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EVALUACION DE LA FLEXIBILIDAD CORPORAL


La flexibilidad es la propiedad articular (capsular, articular, ligamentosa), y periarticular (músculo, componente elástico seriado del músculo, tendones, endomisio, perimisio y epimisio) que permiten ejecutar movimientos con la mayor amplitud posible, determinada por la interacción o permisividad de las estructuras mencionadas.


En la educación física estudiamos a la flexibilidad como la concurrencia de la elongabilidad muscular y de la movilidad articular que posibilitan la realización de actos motores con la mayor amplitud posible.

Elongabilidad muscular: es la propiedad que posee un músculo que le permite ser estirado o extendido en su longitud (sinónimo de estirabilidad).

Movilidad articular: es la propiedad que tiene la articulación de dos huesos de posibilitar la realización de determinado movimiento (Calvi, Minkevich – 1995).


La flexibilidad ha sido definida como la amplitud de movimiento de una sola articulación o de una serie de articulaciones, y refleja la capacidad de las unidades músculo-tendinosas para elongarse tanto como se lo permitan las restricciones físicas de la articulación (Cheryl L. Hubley – Kozey).


Hahn, E. entiende por flexibilidad a la capacidad de aprovechar las posibilidades de movimiento de las articulaciones lo más óptimamente posible. Es dependiente del tipo de articulación, de la longitud y elasticidad de los ligamentos, de la resistencia del músculo contra el cual se ha de trabajar en el estiramiento y de las partes blandas situadas alrededor de la articulación.


Diversos autores distinguen entre flexibilidad estática y dinámica considerando a la flexibilidad estática como el alcance del movimiento alrededor de una articulación; (Fox –1984), y a la flexibilidad dinámica debido a que no existe un método de clasificación conceptual o una definición rigurosa ni procedimientos de medición razonables ha sido siempre asociada con la oposición o resistencia al movimiento de las articulaciones 


Las mediciones del desplazamiento angular de la amplitud de movimientos de una articulación han sido utilizadas a menudo para medir la flexibilidad estática. A pesar de ello no es una medida directa de la longitud muscular o del cambio de longitud. Sin embargo es una importante variable utilizada para calcular de forma no invasiva la longitud muscular.

COMPONENTES DE LA FLEXIBILIDAD

(Mario Di Santo, 1995)

Cuatro son los componentes de la flexibilidad:

Movilidad: Propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados tipos de movimiento, dependiendo de su estructura morfológica.

Elasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes musculares de deformarse por influencia de una fuerza externa, aumentando su extensión longitudinal y retornando a su forma original cuando cesa la acción.

Plasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes de los músculos y articulaciones de tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas externas y permanecer así después de cesada la fuerza deformante.

Maleabilidad: Propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, con facilidad, retomando a su apariencia anterior al retornar a la posición original.
FUNDAMENTOS DE LA CUALIDAD EVALUADA

DETERMINANTES ESTRUCUTRALES Y FISIOLOGICOS DE LA FLEXIBILIDAD


Los factores que favorecen o limitan la flexibilidad son de naturaleza anatómica, pero también, de naturaleza neurofisiológica, reguladora. Por esta razón la flexibilidad se considera una capacidad motora que se coloca en posición intermedia entre las capacidades de coordinación y las condicionales.


Desde el punto de vista anatómico, tienen importancia el tipo y la forma de las superficies articulares, la capacidad de estiramiento de los músculos, los tendones, de los husos y las cápsulas articulares.


Los músculos, en particular, son los puntos con mayor incremento del estiramiento mediante la regulación del aflojamiento 


La amplitud del movimiento de una articulación está influida por varios factores: la estructura de la articulación y la interfase entre las dos superficies articulares por ejemplo la articulación del codo (articulación humeroulnar) puede moverse a lo largo de un desplazamiento angular bastante amplio, pero el movimiento está reducido a flexión y extensión en el plano sagital, y la extensión está limitada por la estructura ósea del proceso y la fisura del olécranon. Es decir que cada articulación tiene una configuración específica que se basa principalmente en su función. Las estructuras óseas y el cartílago articular de la articulación no deberían ser alterados a menos que inhiban el movimiento normal en cuyo caso habría que recurrir a una intervención quirúrgica.


Los tejidos blandos que rodean la articulación (músculos, tendones, fascias, ligamentos y piel) también restringen el movimiento de la articulación (Johns y Wright, 1962). La piel tiene un efecto restrictivo mínimo sobre la amplitud de movimiento (salvo patologías). Los ligamentos y la cápsula de articulación hacen que la articulación tenga una cierta estabilidad y no suelen ser el objetivo de ejercicios destinados a mejorar la flexibilidad.

El objetivo más importante de los ejercicios de estiramiento suele ser la extensión de la unidad músculotendinosa. Esta capacidad para alargarse de la unidad formada por el tendón y el músculo es la característica verdaderamente importante de la flexibilidad.

ÓRGANOS PROPIOCEPTORES


Algunos receptores sensoriales especializados en los músculos, las articulaciones y los ligamentos son sensibles al estiramiento a la tensión y a la presión. Estos órganos terminales llamados propioceptores, retransmiten rápidamente la información relacionada con la dinámica muscular y el movimiento de los miembros a las partes conscientes e inconscientes del sistema nervioso central para su procesamiento. Por lo tanto, el progreso de cualquier movimiento o serie de movimientos es seguido continuamente para proporcionar una base para la modificación del comportamiento motor subsiguiente


En las estructuras músculotendinosas encontramos dos tipos de receptores nerviosos: los husos neuromusculares (órganos encargados de registrar las modificaciones mecánicas de los músculos e informa acerca de la tensión de los mismos provocando el reflejo de estiramiento) y los órganos tendinosos de Golgi (propioceptores encapsulados en las fibras de los tendones). Son sensibles al estiramiento de gran magnitud y pueden inhibir la contracción muscular en caso de lesión.


Los husos son estimulados por el estiramiento del músculo y provocan una respuesta de contracción en el mismo. La importancia funcional de los husos musculares es su capacidad para detectar, responder a, y controlar los cambios en la longitud de las fibras musculares extrafusales, de importancia para la regulación del movimiento y el mantenimiento de la postura


A diferencia de los husos musculares que están paralelos a las fibras musculares extrafusales, los órganos tendinosos de Golgi están conectados en series de hasta 25 fibras extrafusales. Éstos receptores sensoriales están localizados también en los ligamentos de las articulaciones y son responsables principalmente de la detección de diferencias en la tensión muscular en lugar de la longitud. Responden como un monitor de retroalimentación para descargar impulsos en una de dos condiciones: (a) como respuesta a la tensión creada en el músculo cuando se acorta, y (b) como respuesta a la tensión cuando se estira pasivamente al músculo.


Cuando se encuentran estimulados por una tensión o estiramiento excesivo, los receptores de Golgi dirigen sus señales rápidamente para ocasionar una inhibición refleja de los músculos que sirven. Esto ocurre por la influencia dominante de la interneurona espinal inhibitoria sobre las neuronas motrices que inervan el músculo, en este caso funciona como un mecanismo sensorial protector. Si la tensión es demasiado grande, aumenta la descarga del sensor deprimiendo aún más la actividad de las neuronas motrices y reduciendo la tensión generada en las fibras musculares. Por el contrario si la tensión generada por la contracción es débil ejercen poca influencia (W. Mc Ardle, F. Katch, V. Katch).


Los órganos de Golgi son también estimulados por el estiramiento del músculo pero predominantemente tienen misión protectora, reaccionan a un exceso de tensión muscular en la unión con el tendón produciendo una inhibición (aflojamiento) del músculo estriado (reflejo inverso por estiramiento).


Para estimular de la mejor manera posible los órganos de Golgi se precisa un estiramiento que ha de durar al menos 6 segundos mientras que la respuesta de los husos es inmediata. De esto se deduce que las técnicas de estiramiento violento o rápido estimulan los husos pero no los órganos de Golgi; el estiramiento que se provoca en un músculo contraído por vía refleja puede ocasionar, a la larga, lesiones musculares.


Las técnicas estáticas, en cambio se sirven del reflejo inverso por estiramiento, siendo más seguras, puesto que los 30 segundos de permanencia en el músculo en posición estirada son más que suficientes para estimular los órganos de Golgi. 

LA RELACIÓN ENTRE LOS REFLEJOS HUMANOS Y LA FLEXIBILIDAD


Existe una gran cantidad de reflejos descriptos por los fisiólogos, pero, es de importancia seleccionar cuales son relevantes para el desarrollo de la flexibilidad; cuales son los más usados por el hombre y cuales son los que se superponen sobre otros, etc.


REFLEJO MIOTÁTICO DE TRACCIÓN: Junto con el reflejo de inhibición autógena del órgano tendinoso de Golgi, es uno de los reflejos "a tener en cuenta" a la hora de hacer un trabajo de flexibilidad o solo elongar. Funciona de la siguiente manera: el estiramiento de la porción ecuatorial de la fibra muscular intrafusal, generado ya sea por la extensión mecánica de todo el músculo o por la contracción de las porciones polares de la fibra a partir de la descarga gamma, deforma al terminal primario y al secundario; órganos estos receptores del reflejo miotático de tracción.


La consecuencia de esta deformación es la deformación de estos receptores dando lugar al potencial generador del estímulo. De otra forma: siempre que la porción ecuatorial de una fibra intrafusal es deformada por estiramiento, se produce una excitación cuyo corolario es una contracción refleja de las fibras extrafusales de ese mismo músculo. Este, es un reflejo monosináptico y bineuronal, cuyas manifestaciones, son dos, una respuesta dinámica y otra estática. Dinámica: Provoca una contracción refleja instantánea y fuerte como respuesta inmediata al cambio de longitud del músculo. Estática: Más débil que el anterior, pero que continua un tiempo más prolongado.


REFLEJO DE INHIBICIÓN AUTÓGENA (MIOTÁTICO INVERSO): El receptor de este reflejo es el órgano tendinoso de Golgi, localizado a nivel de la unión músculo- tendinosa, en serie con las fibras musculares, y es estimulado por la tensión muscular. Es un reflejo bisináptico y trineuronal de efecto inhibitorio en el músculo, sobre el cual el tendón forma parte pero de efecto excitatorio sobre el antagonista.


Las posibilidades técnicas para estimularlo son variadas, pero podemos mencionar algunas: a) Estiramiento muscular (más de 8 segundos, tiempo en que deja de actuar el reflejo miotático de tracción) b) Contracciones isométricas c) Contracciones auxotónicas excéntricas d) Manipulación o masaje tendinoso (10 segundos) e) Estiramiento lateral transversal del vientre muscular en lo posible  f) Combinar estas posibilidades entre sí.


REFLEJO DE INHIBICIÓN RECÍPROCA DEL ANTAGONISTA: Cuando se produce la excitación de determinado grupo muscular, se verifica la inhibición del grupo antagonista. Al ordenarle a un músculo que se contraiga, su antagonista se relaja; dicha relajación puede darse por dos motivos: a) A nivel medular, la excitación de motoneuronas alfa que reciben su aferencia no desde la periferia sino desde el córtex motor genera, por conmutaciones a nivel de las astas anteriores, la inhibición de las motoneuronas alfa que inervan al grupo antagonista. b) Ya desde la misma corteza cerebral y descendiendo a través de la vía córtico-espinal, el mismo mensaje neural contiene no solamente los datos destinados a regular la contracción del grupo muscular agonista sino también las especificaciones relativas a la inhibición del grupo muscular antagonista.


REFLEJO EXTENSOR CRUZADO: Se lo puede explicar de la siguiente manera: cuando se contrae un grupo muscular, se relaja el grupo muscular antagonista y se inhibe al mismo tiempo el grupo muscular agonista contralateral excitándose también, el antagonista contralateral. Por ejemplo, si contraemos el cuádriceps de la pierna izquierda se relaja el isquiotibial de la misma pierna, y el cuádriceps de la pierna derecha; al mismo tiempo que se excita el isquiotibial de la pierna derecha. Se sugieren tiempos cortos de contracción que no excedan los cuatro segundos.


REFLEJO TÓNICO-VIBRATORIO: La vibración de un grupo muscular puede provocar su excitación, al mismo tiempo que provoca la inhibición del grupo muscular antagonista. Se recomiendan 10 segundos como tiempo estimado que puede lograr la relajación del músculo a estirar. 


REFLEJOS CERVICALES TONICOS SIMETRICOS Y ASIMETRICOS: Esto se refiere a reacciones de adaptación postural que se producen por la estimulación de receptores laberínticos y de los receptores propioceptivos localizados en las cápsulas y ligamentos de las articulaciones cervicales. 


Por ejemplo:

	Cuando el cuello se flexiona

	Disminuye el tono de:
	Aumenta el tono de:

	Músculos flexores de los miembros inferiores
	Músculos extensores de los miembros inferiores

	Músculos extensores de los miembros superiores
	Músculos flexores de los miembros superiores

	Cuando el cuello se extiende

	Disminuye el tono de:
	Aumenta el tono de:

	Músculos flexores de los miembros superiores
	Músculos extensores de los miembros superiores

	Músculos extensores de los miembros inferiores
	Músculos flexores de los miembros inferiores


RESPUESTA DE LAS FIBRAS MUSCULARES AL ESTIRAMIENTO


Chapman en 1985 efectuó un estudio del comportamiento mecánico y de la estructura de la unidad músculo-tendinosa. La literatura acerca de la mecánica muscular indica que tanto la tensión activa como la pasiva pueden oponerse al cambio de la longitud muscular. La resistencia activa está relacionada con la incapacidad de relajación del músculo. Si el músculo no puede desconectar las motoneuronas, se generará una fuerza en la unidad activa que se opondrá al incremento de la longitud muscular (Markos, 1979). La resistencia pasiva es un resultado de las propiedades elásticas y no elásticas principalmente de los elementos conectivos no contráctiles del músculo. 


La deformación que tiene lugar en un músculo ha sido descripta como elástica (retroceso) y plástica (Sapega, Quendenfield, Moyer, Butler, 1981). Cuando el músculo se extiende, estas estructuras no contráctiles se comportan de forma elástica y también se estiran. La deformación plástica hace referencia a un cambio más permanente de la longitud ya que el músculo no vuelve a la longitud anterior una vez que la fuerza ha sido retirada, tal como lo haría un material elástico.


A medida que el músculo se alarga, la tensión aumenta a lo largo del músculo y de esta forma se produce una resistencia contra el estiramiento. Si la fuerza externa aplicada es demasiado alta, la unidad musculotendinosa podría ser dañada (Yamada, 1970), por lo tanto a la hora de desarrollar y mejorar las técnicas de entrenamiento y los procedimientos de medición de la flexibilidad deben tenerse presentes distintos factores que pueden afectar la longitud de la unidad musculotendinosa.
FACTORES QUE PUEDEN AFECTAR LA LONGITUD DE LA UNIDAD MUSCULOTENDINOSA

La temperatura del tejido altera la adaptabilidad del mismo y por tanto la capacidad de extensión del músculo (Sapega y otros, 1981; Lehmann y Koblanski, 1976).


La temperatura ambiente podría alterar la temperatura del tejido (Ericson y otros, 1984; Wessling, DeVane y Hyltón, 1987).


Técnicas de calentamiento y sus efectos sobre la amplitud del movimiento. (Ericson y otros, 1984; Wessling, DeVane y Hyltón, 1987).


Características individuales asociadas: sexo, edad, tipo de cuerpo, intensidad del ejercicio.


Presencia de anomalías neuromusculares, caracterizadas por una incapacidad para relajar el músculo (espasticidad, rigidez).


Lesiones.

INFLUENCIA DE LA FLEXIBILIDAD SOBRE EL RENDIMIENTO DEPORTIVO


Adquisición de gestos deportivos: La estructura y características de numerosos gestos deportivos, demandan altos niveles de amplitud articular para abordar su proceso de aprendizaje. En algunos casos, el insuficiente desarrollo de la flexibilidad puede hasta directamente imposibilitar la adquisición de los distintos movimientos.


La falta de flexibilidad puede promover el aprendizaje de gestos plagados de errores y vicios formándose así, defectuosos engramas de movimiento.


Se sugiere: a) estudio minucioso de las amplitudes angulares mínimas; b) la dilucidación del factor que promueve dicho movimiento; c) la evaluación de la flexibilidad específica en el alumno, y d) tomar una decisión final.


Perfeccionamiento de gestos deportivos: el entrenado puede tener problemas físicos para ejecutar un gesto deportivo y puede ser por un desarrollo insuficiente de una o varias capacidades motoras.


Elegancia gestual: Una buena amplitud articular está relacionada con la estética en la performance deportiva, el deportista flexible denota menos alteraciones temporales en el encadenamiento de las distintas fases o subfases que componen el gesto en su totalidad.


Economía de esfuerzo: Al ejecutarse un movimiento, la energía invertida por los grupos musculares motores primarios debe, en cierto porcentaje, usarse en el vencimiento de las resistencias que todo un conjunto de diferentes tejidos naturalmente ofrecen. Entonces, a mayor flexibilidad de esas estructuras, menor será la energía dirigida y empleada para su deformación. Sin embargo, cabe destacar que la flexibilidad no es la única capacidad implicada en la economía de esfuerzo. La relajación neuromuscular juega, en este asunto, un papel tanto o más importante.


Aceleración de los procesos de recuperación: Digamos en primer lugar, que una persona que sea más flexible que otra, no quiere decir que se recupere más rápido que la persona menos flexible; de ninguna manera. Pero según algunos autores, lo que sí tiene relación con la velocidad de la recuperación post-esfuerzo es la utilización de ejercicios de movilidad articular y de estiramientos luego de cargas físicas agotadoras. El estiramiento ayuda al lavado del lactato, ofrece un efecto esponja, esto es: imaginemos una esponja recubierta por una membrana con orificios, al estirar la esponja y la membrana, esta última comprimirá a la esponja y la exprimirá produciendo el lavado del lactato local por los poros de la membrana.
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	Músculo relajado
	Músculo estirado



Con esto, se promueve una expulsión del lactato hacia lo extracelular y el pico de lactato en sangre, baja de aproximadamente cinco minutos, a un minuto como máximo. Los estiramientos deben ser suaves, debido a que la acidez producida por el lactato en sangre, eleva el umbral de excitación de algunos reflejos que dificultan la relajación muscular.


Influencia sobre la fuerza: El estiramiento previo a la contracción, almacena energía elástica, que puede ser aprovechada en la contracción posterior, pero esta condición debe ser inmediata, debido a que si hay un intervalo demasiado largo entre el estiramiento y la contracción, la energía almacenada se disipa en energía calórica. 
El estiramiento previo a la contracción trae aparejado un reclutamiento natural de unidades motoras por un desencadenamiento natural del reflejo miotático de tracción. También, el estiramiento previo alarga el espacio de la efectiva acción entre los filamentos de actina y miosina antes que se alcancen zonas de superposición.
ALGUNAS TÉCNICAS DE ENTRENAMIENTO

ESTIRAMIENTO BALÍSTICO O DINAMICO


Se basa en el rebote y el impulso para estirar los tejidos blandos que rodean a la articulación, pero no es aconsejable debido al riesgo de lesión de la unidad músculo-tendinosa que implica.


ESTIRAMIENTO ESTATICO


Consiste en adoptar una posición de estiramiento y mantenerla durante un cierto período.


ESTIRAMIENTO ACTIVO


Se fundamenta en que la acción es ejercida por el sujeto que trabaja la flexibilidad.


ESTIRAMIENTO PASIVO


Aquí la ejecución de la actividad es controlada por la persona que asiste al entrenado.


FACILITACIÓN NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA


Las técnicas de facilitación neuromuscular propioceptiva (FNP) utilizan contracciones musculares isométricas seguidas de la relajación del músculo y una contracción del antagonista, o estiramiento pasivo.

LA EVOLUCIÓN DE LA FLEXIBILIDAD


La edad infantil es aquella en la que se produce un crecimiento significativo de la movilidad articular, pero a este respecto las opiniones de los diferentes autores no concuerdan, indicando muchos la edad puberal como la de máximo desarrollo, si bien con alguna diferencia entre las distintas articulaciones. Los niños pequeños poseen una elasticidad elevada a causa del aparato esquelético que aún no está solidificado. Según Fomin y Filin (1975), la flexibilidad de la columna vertebral alcanza su máximo a la edad de 8 a 9 años, y posteriormente decrece constantemente. También la abertura de las piernas y la movilidad escapular (Meinel, 1978) tienen su máximo desarrollo en este momento. 


El máximo desarrollo de la flexibilidad en general se produce entre las edades de 12 a 14 años. Según Sermejew (1964), la edad óptima para mejorar la flexibilidad de la columna vertebral, la cadera y la cintura escapular se sitúa entre los 10 y los 13 años. De dicha indagación se desprende que en la edad puberal se produce un incremento de la movilidad de la columna, con un cierto estancamiento de la articulación escápulo-humeral hacia los 12 años, que crece hasta los 14 años, mientras que la movilidad de la articulación de la cadera disminuye continuamente a partir de los 11 años, y alcanza su máximo desarrollo únicamente entre los 6 y los 8 años. 


Estos datos confirman que la flexibilidad en las distintas articulaciones presentan una dinámica diferente, dependiendo de las características de las mismas, y en particular de los músculos motores fundamentales de los sectores implicados. 


La mujer, generalmente con musculatura menos tónica puede presentar una mayor movilidad con respecto al varón.

CUADRO COMPARATIVO ENTRE LA EDAD INFANTIL Y ADULTA

LOS CONDICIONANTES DE LA FLEXIBILIDAD, SEGÚN GROSSER (1981).
	ASPECTO
	FAVORABLE
	DESFAVORABLE

	Edad 
	Edad infantil (hasta 14 años) 
	Edad adulta 

	Elasticidad de músculos y ligamentos. 
	Gran extensibilidad, buena coord. entre agonistas y antagonistas. 
	Poca extensibilidad, mala coordinación. 

	Estimulación muscular, tensión tónica. 
	Capacidad de relajación. 
	Relajación inhibida. 

	Excitación emocional, tensión psíquica. 
	En pequeña medida. 
	Demasiado fuerte y demasiado tiempo. 

	Biomecánico, anatómico. 
	Aplicación óptima de las palancas y grados de libertad existentes. 
	Ignorancia de las palancas naturales. 

	Hora del día. 
	De 11 a 12 hs, a partir de las 16 hs. 
	Horas de la mañana. 

	Temperatura externa. 
	Por encima de 18º C. 
	Por debajo de 18º C. 

	Calentamiento. 
	Suficiente y progresivo. 
	Excesivamente poco y demasiado rápido. 

	Cansancio. 
	Sin cansancio. 
	Cansancio fuerte. 

	Entrenamiento. 
	Hasta una hora. 
	Más de una hora o entrenamiento duro. 
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Los 163 sujstos se distribuyeron de forma alea-
toria formando ocho grupos, cada uno de los cua-
les rabai6 un método distinio de flexibifdad. a ex-
‘Gepcion del grupo control que no trabajo ninguo.
Los grupos formados y Jos métodos empleados
para entrenar fueron s siguientes:

GRUFO 1 (10 chicos, 11 chicas) = Flexibilidad
estatica activa. Se alcanza ol maximo recorrido
articular sin rebote (movimiento) mediants sus pro-
pios misculos.

GRUPO 2 (8 chicos, 11 chicas) = Flexibilidad
estética pasiva ayudada. Se alcanza el maximo

{compa
GRUPO 3 (6 chicos y 11 chicas) = Flexibilidad
‘estatica mixta. Se alcanza el maximo recorrido
articular sin rebote, mediante las fuerzas. de sus.
propios misculos y sumando las fuerzas externas.

(compadiero).

GRUPO 4 (8 chicos ¥ 11 chicas) = Flexibilidad
dindmica activa. Se el méximo recorrido
articular con rebote mediante a accion de sus pro-
pios mizsculos.

GRUPO 5 (9 chicos y 11 chicas) = Flexibilidad
dindmica pasiva ayudada. Se alcanza el méximo
e Ty T

dinamica mixta. Se ai¢anza e maximo recorido
articular con rebote imediante  40CIOn e 5US pro-
pios mdsculos y ia colaboracion de fuerzas exter-
nas (compafiero).

GRUPO 7 (10 chicos y 12 chicas) = Método de
Kabat. El sujoto alcanza su méximo recortido arti-
cular por I accién de fuerzas externas, fras lo cual
realiza una contraccion (isométrica) de los muscu-
los estirados (por la oposicién del compafiero)
durante seis segundos, & continuacion s reiaja y ol
compafero incrementa el recorrido articular, man-
teniendo esta nueva posicién 10 segundos.

GRUPO CONTROL formado por 10 chicos y 12

Cada uno de los siete grupos experimentales tra-
bajo durante seis semanas, y tres dias por semana
s métods asignado de flexibilidad. Sé comenzaba
Ia sesion con un calentamiento preestablecido o
idéntico para todos ios grupos, posteriormente, ca-
da grupo realizaba un ejercicio (flexion de fronco en
posicion sentado) diigido & 108 musculos fsqul-

oibiales, exténsores de la columna y fiexores de la
ml-wnmdmbﬂomhdmwd

método empleado en la sjecucion de dicho ejerci-
cio, en que cada grupo utilizaba uno distinto, ha-
ciendo cuatra repeticiones de 30 segundos cada
una.
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1) GIRAR LOS BRAZOS HACIA ATRAS.

DIRECTAS:

* GONIOMETROS (Flexématro de Leightor).

INDIRECTAS:

* ACERCAMIENTO DE UNA PARTE DEL CUERPO A OTRA (Ayuda antropormétrica).

[

woice Tpuntos | moice [puntos| moice [putos| moice [putos g4

24 | 04 | 18 | 28 [ 12 | 62 | 06 | 76 -

23 [ 08 | 17 [ 32 [ 11 | 66 | 05 | &0

22 [ 12 | 16 | 36 [ 10 | 60 | 04 | 84

21 [ 16 | 16 | 40 [ 09 | 64 | 03 | 88

20 | 20 | 14 | 44 [ 08 | 68 | 02 | 92 Indice de Valoracion

19 | 24 | 13 | 48 | 07 [ 72 | 01 | 95 Distancia entre las manos
(Segin Bube ot al, 1996) 00 | 100 ‘Anchura de hombros

2) FLEXION DEL TRONCO HACIA DELANTE.

_ a«
aios | 10 | m 2 | 15 | 1 | 15 | % [
cticas| 62 | a3 | eas | 744 | sar | eas | 0w | 7es (
cticos| 327 | 571 | a02 | aer | aar | ses | 7s4 | 7a
3) FLEXION PROFUNDA DE TRONCO.
* Pistaforma de 76 X 88 om. >
4) "SPAGAT".
MUY BIEN BIEN SUFICIENTE | INSUFICIENTE
Hasta 10 cm__| Hasta 20 cm. | Hasta 30 cm. | Hasta 40 cm. ‘

5) FLEXION DE TRONCO, SENTADO.
* Cubo de 35 (laige) X 45 (ancho) X 32 (ako) o

* Barermos: Tablas de percentiles de la Bateria EUROFIT. o

BLAZQUEZ SANCHEZ, D. Evaluar en Educacion Fisica. INDE Publicaciones, Barcelona - 1997.
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TEST DE WELLS Y DILLON MODIFICADO

El Teot do Waloy Dillon mide 1a fexibilldad eopecitca en una regfén del cuorpo humano poro Henoun clorto grado do
asoctacion con la dlongacion general. 12 modHcacion hace reforencia al lcance provio a la foma de la prucba.
1a Elongacion Patva oo relero 2 queno fleno ayuda extoma y la Hongaden Pastva e comeponde
2una aetencta de otra pemona.

Longiud de Miermbios nferires (cr): 878
Hlcance a90° (erm): 210
Elongacidn Actva (er): 280
Elongacidn Pasiva (cm). 300
Diferencia Elangacidn Activa (o) 490
Diferencia Elangacidn Pasiva (erm): 510
Diferencia Elang. Activa - Elong. Pasiva (erm): 20

IESTDE WELLS Y DILLON FLEXIBILIDAD

MODIFICADO

20

490

510

[ Diferencia Eongacion Aciva (e
1 Diferencia Eongacion Pasva crn)
B Diferencia Eing Actva- Bong Pasiva (cm)

Bilinghurt 2242 (1425 C apital Federal - ARG ENTINA T alfax . 5411 45063333 - amait. fisiomporarg@hotmail com
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