NNOVACIGyy z

£
o
£,

ISSN 1988-6047 DEP. LEGAL: GR 2922/2007 N° 41- MES ABRIL DE 2011

“LA FLEXIBILIDAD EN EDUCACION PRIMARIA”

AUTORIA
CARLOS LOSADA MARTINEZ

TEMATICA
LA FLEXIBILIDAD EN EDUCACION PRIMARIA

ETAPA
EDUCACION PRIMARIA

Resumen

A lo largo de este articulo nos adentraremos en la flexibilidad para saber como trabajarla en la
etapa educativa de educacién primaria.

Veremos que es la flexibilidad, recomendaciones para trabajarla, metodologia a seguir, factores
de los que depende la flexibilidad y por ultimo un trabajo de amplitud de movimiento en el nifo.
Destacando algunos ejercicios de miembros inferiores. Esto es importante cuando hablamos en
educacion primaria de juegos predeportivos en segundo Yy tercer ciclo de educacién primaria
Palabras clave
Flexibilidad, educacion primaria, metodologia, ejercicio, recomendaciones, factores , amplitud de
movimiento.

1. EDAD Y FLEXIBILIDAD

En términos generales, a medida que avanza la edad de una persona, los niveles de flexibilidad
van disminuyendo y mas cuesta incrementarlos.

Nos hemos basado en un articulo de la revista portalfitness.com para adentrarnos mas
especificamente en este contenido, y meterlo mas dentro de la educacién primaria.

La razon principal por la cual la flexibilidad disminuye con el paso de los afios, se produce por
determinados cambios fisiologicos que tienen lugar a nivel del tejido conectivo, relacionado con la
deshidratacion progresiva del organismo. Aparentemente el estiramiento estimula la produccion de
lubricantes entre las fibras de tejido conectivo y previene la formacién de adherencias, por dicha causa
se cree que el ejercicio y entrenamiento de la flexibilidad podria reducir, en parte, la perdida de esta
cualidad fisica que se provoca por el proceso de envejecimiento.

Los nifios presentan una elevada elasticidad, por la simple razon de que el aparato esquelético a
esa edad aun no estd formado. Fomin y Filin (1975) determinaron que la columna vertebral alcanza su
maximo de flexibilidad a la edad de 8 0 9 afios y decrece constantemente en los afios sucesivos. Segun
Meinel (1978) sostiene que lo mismo ocurre para las piernas y cintura escapular. EI Maximo desarrollo
de la flexibilidad se sitda entre los 12 y 14 afios. Sermejen (1964) asegura que la edad mas favorable
para la mejora de la flexibilidad de la cadera, columna vertebral y cintura escapular, se sita entre los 10
a 13 afios.

2. RECOMENDACIONES PARA TRABAJAR LA FLEXIBILIDAD EN EDUCACION PRIMARIA
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Tenemos que tener presente que somos maestros de educacion fisica y no entrenadores
de futbol o de equipos profesionales. A continuacion daremos unas pautas y recomendaciones a seguir
en nuestras sesiones, sin necesidad de hacerlo tan especificamente y adaptandolas a la edad de los
nifios y nifias. Para esto tenemos que tener presente una serie de recomendaciones que hemos
sacado de la pagina de internet portalfitness.com. y que pondremos entre comillas.

» “Los estiramientos siempre deben ser realizados luego de una buena entrada en calor, porque
los musculos aumentan su nivel de temperatura interna y esto favorece el entrenamiento de la
flexibilidad, Cuando un musculo esta frio, su elasticidad se encuentra disminuida y ello perjudica
sumamente la capacidad de alcanzar un estiramiento éptimo”.

 "“Es apropiado abrigarse al finalizar el calentamiento, para mantener el aumento de la
temperatura interna de los masculos”.

» “Deberiamos realizar ejercicios de flexibilidad diariamente, los mejores resultados se obtienen al
entrenar dos veces al dia”.

» “Siempre debemos realizar los ejercicios bilateralmente”.

» “Deberiamos relajar las partes tensas del cuerpo, como pueden ser pies, brazos, manos,
mufecas, cuello, etc”.

» “Con la experiencia asimilada a través del tiempo debemos aprender a determinar cuél seria el
punto 6ptimo del estiramiento, ya que un estiramiento demasiado suave no incrementara
nuestros niveles actuales, mientras que un estiramiento demasiado exigente puede originar una
lesion muscular”.

» “Deberiamos realizar una variedad de ejercicios para cada grupo muscular”.

» “Es aconsejable realizar 3 0 4 series de 8” a 15” por cada ejercicio”.

» “Luego de la entrada en calor, deberiamos dedicarle al entrenamiento de la flexibilidad, al menos
15 minutos, antes de comenzar con la practica deportiva o la actividad fisica”.

* “No producir rebotes ni balanceos, para evitar el reflejo miotéatico”.

* “Interrumpir el entrenamiento de la flexibilidad en caso de experimentar dolor muscular al estirar”.

* “Intercalar ejercicios de flexibilidad con los ejercicios de pesas, durante el entrenamiento de la
fuerza muscular”.

» “Realizar ejercicios de estiramiento antes, durante y después de una sesion de entrenamiento,
especialmente en el caso de la fuerza.

O Antes: los estiramientos deben realizarse luego de una buena entrada en calor y antes del
entrenamiento propiamente dicho ya que esta cualidad es susceptible de mejora luego de la
entrada en calor y antes de que el entrenamiento produzca rigidez muscular, por acumulacion de
desechos metabdlicos, por lo tanto los mejores beneficios los lograremos antes del
entrenamiento y prepararemos los musculos para el entrenamiento vigoroso, disminuyendo la
posibilidad de lesiones.

O Durante: la realizacion de ejercicios de estiramiento durante la practica de la actividad fisica
y/o deportiva ayuda a evitar y posponer la rigidez muscular, eliminar desechos metabdlicos y
disminuir el riesgo de lesiones.

O Después: los ejercicios de estiramiento, luego de una sesidén de entrenamiento, favorecen la
recuperacion muscular, el riego sanguineo y reducen la rigidez muscular.”
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3.

“Evitar bloquear la glotis y mantener la respiracion durante los ejercicios para evitar el fenbmeno
de Valsalva, ya que produce aumento de la presion arterial”.

“No entrenar la flexibilidad en situaciones de extremo cansancio”.

“Efectuar estiramientos suaves, antes de comenzar a realizar estiramientos forzados para
acostumbrar al musculo 'y evitar el ya mencionado reflejo  miotético”.

METODOLOGIA PARA TRABAJAR LA FLEXIBILIDAD
A continuacién mostraremos una tabla en la que hemos resumido distintos métodos para trabajar

la flexibilidad, segun distintos autores como son Bob Anderson, Kabat, Solvebdrn, etc.
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PRINCIPALE
S TECNICAS | CARACTERISTICAS GENERALES AUTOR METODOLOGIA
ESTIRAMIEN
TO FUTBOL
1. Mdsculo se estira lenta vy - Primer estiramiento entre
ESTIRAMIEN suavemente hasta que se note BOB 10-30 seq.
TO una clara tension. ANDERSO - Relajacion 2-3 seg.
ESTATICO | 2. Mantener la posicion. N - Nueva posicion 10-30 seg.
3. Cuando sensacion de
estiramiento disminuye, relajacion
y se busca nueva posicibn mas
intensa.
4. Se mantiene otra vez la posicion.
- Primer estiramiento entre
ESTIRAMIEN | 1. idem al anterior pero ahora lo VV.AA 10-30 seq.
TO realiza con ayuda de un compafiero. - Relajacion 2-3 seg.
PASIVO - Nueva posicion 10-30 seg.
ESTIRAMIEN | 1. Se realizan movimientos - Se realizara de forma
TO balisticos para forzar al progresiva para evitar
DINAMICO antagonista a elongarse. lesiones.
BALISTICO | 2. Para soportar la carga agresiva
de la competicion.
3. Forma parte del calentamiento
especifico del futbol.
1. La mas efectiva para aumentar el HR: preestiram. pasivo +
FNP rango de movimiento. KABAT contrcc. Isométric. + estir.
2. Existen tres técnicas pasivo.
fundamentales: CR: preestiram. pasivo +
* HOLD RELAX contrac. concentr. + estiram.
« CONTRACT RELAX pasivo.
e CONTRACT RELAX CRAC: preest. pasivo +
ANTAGONIST contrac. isometr. +accion
CONTRACT concent. + estiram. pasivo
METODO - Tension, 10-30 seg.
DE Variante del método de Anderson. SOLVEBOR | - Relajacion corta, 5-6 seg.
SOLVEBORN N - Estiramiento facilitado, 10-
30 seq.
GRUPO Variante del método de Solverboérn. - fase de tension, 4-6 seg.
DE Puede ser el mas indicado para el - Relajacion corta, 2-3 seg.
LINKOPING | futbol, aunque no tenemos - Estiramiento facilitado, 8
referencias cientificas de que asi sea. seg.
Por sus caracteristicas temporales.
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4. FACTORES CONDICIONANTES DE LA FLEXIBILIDAD
En este punto tendremos presente los distintos factores de los que depende la flexibilidad segun
Grosser y otros, 1981, 130.

CONDICIONANTES:

L NDENCIn FAVORABLE DESFAVORABLE
EDAD INFANTIL
l EDAD (HASTA 14 ANOS) EDAD ADULTA
GRAN
EXTENSIBILIDAD, POCA
ELASTICIDAD DE BUENA EXTENSIBILIDAD,
MUSCULOS ¥ COORDINACION MALA
LIGAMENTOS

ENTRE AGONISTAS COORDINACION.
Y ANTAGONISTAS.

ESTIMULACION

CAPACIDAD DE RELAJACION
MUSCULAR, <
TENSION TONICA. RELAJACION NHIBIDA.

] DEMASIADO
EXCITACION EN PEQUERA FUERTE Y
EMOCIONAL, MEDIDA DEMASIADO

TENSION PSIQUICA. TIEMPO.
APLICACION
OPTIMA DE LAS
BIOMECANICO, PALANCAS Y 'E;ANSOE :LNA(,:\}?;ADSE
ANATOMICO. GRADOS DE NATURALES
LIBERTAD '
EXISTENTES.
DE 11 A 12, A
HORA DEL DIA. PARTIR DE LAS 16 HOMR/&]C’ Aﬂi LA
HORAS. '

TEMPERATURA POR ENCIMA DE POR DEBAJO DE

|
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EXTERNA 18°C. 18°C.

EXCESIVAMENTE
SUFICIENTE Y POCOY
CALENTAMIENTO PROGRESIVO. DEMASIADO
RAPIDO

LOS CONDICIONANTES DE LA FLEXIBILIDAD. Segun Grosser y otros, 1981, 130.
5. TRABAJO DE AMPLITUD DE MOVIMIENTO.

A continuacién detallaremos los estiramientos de los grupos musculares mas importantes en la
educacién primaria como son los miembros inferiores, aunque no los Unicos, ya que también contamos
con musculos en todas las partes del cuerpo, y los métodos a utilizar segun diversos autores.

GRUPOS MUSCULARES
1.ISQUIOTIBIALES
2.FLEXORES DE CADERA
3.BANDA ILIOTIBIAL
4. ADUCTORES
5.CUADRICEPS FEMORAL
6.TRICEPS SURAL

5.1. ISQUIOTIBIALES

Este grupo muscular tiene una mayor importancia debido a las numerosas lesiones que en él se
producen, siendo una de las posibles causas de lesion de los isquiotibiales la falta de flexibilidad o
amplitud de movimiento. Muchos de ellos tienen este tipo de lesiones por falta de flexibilidad en estos
(Ross, 2001).

La lesion en carrera de los isquiotibiales suele ocurrir en:

a) Fase aérea: de la pierna adelantada. Los isquiotibiales tienen que decelerar la
extension de rodilla (Cadena Cinética Abierta).
b) Fase de apoyo : deceleran la flexion de la cadera en el primer contacto con el suelo
y concéntricamente extienden la cadera (Cadena Cinética Cerrada).
Por tanto el trabajo de estiramiento de los isquiotibiales se va a centrar en estas dos posiciones:
Metodologia:
« Estiramientos mantenidos durante 20 seg.
* De 3-5 repeticiones.
Ejercicios:
» Primer ejercicio _: Cadena Cinética Abierta:
o Talon sobre superficie elevada.
0 Pierna a estirar totalmente extendida.
0 Rotar la pelvis anteriormente y mantener la linealidad de la columna vertebral (CV).
o Inclinacion CV hacia delante hasta alcanzar la sensacion de tension.
o No llegar al dolor.

» Seqgundo ejercicio: _ Cadena Cinética Cerrada:
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o Dar un pequefio paso adelante con la extremidad a estirar.
o Ligera flexiobn de ambas rodillas.
o Posteriormente rotar la pelvis y linealidad de la CV.
0 Mantener la extension de la CV flexionando a la altura de la cadera hasta una
adecuada percepcion de tension.
0 Se puede aumentar el estiramiento mediante una ligera extension de la rodilla de la
pierna estirada.
0 Manos situadas en la rodilla para eliminar el estrés de la zona lumbar.
5.2. FLEXORES DE CADERA
Los objetivos de estirar este grupo viene principalmente para evitar lesiones en ellos y disminuir
el riesgo de lesion en la zona lumbar, ya que existe una correlacion entre el déficit en el rango de
movimiento de extension de la cadera en jugadores de Futbol de 12 div. con un historial crénico de
dolor de espalda en la zona lumbar (Ashmen,1996).
Los flexores de cadera estan formados por:
Psoas iliaco.
Recto femoral.
Metodologia :
Estiramientos mantenidos durante 20 seg.
De 3-5 repeticiones.
Ejercicios:

1. Una extremidad se coloca con la rodilla en flexiobn y el pie apoyado y la otra también
flexionada por la rodilla, apoyando ésta sobre el suelo. Se mantiene la espalda recta y la
cadera hacia delante.

2. Variante del estiramiento n® 1 en el que se sujeta el tobillo que no apoya con la mano
homolateral dirigiéndola hacia la nalga.

5.3. BANDA ILIOTIBIAL
Grupo formado por:
Tensor de la Fascia Lata.
Gluteo Mayor.
Metodologia:
» Estiramientos mantenidos durante 20 seg.
» De 3-5 repeticiones.
Ejercicios:
« Numero 1: tensor de la fascia lata (TFL). No es necesario incidir en demasia en este
musculo, ya que, es muy fibroso y tiene poca masa muscular.
0 Mantener el tronco en posicion alineada.
o Caderas debajo del tronco.
0 La pierna atrasada se rota hacia dentro 20-30 grados para poner en tensién del
TFL.
o Inclinacion del tronco y la cadera hacia delante y el lado exterior.
0 Sensacion de estiramiento en la parte anterior de la cadera, muslo y a lo largo del
borde externo del muslo.
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* Numero 2 : gliteo mayor.
o Sentado con la espalda recta.
o El pie de la pierna que cruza debe descansar en la parte exterior de la rodilla de la
pierna estirada.
o Coger la rodilla flexionada y llevarla hacia el hombro contrario.
5.4. ADUCTORES
Formado por:
A. mayor, largo, corto.
Pectineo.
Metodologia:
» Estiramientos mantenidos durante 20 seg.
» De 3-5 repeticiones.
Ejercicios:
* Numero 1:
o Plantas de los pies en contacto.
o Coger los pies y aproximarlos al cuerpo.
0 Movimiento lento progresivo de las rodillas hacia el suelo. Nos ayudamos de los
codos.
* Numero 2:
o Punta de los pies hacia fuera.
o Peso corporal hacia la pierna no estirada.
o Para minimizar estrés sobre la rodilla flexionada, la rodilla debe estar sobre la
linea de los dedos del pie y no sobrepasarlos.
* Numero 3:
o Para enfatizar sobre fibras anteriores del pectineo, aductor largo y corto, se
coloca el pie de la pierna estirada ligeramente atras del plano frontal del cuerpo.
* Numero 4:
o Para las fibras posteriores idem pero hacia delante.
5.5. CUADRICEPS FEMORAL
Metodologia:
Estiramientos mantenidos durante 20 seg.
De 3-5 repeticiones.
Ejercicios:
Numero 1:
Estiramiento en decubito prono.
Se coloca una toalla enrollada en al parte final del muslo, para aumentar la tension del
recto femoral.
Mano derecha a pie derecho.
Llevar el pie hacia gluteo manteniendo la linealidad del desplazamiento.
Numero 2:
Clasico.
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Cerca de una superficie de apoyo.
Mismo movimiento que el anterior.
Extension de la cadera mediante presion sobre los gluteos para incrementar la tension en
el recto anterior.
5.6. TRICEPS SURAL
» Formado por: los gemelos y el sdleo.
Metodologia:
Estiramientos mantenidos durante 20 seg.
De 3-5 repeticiones.
Ejercicios:
Numero 1: Gemelos.
De pie junto a una base de apoyo (pared o compariero).
La pierna a estirar se coloca detras y extendida, con todo el apoyo del talon sobre el suelo.
La pierna contraria se coloca en ligera flexién delante de la otra.
Se inclina ligeramente el tronco hacia delante y se empuja la pared.
Numero 2: Soleo.
Posicidn igual al anterior pero ahora realizamos una ligera flexion de rodilla de la pierna
atrasada. Esta flexion nos permite aislar el soleo para que sea estirado.
La metodologia que utilizamos anteriormente podemos modificarla y aplicarla con distintos
métodos de trabajo en funcion de los intereses que busquemos como maestros o entrenadores. Las
repeticiones, intensidad y el tiempo lo utilizaremo segun nos convengan para el ejercicio.
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