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Resumen:

La presente investigacion tiene el proposito de establecer una metodologia para la recuperacion y
mantencion de la flexibilidad en atletas masculinos de Gimnasia Artistica categoria 9-12 afios. En la
misma se realizd una revision bibliografica y documental en la que se pretende ahondar en las
principales tendencias actuales del proceso de entrenamiento de la flexibilidad. Se aplican métodos
teoricos como el inductivo- deductivo, andlisis-sintesis, el historico descriptivo y el histérico 16gico, asi
como empiricos la observacion estructurada, la entrevista y la medicidon, los cuales permitieron
diagnosticar el estado de la flexibilidad durante la preparacion técnica y la preparacion fisica, antes y
después de aplicada la propuesta metodoldgica, con el objetivo de perpetrar un estudio que permita
resolver las insuficiencias en el desarrollo de la flexibilidad de los atletas objeto de estudio; teniendo en
cuenta que la flexibilidad tiende a disminuir con la edad después de la pubertad, de esta manera
conoceremos su génesis e hitos que enmarcan el desarrollo del entrenamiento y competicion de la
Gimnasia Artistica. Con la aplicacion del experimento, en su modalidad pre-experimental, con un

disefio de control minimo, mediante un pre-test y post-test, sin grupo de control, se analizaron los

Universidad de Granma. Bayamo MN, Cuba. =45 E
Carretera de Manzanillo Km 17 % Bayamo. Granma. Cuba. %}g@*‘fzﬁ
C.P. 85100. https://olimpia.udg.co.cu Ei‘@%



https://olimpia.udg.co.cu/
mailto:diatnys1984@gmail.com
https://orcind.org/0000-0002-6115-4797
https://orcid.org/0000-0002-2267-8942
https://orcid.org/0000-0003-2884-9789

Viabilidad préctica de la flexibilidad en atletas de Gimnasia Artistica categoria 9-12 afios sexo masculino
resultados obtenidos que permitieron determinar la factibilidad de los medios aplicados en la propuesta
metodoldgica.

Palabras clave: flexibilidad; Gimnasia Artistica y metodologia.

Abstract:

The present investigation has the purpose of establishing a methodology for the recovery and
maintenance of flexibility in male athletes of Artistic Gymnastics category 9-12 years. In it, a
bibliographical and documentary review is carried out in which it is intended to delve into the main
current trends of the flexibility training process. Theoretical methods such as inductive-deductive,
analysis-synthesis, descriptive history and logical history are applied, as well as empirical, structured
observation, interview and measurement, which allowed diagnosing the state of flexibility during
technical preparation and training. Physical preparation, before and after applying the methodological
proposal, with the aim of carrying out a study that allows solving the insufficiencies in the development
of flexibility in the athletes under study. Considering that flexibility tends to decrease with age after
puberty. In this way we will know its genesis and milestones that frame the development of the training
and competition of Artistic Gymnastics. With the application of the experiment, in its pre-experimental
modality with a minimal control design, through a pre-test and post-test, without a control group, the
results obtained were analyzed, which allowed determining the feasibility of the means applied in the
methodological proposal.

Keywords: flexibility, Artistic Gymnastics and methodology.

Introduccion

El término Flexibilidad se ha ido usando durante un largo periodo de tiempo. Se le considera
como la méaxima “amplitud del movimiento (ROM=range of motion) de una articulacién”
Stoedefalke(1971), Mathews, (1978). Por su parte Phillips y Hornak, (1979) le sumaron a la definicion

“o secuencia de articulaciones”. Pero fueron Bosco y Gustafson (1983) quienes la definieron como el
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grado de movilidad (ROM) de las partes el cuerpo sobre sus articulaciones, sin tension excesiva en
ellas o en sus tendones o ligamentos. Existiendo el consenso de que la flexibilidad es especifica de cada
articulacion y accion muscular, es decir para cada movimiento y articulacion. (Ferrer2020,p. 4).

Segun la literatura existen diversas maneras de clasificar a la flexibilidad, segin Holland (1968),
citado en Basmajian, 1982, p 4) la flexibilidad puede ser dinamica o estatica. Donskoi y Zatsiorski,
(1988) distinguen la flexibilidad activa y la pasiva, Manno (1994), le suma la flexibilidad mixta.

Vrijens (2006) por una parte distingue la flexibilidad general y especifica. Como Alter (2008)
algunas de las categorias méas comunes de la flexibilidad son las siguientes; estatica, balistica, dinamica
o funcional y activa, que puede ser estatica o dinamica.

Resumiendo, SegunPareja (1995), citado por(Fernandez2009, p 4): a partir de las necesidades de
su manifestacion (general, especifica), de la forma de movimiento (dindmica, estatica), de la
participacion o no de la musculatura agonista en el movimiento de flexibilidad (activa, pasiva), del
grado de expresion cuantitativa de movimiento (cantidad de elongacién muscular y de desplazamiento
angular de la articulacion), entre otras conocidas”.

Tomada como cualidad fisica inherente al movimiento natural del ser humano, es tan importante
tanto en cualquier disciplina deportiva, influyendo en la ejecucion de diversas habilidades motrices
basicas; como para el area de la salud, en la prevencidon de lesiones. Componente de la Aptitud Fisica
“Conjunto de elementos que condicionan la capacidad de trabajo” Casas, (2005).

Junto con la aptitud cardiovascular, muscular, composicion corporal, inciden sobre el
rendimiento y la salud.

El entrenamiento de la flexibilidad en el deporte de la gimnasia artistica se debe iniciar en edades
tempranas. Los nifios pequefios son flexibles, pero la flexibilidad tiende a disminuir con la edad

después de la pubertad Bompa, (2000) citado por (Ferrer 2020, p 9).
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Por esta razon, la mejor edad para entrenar la flexibilidad en los gimnastas es entre los 6 y los 10
anos antes de que el cuerpo alcance el mejor periodo de crecimiento y desarrollo, Arkaev y
Suchilin(2004).

Desarrollo

Durante el periodo de los afos 2019 y 2020 la pandemia COVID 19 fuemotivo de la paralizacion
de los procesos de entrenamiento deportivo del pais en el eslabon de base, debido al aislamiento
obligatorio de los atletas en sus domicilios, lo que trajo como consecuencia el estancamiento del
desarrollo fisicode capacidades determinantes del rendimiento deportivo en la gimnasia artistica como
lo es la flexibilidad. Mediante test aplicados alos atletas, entrevista a los entrenadores, la revision y
consulta de documentos oficiales, y las observaciones realizadas a las unidades de entrenamiento se

determinaronlas siguientes insuficiencias:

> Falta de amplitud de las piernas en la realizacion de elementos técnicos en manos libres.

> Incorrecta colocacion de la cadera, fuera del cuadrante.

> Limitacion amplitud de elementos técnicos en caballo con arzones.

> Insuficiencias en la coordinacion de los movimientos de piernas, brazos y tronco.

> Carencia de belleza en la realizacion de los diferentes elementos técnicos en los diferentes

aparatos.

Se determin6 como objetivoevaluar a través de un estudio el comportamiento de la flexibilidad en
atletas de gimnasia artistica masculinos, categoria 9-12 afios de la EIDE “Pedro Batista Fonseca”.

Materiales y métodos.

El enfoque metodologico de la investigacion tiene como método general y punto de partida el
dialéctico materialista y el hermenéutico y en el plano procedimental de las operaciones logicas del

pensamiento: la induccidn-deduccion y el andlisis-sintesis. La investigacion que se presenta es de
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caracter experimental se utilizaron los métodosinductivo-deductivo, andlisis-sintesis, cualitativo y
cuantitativos de contenido, y el historico-logico.

Diagndstico v caracterizacion inicial de la muestra.

La investigacion, a un nivel fenomenoldgico, se desarrolld durante el curso escolar 2020-2021.
Se caracterizd por una actividad investigativa de revision de planes de entrenamiento, programa
integral de preparacion del deportista y guias metodoldgicas, su andlisis critico, y el diagnostico de la
actividad objeto de estudio, basado en una guia de observacion, entrevista a los entrenadores y la
aplicacion de un test pedagdgico inicial de flexibilidad en el mes de octubre del 2020.

El estudio diagndstico se realizd con el objetivo de determinar el estado actual post pandemia de
la flexibilidad en los atletas de la categoria 9-12 afios de Gimnasia Artistica de la EIDE “Pedro Batista
Fonseca”; por consiguiente, se emplearon métodos y técnicas de investigacion cientifica: la
observacion estructurada, se desarrolld durante la visita a 12 unidades de entrenamiento, la entrevista a
dos entrenadores y una coredgrafa, y por ultimo la medicion para la aplicacion del test pedagogico
inicial.

Analisis y discusion de los resultados

Después de valorar los principales resultados aportados por las diferentes fuentes, se realizo la
triangulacion metodologica. Su principio basico consiste en recopilar y analizar datos desde distintos
angulos a fin de contrastarlos e interpretarlos.

La informacién derivada de la aplicacion de estos métodos y técnicas aparece en los anexos
correspondientes, que arrojo los siguientes resultados:

Descripcion de los test pedagdgicos utilizados para evaluar la flexibilidad.

1r Test Pedagdgico de (Flexibilidad)

Objetivo: Diagnosticar el nivel de flexibilidad con que comienzan en el nuevo macrociclo de

entrenamiento, alcanzar mas de 2 puntos.
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Mantenciones
Flexi T
Nombres y D on Frente Split De Piernas otal
Apellidos H | Ar Gral. 9
I H )i I 1 A A
CM | TS D 1 H TD 1 D 1 D I T
1 3 1 1 3 P 1 3 3 3 P 1 i
Dairon Guerra 4 jo6 5 5 5 5 ,1 5 1,2 2 2.5 4 7 8
1 3 2 3 P P P 1 7
Jonas Fonseca 4 j6 5 3.5 4.1 5 5 4 4 3 1.8 8,4 3,6
1 ( 1 ] ] 1 4
Adriano Fraga 2 44 3 ( ( ( Q0,5 1.5 5 2 2.4 0,4 1,6
Cristian 1 1 ] 2 1 g 3
Rosselld 2 i1 2 ( ( ( ( 1 1,5 S 1.5 2,5 5 4
Kevin 1 2 1 1 1 1 1 1 1 3
Romagosa 2 33 5 ( ( ( Q0,5 5 5 5 5 5 5 96
Cristian 1 1 1 1 1 7 2
Ramirez 3 11 P ( ( @ ( 1 1,5 2.5 S5 |4 4 9,6
Total de puntos 1 y, 1 3 ] y
por prueba 7 |1 6,5 2 1 0,7
Porciento  por 3 7 3 1 3 2
pruebas 6 |0 5 7 6,6 8

En el primer test pedagdgico realizado con una evaluacion general de mal se aplico un total de 5
pruebas, cada una de ellas con un valor de 5 puntos, en el mismo se presentd un total de 6 atletas que
representa el 100 % de la muestra. De las pruebas evaluadas, las que mostraron mas deficiencias,

fueron el arco, las mantenciones de piernas, los Split, la flexion al frente y las mantenciones de piernas
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que las ubica como las pruebas con el mas bajo porciento segin la escala evaluativa, el resto con
algunos errores caracteristicos de la etapa, pero con resultados aceptables.

En la flexion al frente los 6 atletas por debajo de los 4 puntos para un 55%, teniendo como mayor
problema la poca flexibilidad de las caderas. De igual manera en las mantenciones de piernas, los
resultados no fueron satisfactorios ya que de forma general se obtuvo un 36% general, en esta prueba el
promedio de las cuatro evaluaciones de cada atleta estuvo por debajo de los 2,5puntos, pero aun asi se
observo, como mayor deficiencia, la rotacion de la cadera, desequilibrios y falta de fuerza en los
abductores de forma general.

En los Split, con solo un 17% general solamente 2 atletas alcanzaron puntos los otros 4 no
obtuvieron puntos. Las principales dificultades la rotacion de la cadera, rotacion de la rodilla hacia
dentro, flexiones de piernas y ligeras inclinaciones del tronco.

Otra de las pruebas evaluadas fue el disloque de hombros obteniéndose en ella los mejores
resultados, con un porciento general de 56% en la cual dos atletas obtuvieron 4 puntos los otros 4
alcanzaron entre 3 y 2 puntos, presentandose como deficiencia general la poca flexibilidad de hombros,
de forma general muestran un resultado menos negativo en esta prueba. El % general del test fue de 47.

De manera general el test se realizd satisfactoriamente, cumpliendo con su objetivo principal,
comprobandose el estado inicial de todos los atletas con vista al desarrollo del nuevo macrociclo de
entrenamiento posterior a la pandemia COVID 19, observando resultados negativos motivados por el
periodo de inactividad a causa de dicha pandemia. Para todas las pruebas realizadas se propone un plan
de medidas encaminado a la eliminacion de las insuficiencias detectadas y a la recuperacion y
mantencion de la flexibilidad, donde también se aplicaran ejercicios activos y pasivos que mejoraran la
flexibilidad de cada segmento articular especiales para los mismos.

Plan de medidas:

-Trabajar los Split todos los dias.

Universidad de Granma. Bayamo MN, Cuba.
Carretera de Manzanillo Km 17 % Bayamo. Granma. Cuba.
C.P. 85100. https://olimpia.udg.co.cu



https://olimpia.udg.co.cu/

Viabilidad practica de la flexibilidad en atletas de Gimnasia Artistica categoria 9-12 arios sexo masculino
-Mantener el trabajo de las mantenciones 3 veces por semana (L, M, V)
-Continuar el trabajo alterno con el arco, flexion al frente y disloque.

-Mantener el trabajo individual con los atletas con mayor dificultad.

Procedimientos metodologicos de la propuesta:

Metodologia del entrenamiento de la flexibilidad

Se entiende a la flexibilidad como una capacidad psicomotora compleja, encargada de reducir la
resistencia que los distintos tejidos ofrecen al incremento de la amplitud de movimiento.

Tipo:no es facil determinar cual de las técnicas es la mas efectiva, cada una tiene sus puntos a
favor y en contra, de acuerdo a las condiciones en que son aplicadas.

Dichas técnicas ya fueron descriptas anteriormente.

Intensidad:debe ser prescrita con sumo cuidado. Hay que tener en cuenta factores como la
velocidad y la fuerza con la cual se aplica; para ello se utiliza mucho la sensacion subjetiva del
individuo, en donde no se deberian sobrepasar los limites del dolor.

Sino que tendria que ser una sensacion clara y puntual de tension muscular perfectamente
localizada, sin llegar nunca al dolor de ningun tipo. La intensidad apropiada debe alcanzarse de forma
lenta y constante.

Tiempo:La duracion de la sesion de elongacion va a depender de tres cuestiones: el musculo o
grupo muscular que se desea elongar, del objetivo y de variables relacionadas con la técnica en si,
como pueden ser, el momento en el que se aplica la elongacion dentro de la sesion de entrenamiento, el
tiempo de mantencion de lafuerza tensil y del nimero de repeticiones.

Por ejemplo, en la fase inicial, es decir, en el momento del calentamientoprevio, no seria lo mas

aconsejable si el objetivo que se busca es el aumento delROM, ya que, al estar mas “frios” los
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musculos, de por si se encuentran mas rigidos;momento en el cual seria més factible que se produjera
una lesion a nivel muscular.

Por seguridad y eficiencia, se deberia realizar en el momento de, lo que sedenomina, vuelta a la
calma.

Por otro lado, el tiempo en el cual debe ser aplicada la tensidon, se recomiendaque se encuentre
entre los 15 y los 30 segundos. Respecto a la cantidad derepeticiones se encuentra menor cantidad atn
de evidencia cientifica, pero elAmerican College of Sports Medicine (ACSM) e investigaciones
recientes,aconsejan de tres a cinco por musculo o grupo muscular determinado.

Frecuencia:Se sabe que la flexibilidad es una capacidad que se pierde rapidamente sinun trabajo
sistemdtico. Los avances alcanzados en relacion al ROM puedendisminuir luego de una semana sin
estimulo. Se recomienda que esta capacidaddeberia realizarse por lo menos tres veces por semana, €
idealmente todos los dias.

Estos ejercicios se realizan de acuerdo a la etapa del entrenamiento en que se encuentren los
atletas y cada una de ellas tendran sus objetivos especificos. Por ejemplo:

> Etapa de Preparacion Fisica General. Se realizara con peso (logrando fuerza
y amplitud).
» Etapa de Preparacion Fisica Especial. Se realizardA con menos peso.
(logrando fuerza, amplitud y efectividad).
» Etapa de pre-competencia. Se realizan sin peso. (logrando amplitud y

efectividad).

2do test de flexibilidad

Objetivo: Mostrar un incremento de 1.25 pts. (5%) con relacion al test diagnostico
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En el segundo test pedagogico realizado luego de ejecutado el plan de medidas se aplicd un total
de 5 pruebas, cada una de ellas con un valor de 5 puntos, en el mismo se presentd un total de 6 atletas
que representa el 100 % de la matricula.

De las pruebas evaluadas, las que mostraron mas deficiencias, fueron las mantenciones de
piernas y los Split que las ubico como las pruebas con el mas bajo por ciento del test, el resto con
algunos errores caracteristicos de la etapa, pero con resultados aceptables.

En la flexién al frente los 6 atletas estuvieron entre 3,5 y 4 pts; para un 86%, teniendo como
mayor problema la poca flexibilidad de las caderas, de igual manera en las mantenciones de piernas, los
resultados no fueron satisfactorios ya que de forma general se obtuvo un 52% general, los atletas
alcanzaron entre 3,1 y 2 puntos, pero aun asi se observo, como mayor deficiencia, la rotacion de la
cadera, desequilibrios y falta de fuerza en los abductores de forma general. En los split, con solo un
34% general, todos atletas obtuvieron puntos entre 0,6 y 3,8pts, los Split derecho e izquierdo son los de
mayor problema, las principales dificultades la rotacion de la cadera, rotacion de la rodilla hacia dentro,
flexiones de piernas y ligeras inclinaciones del tronco.

Otra de las pruebas evaluadas fue el Disloque de hombros obteniéndose en ella los mejores
resultados, con un porciento general de 75% en la cual los atletas obtuvieron entre 3 y 4,5 puntos,
presentandose como deficiencia general la poca flexibilidad de hombros, de forma general muestran un
resultado menos negativo en esta prueba. El % general del test fue de 63,9; de forma general el test se
realizo satisfactoriamente, cumpliendo con su objetivo principal, comprobandose el incremento de las
puntuaciones en todas las pruebas, de todas las atletas al nuevo macrociclo de entrenamiento. Para
todas las pruebas realizadas se propone un plan de acciéon encaminado a continuar el mejoramiento y
eliminacion de los errores mostrados.

Plan de medidas:

-Continuar el trabajo de los Split todos los dias.
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-Mantener el trabajo de las mantenciones 3 veces por semana (L, M, V.).

-Continuar el trabajo alterno con el arco, flexion al frente y disloque.

-Mantener el trabajo individual con los atletas con mayor dificultad.

La propuesta constituye una herramienta para el trabajo de los entrenadores de Gimnasia
Artistica, en la que se expresa el tratamiento para la recuperacion y mantencion de la flexibilidad como
capacidad determinante del rendimiento técnico.

Representa una investigacion de gran pertinencia a partir de la experiencia de los autores, que
determinaron la necesidad de evaluar el proceso de preparacion de la capacidadflexibilidad ante el
déficit que estaban presentando los gimnastas masculinos de la categoria 9-12 afios de la EIDE “Pedro
Batista Fonseca”, causado por el periodo de aislamiento producido por la Covid 19 como medida
preventiva que impidio6 la continuidad de los procesos de entrenamiento por un periodo de dos afos,
provocando una disminucion considerable en los atletas del desarrollo adquirido en dicha capacidad lo
que colateralmente afectd la calidad de ejecucion de la técnica gimnastica.

Se procedid a realizar un grupo de observaciones preliminares a las sesiones de entrenamiento del
equipo mencionado, detectando insuficiencias que se presentaban de manera sistematica en el proceso
de preparacion de esta capacidad motriz.

Tiene una gran actualidad ademas al estar basada en la aplicacién de una nueva metodologia que
teniendo en cuenta las orientaciones y cambios actuales del Programa Integral de Preparacion del
Deportista y la revision de la documentacion de los entrenadores como el plan y unidades de
entrenamiento, se determind que producto al tiempo de estancamiento del proceso se hizo necesario
incrementar la intensidad y sistematicidad del tratamiento a la flexibilidad durante el plan semanal,
dirigida a la obtencion de altos resultados deportivos sin afectar la salud de los deportistas,
contribuyendo a la eficiencia y eficacia de la técnica, coordinacion de los movimientos, rendimiento

deportivo y mejoramiento del proceso de perfeccionamiento técnico.
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Conclusiones

- Los resultados obtenidos a partir de la aplicacion de los métodos teoricos y empiricos
utilizados para la realizacion del diagnostico, evidenciaron un insuficiente desarrollo de la
flexibilidad causado por la falta de entrenamiento sistematico producto a las medidas de
aislamiento aplicadas durante el periodo de la pandemia COVID 19.

- Teniendo en cuenta los fundamentos tedricos y metodologicos del entrenamiento de la
flexibilidad se llevé a cabo un plan de medidas para erradicar las insuficiencias detectadas;
utilizando como medios ejercicios de Split, mantenciones, flexiones y disloques, con pesos en las
etapas de preparacion fisica general y especial y sin pesos en la precompetitiva, ademés del trabajo
individualizado con cada uno de los atletas.

- La aplicacion de los medios utilizados en el plan de medidas demostraron su
factibilidadpues se logr6 recuperar el buen comportamiento de la flexibilidad en los atletas, para
luego llevar a cabo un proceso de continuidad en los entrenamientos para la mantencioén de dicho
resultado.
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