relacion con el deporte a practicar y la vida cotidiana del ser
humano. Debemos resaltar la gran importancia del desarrollo de esta capacidad en
cualguier modalidad deportiva de forma esencial en nuestro rendimiento deportivo. Se
encontrd que los atletas menos flexibles y reclutas militares en formacién basica de nivel
bajo o exceso de movimiento de la articulacion que tienen una mayor incidencia de

lesiones, planteado por el autor (Soares, 2005).

El boxeo exige mas que fuerza y velocidad; requiere fluidez de movimientos, agilidad y la

capacidad de evitar lesiones. La flexibilidad es fundamental para preparar el cuerpo para un

entrenamiento de alta intensidad y garantizar una recuperacion completa de los

boxeadores.

12
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Realizar la flexibilidad en los boxeadores al inicio de la sesidén activa grupos musculares
clave y mejora la movilidad. Después del entrenamiento, la flexibilidad especifica ayuda a
reducir las agujetas y a mejorar la flexibilidad a largo plazo. En conjunto, estas rutinas
pueden mejorar el rendimiento y mantener a los atletas en éptimas condiciones.

Los beneficios de la flexibilidad para los boxeadores

La flexibilidad muscular es clave en el boxeo para permitir movimientos amplios y fluidos

durante el combate. Los estiramientos ayudan a mantener la elasticidad de los muasculos,

permitiendo golpes mas potentes y evitando lesiones.

Los estiramientos en el boxeo no solo mejoran la flexibilidad, sino que también aumentan la

movilidad corporal. Una mayor amplitud de movimientos facilita esquivar golpes y responder

con rapidez, mejorando la técnica y la eficacia en el ring.

< Prevencién de lesiones: El boxeo implica movimientos explosivos, giros rapidos e
impactos repetitivos. Los estiramientos mantienen la flexibilidad muscular y la movilidad
articular, lo que reduce el riesgo de distensiones, desgarros o lesiones por sobreuso.

< Rendimiento mejorado: Los musculos flexibles se mueven con mayor eficiencia. Un
mayor rango de movimiento te ayuda a lanzar golpes con mayor alcance y velocidad, a
la vez que mejora tu juego de pies y tu defensa.

< Mejor recuperacion: El estiramiento promueve el flujo sanguineo, lo que ayuda a
suministrar oxigeno y nutrientes a los musculos cansados. Esto acelera la recuperacion
y reduce las agujetas post-entrenamiento.

% Conciencia y control del cuerpo: Muchos estiramientos desarrollan la propiocepcion, su
sentido de donde esta su cuerpo en el espacio, lo cual es vital para el equilibrio, el ritmo
y la coordinacion en el ring.

1.2.Caracteristicas de los boxeadores de la categoria de 11-12 afos.
Transformaciones fisiolégicas y psicoldgicas

La etapa de desarrollo entre los 11-12 afios, representa el paso de una etapa de la vida a

otra, ya que esta en presencia de un periodo donde comienza la transicion entre la nifiez y

la adultez. Muchos autores consideran a este periodo como dificil y critico, debido a la

complejidad e importancia de los procesos en el desarrollo. Es una etapa distinta por sus

caracteristicas bioldgica, sociales, cognitivas, afectivas, motrices y por las formaciones
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psicolégicas adquiridas; sin menospreciar, por supuesto a coexistencias de rasgos infantiles
y adultos, pero teniendo en cuenta la presencia de cualidades psiquicas mas maduras con
una heterogeneidad de manifestaciones, donde se encuentran algunos factores que
acenttan los rasgos adultos (Sanchez, 2006)

Transformaciones anatomicas y fisioldgicas del organismo

Los nifios entre los 11 y 12 afos, entrados en la adolescencia, pueden tener un desarrollo
fisico exterior robusto, pero con conducta de nifio, sometido a un proceso de cambios
anatomo fisiol6gicos que tienen que atenderse en nuestra labor educativa porque rompen
bruscamente con un estadio de la nifiez rico en intercambio gaseoso a nivel celular que trae
como consecuencia la aparicion frecuente de la fatiga durante la ensefianza-aprendizaje y
la competicién, (Romero, et al., 1999).

Por su parte Sdnchez (2006), expresa que en estas edades aparecen cambios significativos
en los parametros del cuerpo (talla, peso y diametro toraxico). El desarrollo del esqueleto es
irregular, ocurriendo un rapido crecimiento de la columna vertebral, de pelvis y de las
extremidades en comparacion con la caja toraxica. Ello puede acompafiarse de alteraciones
en su estructura, si existe un trabajo muscular pesado y una tensién muscular excesiva, (p.
137).

Al respecto Rubio (2015), plantea que, entre los 10 hasta los 12 afios, existe un incremento
de la fuerza producto a la coordinacion inter e intramuscular, pero aun no hay hipertrofia
muscular, a partir de los 12-13 afios, aparece el desarrollo de la fuerza muscular unido al
comienzo de secrecién hormonal, con produccién de testosterona.

Contindia explicando este autor que, en los niflos comprendidos entre los 11 y 12 afios,
ocurren cambios en su desarrollo biolégico. En las nifias surge la menarquia (menstruacion)
y en los varones aparece la primera eyaculacion espontanea; se pueden observar las
vellosidades publicas y axilares. En las hembras las caderas se comienzan a transformar, la
masa muscular comienza a aumentar mas en los varones que en las hembras. En estas
edades es propia la aparicion de la rapidez, en particular la frecuencia de los pasos,
también se incrementan las habilidades motrices individuales y colectivas, logran adaptarse
a los cambios bioquimicos y fisiolégicos que han comenzado a iniciarse y que afectan su
cuerpo, (Rubio 2015).
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El proceso de cambios anatomo fisioldgicos que ocurren en las edades de 11-12 afios debe

tenerse en cuenta en la preparacion de los boxeadores; por cuanto presentan una limitada

coordinacion y fluidez en los movimientos, elementos que los hacen torpes, irritados y

sensibles a la fatiga que va en detrimento del afecto, motivacibn y la entrega con

responsabilidad a las actividades fisicas que se le proponen.

Segun el PPID (2021-2024) las caracteristicas anatomo-fisiolégicas y motrices para

los boxeadores de la categoriay 11 —12 afios son:

% Se observan modificaciones sustanciales en todos los 6rganos y tejidos del cuerpo.

% Se forman todas las curvaturas vertebrales: cervical, dorsal y lumbar.

+ La osificacion del esqueleto aun no es completa, debido a lo cual poseen gran

+ flexibilidad y movilidad.

% Fortalecimiento considerable del sistema osteo-muscular.

% Se fortalecen intensamente los masculos y ligamentos, aumenta su volumen y se

¢+ acrecienta la fuerza muscular general.

% Los grandes musculos se desarrollan antes que los pequefios.

+ La actividad cardiovascular se hace relativamente estable, pues el musculo cardiaco

% crece intensamente y esta bien abastecido de sangre. La F/C es mas elevada y se
comporta entre 84 y 90 p/m.

s Aparece el desarrollo del &rea frontal del cerebro fundamentalmente para las

% funciones superiores y complejas de la actividad psiquica.

% Varia la relacién de los procesos de excitacion e inhibicion, esta Ultima se acentta y

%+ Contribuye al autocontrol.

Caracteristicas psicolégicas

Los nifios que se encuentran en las edades de 11-12 afios pasan por una etapa de transito

hacia una mayor estabilidad en el funcionamiento de los procesos y formaciones de la

personalidad, (Amador, et al., 1993),

Segun Lobaina (2014), La capacidad de pensamiento abstracto l6gico se desarrolla y

perfecciona en la edad correspondiente. El lenguaje y la capacidad del alumno deportista

adquiere gran importancia. En estas edades el atleta debe lograr el desempeiio intelectual

de un conjunto de procedimientos y estrategias generales y especificas para actuar de

forma independiente en actividades de aprendizaje, en la que se exija, entre otras cosas,
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observar, comparar, describir, clasificar, caracterizar, definir y realizar el control valorativo
de su actividad. Explica este autor que los nifios de estas edades deben alcanzar un nivel
de consolidacion y estabilidad que les permitan enfrentar exigencias superiores en la
educacion general mediante la solucién tactica que se haya elaborado en el proceso de
entrenamiento.

Continda explicando Lobaina (2014), que la etapa en estudio se ccaracteriza por una su
fluidez, ya que ocurren varios cambios morfoldégicos y emocionales que se producen en el
sistema nervioso central, sujeto a variaciones individuales. Por ejemplo: un nifio puede tener
10 afos, puede comportarse como uno de 12 afios y viceversa. Con esto se quiere sefalar
que la edad cronologica del nifio es posible que no coincida con las caracteristicas
psicolégicas que le pertenece, asi como, ocurre con las diferencias entre la edad
cronoldgica y la edad biologica. Sefiala que entre algunas caracteristicas esenciales en
estas edades estan:

1. Las experiencias motrices no cesan, se enriquecen continuamente por via del
mecanismo de formacion de los reflejos condicionados adquiridos durante la infancia
y establecidos en este periodo.

Extraordinaria capacidad de aprendizaje y poder de imitacion.
Desarrollo potenciado y rapido del pensamiento légico.

Rapido y facil aprendizaje de las habilidades.

o b~ 0N

La competicibn no causa una gran emocion psicolégica pues se admite como un

juego mas.

6. La esfera de la atencion sufre cambios notables, lograndose establecer una mayor
estabilidad e intensidad de la misma.

7. Se ha demostrado que en esta etapa resulta notablemente importante plantearle al
atleta requerimientos elevados que demanden sentido de responsabilidad, por lo que
el entrenador debe ser lo suficientemente flexible para comprender los errores y
desaciertos que comete el muchacho debido a su falta de experiencia. Se debe por
una parte estimular la independencia; pero por la otra, mantener un control
determinado de la actividad reclamando disciplina, eficiencia y seriedad.

8. Su capacidad de rendimiento motor queda determinada por el nivel de las cualidades

motrices implicadas.
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9. Presencia de buenas cualidades de coordinacion que permiten adquirir nuevas
habilidades motrices y utilizar su repertorio de movimientos para crear nuevas
variantes de ejecucion frente a una situacion inesperada.

10.Se aprecia en el cuerpo una serie de transformaciones anatomofisiolégicas, se
arriban a nuevas cualidades cognoscitivas, a una mayor definicion y estabilidad de
los componentes de la esfera moral y a un nivel superior en el desarrollo de la
autoconciencia, formacién psicoldgica central en esta edad.

11.Se fatigan con facilidad, sienten mucho frio o calor extremo, lo cual no es simple
debilidad fisica sino parte del proceso de reorganizacion evolutiva que abarca su
conducta total.

12.Su capacidad de meditar con mayor profundidad los conduce a una participacion
sensible en todo lo que experimenten y a un afan cada vez mas fuerte de
experiencias.

Este compendio de formaciones fisicas y psicoldgicas indican las potencialidades que
guarda esta edad para el aprendizaje de la habilidad tactica en un deporte de combate
como el boxeo.

En estas edadesRubio (2015), se alcanzan los conceptos morales, valores y actitudes
propias de la vida en sociedad. Por tanto, se puede hacer una reflexion sobre las
caracteristicas que deben tener los entrenamientos y dentro de ellos las actividades
dirigidas a la formacion del valor identidad deportiva, de manera tal que se ajusten a los
aspectos condicionantes de la identidad en los practicantes de boxeo, de la categoria
referida anteriormente. De aqui, que resulta necesario la precision de las caracteristicas
psicolégicas de estos practicantes con el objetivo de fundamentar la pertinencia de las
actividades fisico-educativas compatibles con sus expectativas por tal motivo se precian las
caracteristicas siguientes:

++ Desarrollo de la memoria y atencion voluntaria.

% El volumen de la atencién abarca de 4 a 5 objetos.

% La percepcion es detallada y analitica.

% Aumenta la capacidad de analisis mental.

% Se desarrolla la capacidad de vivir en compafias.

+ La delacién es algo deshonrosa.
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Busqueda de inclinaciones individuales.

Solidaridad muy fuerte.

El campo y las posibilidades de accion social en los nifios de 11-12 afios, se han ampliado

considerablemente en relacion con los practicantes de la categoria inferior, pues han dejado

de ser, en gran medida, perceptores del area deportiva y la casa, para irse convirtiendo de

forma paulatina en sujetos que comienzan a tener una mayor participacion vy

responsabilidad social. Se manifiestan las posibilidades de autocontrol y autorregulacion de

la conducta criterio de importancia para la direccion de las actividades deportivas y fisico-
educativas, (Rubio, 2015).

Caracteristicas motrices

L X4

El rasgo caracteristico es la gran movilidad con insuficiente desarrollo de la fuerza
muscular y el grado de coordinacion.

No pueden realizarse durante largo tiempo movimientos uniformes y no advierten sus
imprecisiones.

Les resulta dificil detectar diferencias entre ejercicios similares.

Ansiedad por ejecutar los ejercicios después de la demostracion, incluso cuando no
pueden hacerlo de forma correcta.

No pueden realizar los movimientos con rapidez y precision al mismo tiempo.

Se debe de aumentar la rapidez de ejecucion tan solo cuando se ha alcanzado la
precision.

Dificultad para subordinar las acciones a un ritmo sefialado.

Aparecen movimientos paralelos innecesarios.

Mayor gasto energético en la realizacion de los movimientos
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FUNDAMENTACION METODOLOGICA

La investigacién se realizé en la EIDE de Cienfuegos, con los boxeadores de la categoria
11-12 afios, los cuales son un total ocho, tienen un promedio de 3 afios practicando este
deporte, han participado en campeonatos municipales y provinciales alcanzando resultados
satisfactorios, 4 de ellos, para el (50%), han competido a nivel nacional. Todos los atletas
compiten en la guardia derecha.

Enfoque metodoldgico

Tipo de estudio: descriptivo

Tipo de disefio: no experimental

Paradigma: positivista

Métodos y/o técnicas

Métodos del nivel tedrico

Historico-Logico: se utilizo para determinar los antecedentes de la investigacion, asi como,
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.

Analitico-Sintético: se empleo para valorar de forma aislada los distintos criterios acerca
de la flexibilidad de los boxeadores, durante el proceso de consulta de la literatura
especializada, definiendo asi, sus particularidades y mediante la sintesis, se integraron los
mismos para descubrir sus relaciones y caracteristicas generales. Ademas, permite
establecer las caracteristicas de los boxeadores 11-12 afios.

Inductivo-Deductivo: este método se utilizé para la interpretacion de los datos empiricos;
asi como, descubrir regularidades importantes y relaciones entre los distintos componentes
de la investigacién, para lograr predicciones o hipétesis de trabajo.

Métodos del nivel empirico

Analisis documental: se analizaron los documentos rectores para el movimiento deportivo
cubano (Programa Integral de Preparacion del Deportista (PIPD) (2020) en la categoria 11-

12 afos y los programas de ensefianza, con el siguiente objetivo:
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Determinar el tratamiento de la flexibilidad y como se mide esta capacidad para detertar las
deficiencias que presentan los boxeadores 11-12 afios en la misma.

Medicion: Se les aplicd a los boxeadores 11-12 afos para constatar el grado de amplitud
de las articulaciones. Para conseguirlo se hizo uso de la goniometria, técnica que sirve para
medir el grado de libertad que desarrolla la articulaciéon. En la implementacién de esta
técnica se emplea un instrumento de medicidn denominado goniometro.
Estadisticos-mateméticos: se utiliz6 para el procesamiento de los datos cuantitativos
recopilados, a través de las tablas de frecuencia para ver como se comportaron los datos
porcentualmente, las medidas descriptivas (posicion y dispersion) para ver el
comportamiento de los datos y las medidas de dispersion para observar la relacion entre las

variables.
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ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Después de haber explicado los pormenores de los procedimientos metodolégicos para
diagnosticar comportamiento de la flexibilidad de los boxeadores 11-12 afios de la EIDE de
Cienfuegos, corresponde examinar en detalle cada uno de los resultados encontrados para
dar cumplimiento a los objetivos.

Analisis del Programa Integral de Preparacion del Deportista del Boxeo (Federacion
Cubana de Boxeo, 2021-2024)

Se plantea que el Programa Integral de Preparacion del Deportista (PIPD) para el Deporte
de Boxeo es el documento oficial y rector para todas las instituciones relacionadas con la
practica de este deporte en Cuba, incluyendo atletas, entrenadores y directivos. Este
Programa constituye la guia Unica para la planificacion, organizacion, control y evaluacion
de los Planes y Programas del Deporte desde el afio 2021 hasta el afio 2024.

En este documento se declara que los boxeadores que se encuentran en la categoria 11-12
estan en la etapa Il llamada Perfeccionamiento Basico (pioneril), en la misma se inicia un
trabajo mas profundo sin llegar a una especializacion temprana. En los Objetivos generales
para la practica del boxeo en el combinado deportivo se declara que se debe ensefiar los
elementos técnicos y tacticos basicos del boxeo, contribuyendo al desarrollo armonico de
las direcciones condicionantes, determinantes y las capacidades psico-funcionales del
organismo, segun la categoria de edades de los atletas.

Aungue en los objetivos especificos de la categoria en estudio se declara que se debe
Alcanzar niveles apropiados de resistencia aerobia, rapidez de traslacion y de reaccion,
coordinacion, flexibilidad, equilibrio, ritmo, percepcion temporo-espacial y de fuerza con
ejercicios naturales, se tiene en cuenta en las pruebas pedagdgicas la evaluacién de la
flexibilidad. Por lo tanto, los profesores evallan esta capacidad de forma empirica.

En este estudio, para diagnosticar las deficiencias que existen en los indicadores
seccionados se toma como referencia la mayor amplitud articular de cada movimiento.
Resultados de la medicion de los hombros (flexion (180°) y extensién (50°))

En la medicion de la variable flexion del hombro derecho (tabla 2), se observé que
dosboxeadores, alcanzaron 123°y 128°lo que representa el (25%), respectivamente, tres de
ellos, para el (37,5%), realizaron 125°, mientras que uno de los boxeadores hizo 126°, con
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el (12,5%). Al analizar la extension del hombro derecho, existen tres boxeadores con una
amplitud de 39°, representando el (37,5%), con 40° y 41°, dos de ellos, para el (25%),
respectivamente y un boxeador, realizé 43°, con el (12,5%) (Apéndice A).

En la medicion de la variable flexién del hombro izquierdo (tabla 2), se observé que dos
boxeadores, alcanzaron 122°y 128°representando el (25%), respectivamente, tres de ellos,
para el (37,5%), realizaron 124°, uno de los boxeadores hizo 126°, con el (12,5%). Al
analizar la extension del hombro derecho, existen dos boxeadores con una amplitud de 39°,
representando el (25%), con 40° y 41°, tres de ellos, para el (37,5%) cada uno (Apéndice A).
Resultados de la medicion de los splits (180°)(Apéndice B, tabla 3).

Para la medicion de la variable split derecho se toma como referencia el mayor grado de
movimiento que es 180°, se observa que, uno de los boxeadores alcanza 152°para el
(12,5%), con la amplitud de 156° hay tres de ellos para el (37,5%) cada uno y dos
boxeadores, realizaron 158° y 159° respectivamente.

En el split izquierdo alcanzaron las mediciones de 157°, 159°, 160° y 161°, ubicandose en
cada una dos boxeadores, representando el (25%), respectivamente. Mientras que en el
split frontal dos de los boxeadores alcanza 18°para el (25%) y tres de ellos lograron realizar
19°y 20°(37,5%) cada uno.

Resultados de la medicion de la articulacion de tobillo. (Apéndice C, tabla 4)

Para la medicion de la variable flexidbn del tobillo derecho se observa quedos de los
boxeadores alcanzaron 18°para el (25%) y tres de ellos lograron realizar 19°, para el
(37,5%) cada uno. Mientras en la extension del tobillo derecho realizan una amplitud de 34°,
dos de los boxeadores, para el (25%) y tres de ellos, representando el (37,5%), realizaron
35°y 36°.

Para la medicion de la variable flexion del tobillo izquierdo se observa quetres de los
boxeadores alcanzaron 18° y 20°para el (37,5%) y dos de ellos lograron realizar 19°, para el
(25%) cada uno. Mientras en la extensiéon del tobillo izquierdo alcanzaron las mediciones de
34°, 35°, 36° y 37°, ubicandose en cada una dos boxeadores, representando el (25%),
respectivamente.

Analisis descriptivo (Apéndice, tabla 5)
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Teniendo en cuenta los resultados antes descritos se hizo necesario aplicar las medidas
descriptivas de posicion (media aritmética) y las de dispersion (desviacion tipica estandar),
para analizar el comportamiento de los datos recopilados.

En el analisis descriptivo de la variable flexion del hombro derecho en el primer momento,
se observa que (125°) es el valor central que no supera ni es superado por mas de la mitad
de los valores, con un recorrido de (1.9°). En la variable flexiéon del hombro izquierdo, el
valor central es de (124°), con un recorrido de los datos de (2,4°).

El andlisis descriptivo de la variable extension de hombro derecho, se observa que (40°) es
el valor alrededor del cual giran todos los datos y (1,3°) es el valor que se desvias de la
media aritmética. En la variable extension del hombro izquierdo, los valores giran alrededor
de (40°), con una dispersion de (0,8°).

En el andlisis descriptivo de la variable split derecho, se observa que (157°) es el valor
alrededor del cual giran todos los datos, con una dispersion de (2,3%). En la variable
splitizquierdo, los datos giran alrededor de (147°), con una dispersion de (1,9°). Mientras que
en el split frontal observa, que (159°) es el valor alrededor del cual giran todos los datos y
(1,5°) es el valor que se desvias de la media aritmética.

En la variable flexion del tobillo derecho, (19°) es el valor alrededor del cual giran todos los
datos, con una dispersion de (0,8°). En la variable flexion del tobillo izquierdo, los datos giran
alrededor de (19°), con una dispersion de (0,9).

En la variable extension del tobillo derecho, (35°) es el valor alrededor del cual giran todos
los datos y (0,9°) es el valor que se desvias de la media aritmética. En la variable extension

del tobillo izquierdo, los valores giran alrededor de (36°), con una dispersion de (1,2).
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CONCLUSIONES

Los fundamentos tedricos que sustentan las capacidades fisicas basicas, permitieron
fundamentar las posiciones tedricas que se asumieron como premisas de la investigacion,
las definiciones de conceptos basicos acerca del tema y la explicacion de las teorias
cientificas que apoyaron a la resolucion del problema.

En el diagndstico efectuado a partir de la revision de los documentos rectores para el
trabajo con los boxeadores 11-12 afos se pudo determinar que son insuficientes las
orientaciones metodoldgicas para diagnosticar el estado actual de la capacidad fisica basica
flexibilidad. También se determind con las mediciones que existe deficiencias en todos los

indicadores determinados, los que mas deficiencias presentan son los splits.
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RECOMENDACIONES

Continuar el estudio elaborando ejercicios especiales para mejorar la capacidad fisica
basica flexibilidad de los boxeadores 11-12 afos de la EIDE de Cienfuegos.
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APENDICES

Apéndice A

Tabla 2. Resultados de la medicion de los hombros (flexion (180°) y extension (50°))
. 123° 125° 126° 128°

Flexion de hombro derecho 2(25%) 3(37,5%) 1(12,5%) 2(25%)

Flexion de hombro 122 124 126 128

izquierdo 2(25%) | 3(37,5%) 1(12,5%) 2(25%)

Extensién de hombro 39° 40° 41° 43°

derecho 3(37,5%) | 2(25%) 2(25%) 1(12,5%)

Extensién de hombro 39° 40° 41°

izquierdo 2(25%) 3(37,5%) 3(37,5%)
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Apéndice B

Tabla 3. Resultados de la medicion de los splits (180°)

Split derecho 152° 156° 158° 159°

P 1(12,5%) | 3(37,5%) 2(25%) 2(25%)

Split izquierdo 144° 146° 147° 149°
2(25%) 2(25%) 2(25%) 2(25%)

Split frontal 157° 159° 60° 161°
2(25%) 2(25%) 3(37,5%) | 1(12,5%)
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Apéndice C
Tabla 4. Resultados de la medicién de la articulacion de tobillo

., . 18° 19° 20°
Flexion de tobillo derecho 2(25%) 3(37.5%) 3(37.5%)

., . . 18° 19° 20°
Flexién de tobillo izquierdo 3(37.5%) 2(25%) 3(37.5%)
Extension de tobillo 34° 35° 36°
derecho 2(25%) 3(37,5%) 3(37,5%)
Extension de tobillo 34° 35° 36° 37°
izquierdo 2(25%) 2(25%) 2(25%) 2(25%)
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Apéndice D

Tabla 5. Analisis descriptivo

Flex | Ext | Flex | Ext | Spli | Spli | Spli | Flex | Ext | Flex | Ext

ion ensi i6n ensi S st st ion ensi i6n ensi
de on de on der | izqu de de on de on
los de los de ech | ierd | fren los de los de
ho los ho los 0 o] te tobil los | tobil los
mbr ho mbr ho los | tobil los | tobil
0s mbr 0S mbr der los | izqu los
0S izqu 0S ech | der | ierd | izqu

lerd | izqu a ech a lerd

o] lerd a a
0

Media | 125 40, | 124 40, | 156 | 146 | 159 19, 35, 19, 35,

Desv. 1,9 1,3 2.3 .83 2.3 1,9 1,4 .83 .83 ,92 11
Desvi 23 89 75 5 15 27 58 5 5 6 95
acion




