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Juan J. García Pellicer, José V. García Jiménez - Tema 4.6. Medios y Métodos para el desarrollo de la Flexibilidad.


U.D. IV.- LAS CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS.-

TEMA 4.6. MEDIOS Y MÉTODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD.-

1. METODOLOGÍA PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD.-

Podemos señalar una serie de principios sobre lo que debería basarse el trabajo para el desarrollo de la flexibilidad.

· El entrenamiento de la flexibilidad debe realizarse después del mejor calentamiento en relación con el objetivo perseguido y las técnicas a utilizar.

· No debería entrenarse flexibilidad tras un entrenamiento con cargas muy intensas, en un estado de fatiga muscular.

· Las pausas entre ejercicios, las recuperaciones entre éstos, deberían realizarse con ejercicios de descontracción, soltura y/o relajación.

· Si tenemos en cuenta que, en la movilidad activa la amplitud del movimiento depende en buena parte de la fuerza de la musculatura agonista, se deben incluir ejercicios que desarrollen ésta para incrementar la movilidad activa.

· La movilidad se debe desarrollar planificada y sistematicamente, teniendo en cuenta que la mayor amplitud sólo será evidente después de varias repeticiones.

· Los ejercicios a utilizar deben estar en consonancia con las exigencias del deporte o actividad, y adecuados al nivel del sujeto que debe realizarlos.

· Las series de ejercicios se programaran de manera que el límite máximo de la amplitud del movimiento se alcance varias veces y se avance en la progresión.

· El entrenamiento de desarrollo o mantenimiento de la flexibilidad debe realizarse diariamente, por el carácter involutivo de esta capacidad.

Metodología para el desarrollo de la flexibilidad en la edad escolar.-


Para el planteamiento de esta propuesta metodológica para alumnos en edad escolar seguiremos los planteamientos de Weineck (1.988).

· La flexibilidad, que esta muy desarrollada durante la infancia y hasta los diez años, determina que un entrenamiento centrado sobre la flexibilidad solo debe realizarse para mantener el nivel adquirido.

· Hasta los diez años, o el momento de involución mas claro, el entrenamiento de la flexibilidad, si es necesaria, debe tener un carácter general.

· Durante la infancia y adolescencia, la flexibilidad no debe ser desarrollada indefinidamente, pues podría tener consecuencias inoportunas para el desarrollo de otras capacidades y provocar defectos posturales.

· La flexibilidad no se desarrolla uniformemente en todos los sistemas articulares. El crecimiento de la flexibilidad de la columna vertebral no corre parejo con un crecimiento de la flexibilidad en la articulación coxo – femoral, etc., y necesitamos tener esto en cuenta para su desarrollo.

· Los ejercicios y técnicas de trabajo para el desarrollo de la flexibilidad durante las edades escolares deben ser variados y amplios.

· Deberían seleccionarse sobre todo ejercicios de movilidad activa, que añaden al desarrollo de la flexibilidad un desarrollo muscular añadido.

· Si observamos una flexibilidad muy grande paralelamente a una debilidad de mantenimiento de la postura, será preciso efectuar un trabajo de reforzamiento muscular, evitando mayores amplitudes en la articulación implicada, para no tener un mayor deterioro de la postura.

2. MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD.-
Los medios fundamentales para el desarrollo de la flexibilidad son los ejercicios generales y los especiales.

· Ejercicios “generales”: 

Se seleccionan de los ejercicios de gimnasia básica. Suelen representar movimientos de flexión y extensión, aberturas, separaciones, rotaciones, giros, circunducciones, etc. Serían aquellos que permiten influir de manera selectiva sobre los grupos de músculos y ligamentos que limitan la movilidad de la articulación. Son los que deben formar parte del apartado de acondicionamiento físico general.

· Ejercicios “especiales”: 

Se realizan y seleccionan teniendo en cuenta las acciones propias de la actividad, deporte o competición, los gestos técnicos y específicos hacia los que preparan. Es normal que requieran, estos casos, una mayor flexibilidad de una articulación concreta, por ejemplo, en el vallista o el saltador de altura, la extensión de la pierna de salto, etc.

3. TÉCNICAS PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD.-

Las relaciones que se establecen entre los diferentes tipos de flexibilidad que indicábamos en el tema anterior, señalan las pautas para presentar las técnicas para el desarrollo o entrenamiento de esta capacidad.

De manera general podemos clasificarlas en función de una realización dinámica o estática de los ejercicios o movimientos que se proponen para su desarrollo, siguiendo la propuesta de Ibañez y Torrebadella (1.991).

· Realización dinámica: 

En que los ejercicios son realizados en forma de ejercitaciones balísticas y/o de carácter repetitivo. Se trataría de realizar movimientos a una velocidad uniforme, o uniformemente acelerada, según los casos, intentando conseguir las máximas amplitudes en movimientos de flexión, extensión, rotación, abducción, adducción, giros, etc.

Podemos señalar dentro de estas realizaciones dinámicas los siguientes tipos de ejercicios:

· Balanceos: Son movimientos de las articulaciones o segmentos corporales desarrollados a una velocidad uniforme, generalmente realizados en sentido de “ida y vuelta”, es decir, el ejercicio se realiza en ambos sentidos del movimiento. Se utilizan mas en ejercitaciones para la columna vertebral, cabeza y tronco.

· Lanzamientos: Son movimientos de las articulaciones o segmentos corporales desarrollados con una velocidad uniformemente acelerada, en donde, y gracias a una relajación muscular al final del recorrido del movimiento, se consigue la máxima amplitud posible. Habitualmente se utilizan para las extremidades inferiores o superiores.

· Rebotes: En este tipo de ejercicios se actúa como en los balanceos, pero se realiza una “insistencia” al final del tramo de movimiento del ejercicio, en un recorrido mas corto y de algo mas de intensidad. No son aconsejables por ser una técnica que estimula el reflejo miotatico o de estiramiento.

· Presiones: Son ejercitaciones que unen este tipo de ejercicios activos con las técnicas pasivas. En este caso, lo que se trata es de que una ayuda exterior, compañero o implementación, actúa al final del recorrido de una ejercitación en forma de lanzamiento o balanceo “presionando” o traccionando para conseguir una amplitud mayor en el movimiento. Podemos señalar que sería como una realización “dinámica – pasiva “.

Debemos indicar que, en todos los tipos de ejercicios que hemos planteados, existe una contracción de la musculatura agonista para favorecer la elongación de la musculatura antagonista. Que se consiguen menores amplitudes articulares que con técnicas pasivas, pero tienen la ventaja de que hay un fortalecimiento de la musculatura que rodea a la articulación, con lo que se evitan desestabilizaciones de la misma. Esto las hacen muy adecuadas para su empleo durante la edad escolar, pues mejoran la coordinación intermuscular y desarrollan la fuerza del grupo muscular que actúa como agonista.

Ofrecen un mayor dinamismo que las técnicas estáticas, pudiendo observar que con su utilización se produce una mejora y transferencia hacia la movilidad articular propia de las técnicas y acciones balísticas del gesto específico del deporte o actividad.

Por otro lado, estas técnicas se reconocen como generadoras de lesiones, en forma de roturas musculares o distensiones, si no se realizan correctamente y con la preparación adecuada, al ser en algunos casos movimientos demasiado violentos que no permiten la mejor actuación del “reflejo miotatico o de estiramiento”, que se activa con el empleo de estas técnicas.

De igual forma, debería guardarse precaución cuando se actúe con ejercicios de “presiones”, concienciando al compañero que hace funciones de ayuda, sobre la importancia de sus acciones para evitar lesiones, como también ocurre en las técnicas pasivas.

· Realizaciones estáticas: 

En estos casos durante el desarrollo de los ejercicios el sujeto no actúa activamente con la fuerza de los agonistas para conseguir la máxima amplitud, será la relajación en determinadas posturas, ciertas manipulaciones de un compañero o una ayuda externa, o incluso “automanipulaciones”, las que consiguen la máxima amplitud, con una intervención mas o menos directa del sujeto que las realiza o sobre el que se realizan. Podemos señalar algunas diferencias.

· Pasiva: En la que se aprovecha la fuerza de la gravedad, el peso corporal o de partes del mismo, en determinadas “posturas”, para conseguir la máxima amplitud. Tiene mucho que ver con la técnica de “relajación” que se sigue para realizar estiramientos.

· Pasiva – activa: En las que el sujeto suele realizar una fuerza de flexión para elongar otra parte del cuerpo, en algo parecido a una “automanipulación”.

· Pasiva – asistida: Cuando una ayuda externa, compañero o implemento, es el que lleva la articulación al máximo de sus amplitudes de movimiento, ayudando a conseguir la misma, sin ninguna intervención por parte del sujeto sobre el que se actúa, salvo la relajación de la musculatura que implica a la articulación sobre la que se actúa.

En cualquiera de las ejercitaciones que hemos propuesto no hay una intervención muscular directa de la musculatura implicada en la articulación, incluso, como ocurre en las ejercitaciones pasivas – asistidas, el sujeto ni siquiera actúa directamente en los movimientos, todas las acciones las realiza la ayuda, el compañero.

Ya hemos señalado que con estas técnicas se consiguen mayores amplitudes articulares que con las técnicas activas o dinámicas, aunque por el contrario no tienen un desarrollo muscular paralelo ni se consigue que la articulación trabaje de una forma “estabilizada”.

Debemos señalar que estas técnicas buscan la inhibición del “reflejo miotatico o de estiramiento”, como ocurre con las técnicas que señalaremos a continuación que, con el nombre genérico de “stretching” o estiramientos, recogen diferentes formas de actuación con un mismo objetivo, conseguir el desarrollo de la flexibilidad con  premisas de esa inhibición del reflejo de estiramiento. Veamos.

· Técnica de relajación o “acomodación”: Consiste en alcanzar una posición, una determinada postura, y mantenerla entre diez y sesenta segundos, según el caso, intentando “relajarse” en la situación de estiramiento de la musculatura que se elonga. Son los “estiramientos” mas conocidos y desarrollados por Anderson (1.984).

· Técnica de extensión – contracción de la musculatura antagonista: Sobre la base de la misma acción de la técnica anterior se incorpora a su vez una contracción isométrica de la musculatura antagonista al músculo que se estira. Desarrollada por Moreau (cit. por Alter, 1.990) se conoce como “stretching postural”.

· Técnica de contracción – relajación – estiramiento: En este caso se realiza primero una contracción isométrica durante quince a veinticinco segundos de la musculatura que se desea estirar y, tras una relajación de la misma de unos dos a doce segundos, se estira esa musculatura durante unos veinte segundos. Esta técnica fue desarrolla por Sven – A. Sölveborn ( 1.987).

· Técnica de Facilitación Neuromuscular Propioceptiva: Ha tenido una gran difusión bajo la forma de “P.N.F. o F.N.P.”, en donde se realiza una extensión de la musculatura que se desea estirar en forma dinámica, manteniendo la posición de máxima amplitud entre diez y quince segundos, posteriormente se realiza una contracción isométrica de la misma durante unos diez segundos, para, finalmente, bien con una nueva ejercitación dinámica, contrayendo la musculatura agonista unos diez segundos, o bien consiguiendo una mayor amplitud con la ayuda de una fuerza externa, compañero o implemento, que lleva a la articulación a una nueva mayor amplitud. Alter (1.990) indica que, sin ser esta la única posibilidad de realizar ejercicios de flexibilidad bajo el beneficio de la facilitación neuromuscular propioceptiva, si es la mas popular.

Debemos indicar, que estas ejercitaciones estáticas desarrollan la flexibilidad en un porcentaje mas elevado que con ejercitaciones dinámicas. Que se reconocen como facilitadoras del conocimiento perceptivo y de control del propio cuerpo, por lo que pueden tener un alto valor utilizadas en la edad escolar, aunque su cierta complejidad y la necesidad de la mejor actuación del compañero en muchas de ellas, aconsejan prudencia sobre el momento y la preparación que su empleo necesita en este ámbito.

Por otro lado, un empleo desmesurado de estas técnicas podría producir un debilitamiento y laxitud articular.

4. REFLEXIÓN SOBRE LA FLEXIBILIDAD.-
Se tienen constancia de que la práctica exclusiva de una especialidad deportiva o el mantenimiento de posturas incorrectas durante periodos prolongados, trae como consecuencia un acortamiento de los músculos como consecuencia de esa no realización de movimientos, lo que implica una reducción de la movilidad.

La insuficiencia de ejercicio, la posición sentada y prolongada de los niños en el colegio y en diferentes profesiones, tienden a fijar ciertas posturas, por lo que debemos señalar que, una movilidad limitada ocasiona:

· Deterioro de la coordinación.

· Facilita y predispone a lesiones músculo – articulares.

· Deterioro de la calidad del movimiento que impide perfeccionar las técnicas deportivas.

· Limita la amplitud.

· Predispone a la adquisición de defectos posturales.

Para evitar todo ello es conveniente realizar ejercicios que lleven los músculos y articulaciones a sus máximos recorridos con una metodología adecuada.

Por las implicaciones importantes que tiene en la edad escolar, merece y debe tener una presencia diaria en la clase de educación física.

Otro aspecto a tener en cuenta es la relación que existe entre la flexibilidad y la fuerza. Si la flexibilidad activa se ve favorecida por el nivel de fuerza que tenga la musculatura agonista, no suele ser así con la flexibilidad en su conjunto.

Sujetos que presentan un elevado nivel de fuerza, presentan una limitada capacidad de flexibilidad, y viceversa, individuos con mucha flexibilidad, están dotados de poca fuerza. 

El desarrollo de la flexibilidad debe tener como objetivo mantener una armoniosa relación entre los niveles de ésta y la fuerza, niveles que serán específicos de cada actividad deportiva. No siempre es conveniente un amplísimo nivel de flexibilidad que tenga que hacer aumentar el trabajo de contención de los músculos. Se deberá buscar el mejor equilibrio en función de la actividad y movimiento, con un desarrollo equilibrado y armónico entre ambas capacidades, en donde no existan diferencias.

5. DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD SEGÚN LOS PERIODOS ESCOLARES.-
· Durante el Primer Ciclo de Educación Primaria (Antes de los ocho años):


No será necesario hasta esta edad plantearse la necesidad de un trabajo específico de esta capacidad. Las actividades propias de una educación física bien desarrollada logrará el mantenimiento o desarrollo de esta capacidad en su grado adecuado. Se desarrollarán ejercicios dentro de una práctica polivalente y multilateral de carácter general, considerando por supuesto, un trabajo específico si se observan deficiencias en la evolución “normal” de esta capacidad.

· Durante el Segundo y Tercer Ciclo de Educación Primaria (Entre los ocho y los doce años):

Ya hemos señalado que en estas edades las articulaciones se encuentran en el máximo de sus posibilidades de movilidad, de forma que lo que habrá que hacer es observar con atención en aquellas articulaciones que ya pueden empezar a ofrecer retrasos o involuciones, como son la cadera y el hombro. De cualquier forma, los ejercicios de carácter general y la práctica de mantenimiento desde un trabajo polivalente son las mejores directrices.

· Durante el Primer Ciclo de Educación Secundaria (Entre los doce y los catorce años): 

Es en este momento donde se debe comenzar un trabajo amplio de mantenimiento de la flexibilidad, lo que no este conseguido hasta ahora, es difícil que luego pueda conseguirse, y solo podremos mantener lo que se logró. Es posible un trabajo mas específico de esta capacidad, con ejercicios dirigidos a cada articulación y en situaciones de trabajo concretas.
· Durante el Segundo Ciclo de Educación Secundaria (Entre los catorce y dieciséis años): 

Es habitual observar un retraso importante en la flexibilidad, pues la elasticidad de músculos y ligamentos no se ajustan tan rápido a los “estirones” de crecimiento que se producen a estas edades. Hay que atender especialmente a los riesgos de un trabajo unilateral sobre la columna y la cadera. No debemos olvidar la necesidad de continuar con un trabajo específico de flexibilidad que evite sobrecargas y riesgos pero que desde una práctica polivalente ayude a su mantenimiento.
· Tras los dieciséis años: 

Se considera que ha finalizado las fases de crecimiento, por lo que se pueden emplear todo tipo de técnicas y métodos para su mantenimiento y desarrollo, con todas las posibilidades conocidas.

