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Pagina Preliminar:

1. Area de Desarrollo: Educacion Fisica

2. Tema de Investigacidén: El desarrollo de la capacidad de flexibilidad
en nadadores varones federados de 15 a 21 afios de edad de las categorias
Cadetes, Juveniles y Mayores del equipo de natacion del Club
C.C.D.M.M (Club Cultural y Deportivo Mariano Moreno), de Zona
Oeste, de la localidad de Castelar, Provincia de Buenos Aires, Argentina,
pertenecientes a la Federacion de FENADO (Federacion Natacion del
Oeste).

3. Tiempo: Duracion 3 meses (Septiembre- Octubre- Noviembre) afio
20109.

4. Espacio: Pileta C.C.D.M.M (Club Cultural y Deportivo Mariano
Moreno), Calle Coronel Cesar Cardoso 3080, Zona Oeste, Localidad de
Castelar, Provincia de Buenos Aires, Argentina.

5. Modelo de Investigacion: Cuantitativo.

6. Universo: Nadadores varones federados de 15 a 21 afios de edad de las
categorias Cadetes, Juveniles y Mayores, pertenecientes a los equipos de
natacion de los clubes de la Federacion de FENADO (Federacion
Natacion del Oeste), de Zona Oeste, Provincia de Buenos Aires,
Argentina.

7. Muestra: 11 Nadadores varones federados de 15 a 21 afios de edad de
las categorias Cadetes, Juveniles y Mayores, del equipo de natacion del
Club C.C.D.M.M (Club Cultural y Deportivo Mariano Moreno),
pertenecientes a la Federacion de FENADO (Federacion Natacion del
Oeste), de Zona Oeste, de la localidad de Castelar, Provincia de Buenos
Aires, Argentina.

8. Unidad de Andlisis: Cada uno de los individuos que conforman la
muestra




Introduccion:

La natacion es el movimiento y el desplazamiento a través
del agua mediante el uso de las extremidades corporales y por lo general
sin utilizar ningdn instrumento o apoyo para avanzar. Generalmente la
natacion se hace para recreacion, deporte, ejercicio o supervivencia. Los
seres humanos pueden contener la respiracion bajo el agua y realizar
natacion locomotora rudimentaria; esto se puede hacer semanas después
del nacimiento como una respuesta evolutiva.

Es una actividad del ser humano que consiste en mantenerse
sobre la superficie del agua o flotar, moviendo los brazos y piernas. Es
también vista como un deporte si se préactica para competir. A traves de
su evolucion y de acuerdo con las solicitudes individuales y sociales, la
natacion presenta diversas formas: natacién recreativa, por placer
y sentido ludico; natacion para la prevencion y cuidado de la salud,
y natacion competitiva.

La flexibilidad es la capacidad que tiene una articulacion para
realizar un movimiento articular con la méxima amplitud posible. Esta
capacidad viene condicionada por dos factores principales: el tipo de
articulacién y la capacidad de estiramiento de los masculos implicados.

Puede lograrse a traves de la préctica y de la constancia ya que
todos los musculos cuentan con esta capacidad. Algunos deportes y
actividades fisicas pueden ser especialmente Utiles para desarrollar
diferentes capacidades de flexibilidad en diversas partes del cuerpo.

La capacidad de flexibilidad es muy importante y, como en muchos
otros deportes, se convierte en un olvido para muchos deportistas. Pero
ésta tiene una relevancia muy importante:

. Favorece la ejecucion técnica al tener una adecuada amplitud de
movimientos. Esta amplitud de movimientos es muy importante en a
articulacion del hombro y del tobillo. Ademaés, estilos como la braza
requieren de una buena movilidad en los movimientos de rotacién de la
cadera y de la rodilla, para conseguir una buena propulsion y patada. Una
amplitud de movimiento inadecuada o excesiva puede ademas desencadenar

en lesiones.
. Mejora la velocidad y la coordinacion de movimientos.
. En las pruebas de resistencia mejora la economia de trabajo ya que

los musculos antagonistas no ofreceran tanta resistencia interna a la accion
mecanica de los agonistas.


https://es.wikipedia.org/wiki/Agua
https://conceptodefinicion.de/vista/
https://conceptodefinicion.de/deporte/
http://www.clarin.com/opinion/sentido-ludico-vida_0_406159382.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Articulaci%C3%B3n

La flexibilidad en natacién es una capacidad importante para trabajar
en el nadador. De este modo se pueden obtener mejoras considerables en cuanto
a la técnica de nado al mejorar significativamente la amplitud de movimientos.
Ademas de lograr una mayor economia de trabajo en pruebas de resistencia y
notar mejoras en la coordinacion.

Todos los nadadores deberian trabajar la flexibilidad antes de entrar en el
agua para preparar a los musculos para el trabajo acuatico y después del
entrenamiento para evitar la rigidez.

En general, pueden ser suficientes los ejercicios de la movilidad,
estiramiento de articulaciones de la columna, hombro, cadera y tobillos.

La importancia de estos factores combinados es lo que nos lleva a
realizar esta investigacion.



Problema Real:

Al observar a los nadadores del equipo de natacion del Club C.C.M.M (Club
Cultural y Deportivo Mariano Moreno), note que al finalizar sus entrenamientos no
realizan movimientos de flexibilidad, lo que me Ilama la atencion que no elongan los
principales musculos que requiere la natacion, sin embargo, una muy poca cantidad de
nadadores se ponen a realizar estiramientos al finalizar, en un plazo muy corto, y
muchos no logran tener una buena amplitud en sus movimientos al elongar. lo cual
queda de manifiesto en los ejercicios que realizan en el agua durante las practicas y
también durante las competencias donde no logran optimizar sus capacidades para el
desplazamiento en el agua, siendo superados por los rivales de turno, a pesar de que
muchos de ellos han logrado titulos importantes en la primera parte del afio en sus
respectivas categorias, limitando sus posibilidades deportivas de superacion. Esto nos
lleva a sospechar que puede existir un déficit en la capacidad flexibilidad. Para
confirmar dicho déficit se decide tomar un test, el test seleccionado es el de SIT AND
REACH

Tabla Homologada del Test:

Clasificacion Hombres Mujeres
Baja <14,0 <30,0

Regular 14,0-24,0 30,0-33,0

Media 24,1-35,0 33,1-37,0

Buena 35,1-45,0 37,1-41,0
Excelente >45.0 >41,0

Fuente: Libro Test y Pruebas Fisicas, James D. George, A. Garth Fisher, Pat R.
Vehrs, 3ra Edicion, Editorial PAIDOTRIBO.




Resultados del Test:

Nombre EDAD Mejor Clasificacion
Marca

AGUSTINA. |20 38 BUENA

ENZOT. 18 42 BUENA

ALEJANDRO | 17 32 MEDIO

G.

FRANCO M. |16 27 MEDIO

JOAQUIN M. | 17 16 REGULAR

HAIAN L. 19 38 BUENA

ERNESTO A. |15 19 REGULAR

VALENTINO | 16 26 MEDIO

M.

ALAN C. 18 26 MEDIO

EMANUEL 21 34 MEDIO

RAMIRO 15 37 BUENA

Gréfico:

= BUENA = MEDIA = REGULAR

CLASIFICACION

REGULAR _ EXCELENTE

0%

EXCELENTE




Descripcion del Grafico:

Los resultados obtenidos fueron: EXCELENTE 0%, BUENA 36%, MEDIA 55%,
REGULAR 9%. Sumando EXCELENTE y BUENA solo se encuentra el 36% de la
muestra; mientras que sumando MEDIA y REGULAR se encuentra el 64% de las
nadadoras lo cual nos lleva a confirmar la sospecha inicial de un déficit en la capacidad
flexibilidad.

Desarrollo Estadistico:

X X2
38 | 1444
42 | 1764
32 |1024
27 |729
16 | 256
38 | 1444
19 | 361
26 | 676
26 | 676
34 | 1156
37 | 1369
¥335 | 510899




Media Aritmética
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N

335
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%= 30,45
X%=927,20

Desvio Standar

S = 10899 927,20
B 11 ’

S=+/990,81 — 927,20

S=163,61

S=7,97

Confirmada la sospecha se decide aplicar un tratamiento para ver si es posible revertir el
déficit en el corto plazo
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Preguntas de investigacion:

¢Aplicando un tratamiento especifico se podra revertirlo el déficit en el corto plazo?

¢Se podra mejorar la capacidad de flexibilidad de los nadadores varones federados de
15 a 21 afios de edad de las categorias Cadetes, Juveniles y Mayores del equipo de
natacion del Club C.C.M.M (Club Cultural y Deportivo Mariano Moreno), aplicando el
método de entrenamiento de Streching en el corto plazo?

Aplicando el método de Streching durante 3 meses, ¢se podra mejorar la capacidad de
flexibilidad de los nadadores varones federados de 15 a 21 afios de edad de las
categorias Cadetes, Juveniles y Mayores del equipo de natacion del Club C.C.M.M
(Club Cultural y Deportivo Mariano Moreno)?

Aplicando el método de entrenamiento de Streching, durante 3 meses, con 2 estimulos
semanales de 15 minutos cada uno, ;habra una mejora en la capacidad de flexibilidad de
los nadadores varones federados de 15 a 21 afios de edad de las categorias Cadetes,
Juveniles y Mayores, del equipo de natacion del Club C.C.M.M (Club Cultural y
Deportivo Mariano Moreno) de Zona Oeste, de la localidad de Castelar, provincia de
Buenos Aires, pertenecientes a la federacion de FENADO (Federacion Natacion del
Oeste)?

Problema de investigacion:

Aplicando el método de entrenamiento de Streching, durante 3 meses, con 2 estimulos
semanales de 15 minutos cada uno, ¢habra una mejora en la capacidad de flexibilidad de
los nadadores varones federados de 15 a 21 afios de edad de las categorias Cadetes,
Juveniles y Mayores, del equipo de natacién del Club C.C.M.M (Club Cultural y
Deportivo Mariano Moreno) de Zona Oeste, de la localidad de Castelar, provincia de
Buenos Aires, pertenecientes a la federacion de FENADO (Federacién Natacion del
Oeste)?
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Estudio y Disefno:

Estudio: Descriptivo

Los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades, caracteristicas y los
perfiles de personas, grupos, comunidades o cualquier otro fendémeno que sea sometido
a analisis. Es decir, Unicamente pretenden medir o recoger informacion de manera
independiente o conjunta sobre las variables a las que se refieren. Esto es, su objetivo no
es como se relacionan éstas.

Disefio: Pre experimental

Este tipo de disefio consiste en administrar un estimulo o tratamiento y después
aplicar una medicion en una o mas variables para observar cual es el nivel del grupo en
estas variables. Este tipo de disefio no cumple con los requisitos de un experimento
verdadero. El grado de control es minimo y no permite establecer causalidad.

El disefio elegido para este estudio en particular es: Con pre-prueba, tratamiento y
post-prueba, con un solo grupo: a un grupo se le aplica una prueba previa al estimulo o
tratamiento. Se administra el tratamiento y finalmente se aplica una prueba posterior al
tratamiento. Hay un punto de referencia inicial para ver el nivel que tenia el grupo antes
del estimulo. Hay un seguimiento del grupo
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Obijetivos v los Propositos:

Objetivos:

* Concientizar a los nadadores sobre la importancia de trabajar la flexibilidad de
manera sistematica como parte del entrenamiento.

*Contar con datos reales de los nadadores de las categorias Cadetes, Juveniles y
Mayores.

* Planificar el entrenamiento sobre bases cientificas.

" Poner a prueba la hipétesis de investigacion.

Propositos:

* Motivar a los nadadores para que se superen permanentemente.
* Publicar los resultados.

* Utilizar las herramientas de evaluacion.

* Compartir la informacién obtenida en esta investigacion con los demés entrenadores
del club.
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Hipotesis:

Aplicando el método de entrenamiento de Streching, durante 3 meses, con 2 estimulos
semanales de 15 minutos cada uno, habra una mejora superior al 3% en la capacidad de
flexibilidad de los nadadores varones federados de 15 a 21 afios de edad de las
categorias Cadetes, Juveniles y Mayores, del equipo de natacién del Club C.C.M.M
(Club Cultural y Deportivo Mariano Moreno) de Zona Oeste, de la localidad de
Castelar, provincia de Buenos Aires, pertenecientes a la federacion de FENADO
(Federacion Natacion del Oeste).
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Marco Teorico:

Historia de la Natacion:

En la era moderna, la natacion de competicion se instituydé en Gran Bretafia a
finales del siglo XVIII. La primera organizacion de este tipo fue
la NationalSwimmingSociety, fundada en Londres en 1837. En 1869 se cred la
MetropolitanSwimming Clubs Association, que después se convirtié en la Amateur
SwimmingAssociation (ASA).

En 1908 se crea en Londres la Federacion Internacional de Natacion (FINA)
con una representacion de 8 federaciones nacionales: Alemania, Bélgica, Finlandia,
Hungria, Francia, Dinamarca, Reino Unido y Suecia. Su funcion es la de regular las
normas de la natacién a nivel competitivo, asi como la de organizar periédicamente
eventos y competiciones de natacion. Las modalidades que regula la FINA son la
natacion, los saltos, la natacién sincronizada, el waterpolo y la natacion en aguas
abiertas. En la natacion existen cuatro estilos: crol, espalda, braza y mariposa.

El estilo crol es el méas popular en las escuelas de aprendizaje porque es el primero
en ensefarse. El crol tiene su origen en la palabra "crawl" del inglés, que significa reptar
o arrastrarse. Recibe también el nombre de estilo libre.

En este estilo el nadador se encuentra en posicion ventral o prona (boca abajo), y
consiste en una accion completa de ambos brazos (brazada) de forma alternativa,
primero el derecho y luego izquierdo, en un movimiento similar al de las aspas de un
molino, y un numero variable de batidos de pierna (patada), dependiendo del nadador y
de la distancia de la prueba a nadar

Estilo espalda, el nadador esta en posicion dorsal y consiste, al igual que el crol de
frente, en una accién completa y alternativa de ambos brazos (brazada) y un numero
variable de batidos de piernas (patada).

Estilo braza o pecho, Es el mas antiguo de todos ya que sus movimientos y postura
son mas naturales. A pesar de que su técnica ha evolucionado mas rapido que el resto de
los estilos, se trata del méas lento de los cuatro. En este estilo el nadador se encuentra en
posicién ventral y realiza movimientos de brazos y piernas simultaneos y simétricos.
Los hombros y las caderas realizan un movimiento ascendente y descendente que,
coordinado con el movimiento de brazos, permite realizar la inspiracion.

Estilo mariposa, Es el estilo mas moderno de todos, su aparicion data de la década
de los 50 y nace como una variante de la brazada. Es uno de los mas dificiles de
aprender ya que exige altos niveles de fuerza y coordinacion.

En este estilo el nadador se encuentra en posicion ventral. Tanto los
movimientos de las piernas como de brazos son muy similares a los realizados en el
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estilo crol, pero de forma simultdnea y con ligeras variaciones. Ademas, requiere una
perfecta coordinacion entre las extremidades superiores y las inferiores; éstas Gltimas
realizan un movimiento similar al aleteo de los delfines, de ahi que también se le
conozca como “estilo delfin™.

La natacion es uno de los deportes que pueden practicar la mayoria de las personas
sin tener en cuenta la edad ya que dentro del agua se tiene un bajo impacto sobre las
distintas partes de nuestro cuerpo, reduciendo al maximo la tension de los huesos y las
articulaciones, debido a que la fuerza de gravedad es distinta dentro del agua.

Al contrario de lo que algunas personas creen, la natacion puede ser practicada de
muchas formas diferentes y adaptarse a las necesidades individuales de cada persona.
Esto se puede ver ya en casi todas las piscinas con la realizacion de nuevas actividades
dirigidas por profesionales, muy diferentes a los clasicos cursos de aprendizaje. Un
ejemplo de ello son los cursos para bebés, mujeres embarazadas, personas mayores, etc.
Ademas, en los Gltimos afios la variedad en el tipo de ejercicio se esta ampliando con
actividades terapéuticas, por ejemplo, para la compensacion de desviaciones la columna
vertebral (hiperlordosis, hipersifosis, escoliosis, hernias discales, etc.), o enfermedades
cardiacas, circulatorias, artrosis, artritis y obesidad.

Otra de las actividades que cada dia gana méas adeptos en las piscinas es el
aquagym, cuya actividad, ademéas de divertida, aporta multitud de beneficios tanto
fisicos como siquicos.

Sin duda, todos los deportes aportan beneficios sobre la salud, siempre y cuando se
practiquen de forma adecuada. Sin embargo, la natacion tiene unas caracteristicas
especiales que no poseen otros tipos de ejercicios aerdbicos. Algunos de estos
beneficios son:

e Aporta una increible resistencia cardiopulmonar.
o Estimula la circulacién sanguinea.
e Ayuda a mantener una presion arterial estable.

o Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

o Desarrollo de la mayor parte de grupos musculares (méas de dos tercios de
todos los musculos de nuestro cuerpo).

o Fortalece los tejidos articulares previniendo posibles lesiones.

« Facilita la eliminacién de secreciones bronquiales.
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Mejora la postura corporal.

Desarrolla la flexibilidad.

Alivia tensiones.

Genera estados de animo positivos.

Ayuda a mejorar estados de ansiedad y aliviar sintomas de depresion.
Relaja la excesiva tonicidad muscular de la tarea diaria.

Estimula el crecimiento y el desarrollo fisico-psiquico.

Mejora el desarrollo psicomotor.

Favorece la autoestima.

Existen multitud de formas y tamafios de piscinas, cada una para un uso

determinado. Las mas comunes son las denominadas "cortas" y las de "recreo". Las
primeras suelen tener 25 metros de longitud y un nimero de calles entre 6 y 8; las
segundas estan destinadas a los més pequefios, a la ensefianza en general, 0 a programas
terapéuticos. Después aparecen las piscinas largas o de 50 metros, también denominadas
"olimpicas".

Aspectos a considerar en la competicion en la natacion:

Marca minima: Los nadadores que participen en alguna prueba importante
como los Juegos Olimpicos tienen que conseguir una marca minima. Después, el
Comité Olimpico Nacional de cada pais elige a los nadadores y nadadoras que
representardn a su pais. La competicion olimpica de natacion no establece
ninguna cuota de participantes. (En los Juegos de Atenas'04 compitieron unos
800 nadadores).

Lista de salida: En las competiciones, los nadadores con los mejores tiempos de
clasificacion parten de los carriles del medio y los competidores con los peores
tiempos deben nadar en los carriles de los extremos. Asi, el nadador mas rapido
nadara en el carril nmero cinco, el segundo mejor en el cuarto, etc.

Salida: En las pruebas de estilo libre, braza, mariposa y estilos individual, los
competidores saldran desde la plataforma de salida con un salto, mientras que en
las pruebas de espalda los nadadores saldran desde el agua. Para la salida de
estilo libre, braza, mariposa y estilos individual, el arbitro dara un silbido largo,
los nadadores subiran a la plataforma de salida y permaneceran en ella hasta que
el juez de salida de la orden de "en sus marcas" (takeyourmarks). Entonces
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tomaran inmediatamente su posicion de salida, con un pie, cuando menos, en la
parte de la plataforma de salida.

La posicion de las manos es irrelevante. Cuando todos los competidores estén
quietos, el juez de salida dara la sefial de salida (tiro, corneta, silbato o voz de mando).
En la salida en las pruebas de espalda y relevo combinado, el arbitro dara un primer
silbido largo y los nadadores entraran, inmediatamente, al agua. A un segundo silbido
largo del arbitro, los nadadores deberan tomar la posicion de salida, dentro del agua,
agarrados en el asidero de la plataforma de salida. Cuando todos los competidores hayan
asumido su posicion de salida, el juez de salida dara la voz de mando, ""a sus marcas"
(takeyourmarks) y, cuando todos estén quietos, dard la sefial de salida del mismo
modo que para la salida de estilo libre.

e Pruebas olimpicas:

o Libre:50m-100 m-200 m - 400 m - 800 m (s6lo femenina) - 1.500 m
(s6lo masculina)

o Espalda: 50 m - 100 m - 200 m

o Braza: 100 m-200 m

o Mariposa: 100 m - 200 m

o Medley: 200 m - 400 m

o Relevos: 4 x 100 m libres - 4 x 100 m estilos - 4 x 200 m libres.

Dependiendo del tipo de actividad muscular realizada, se puede trabajar la
flexibilidad con un sistema dinamico, es decir, con movimientos y elongacion muscular,
o de sistemas estaticos, que suponen el mantenimiento de posiciones concretas para
favorecer el estiramiento muscular.

2. Método de entrenamiento: “Streching”

El stretching es un método de estiramiento muscular, una mezcla de ejercicios que
han surgido a partir de la gimnasia tradicional, la danza clasica y el yoga.
Se préctica, directamente en el suelo, sobre una colchoneta de gimnasio 0 una moqueta,
debe realizarse vestida con ropa ligera, amplia y confortable. La habitacion tiene que
estar aireada para facilitar el trabajo respiratorio, pero templada (unos 20°C) y libre de
corrientes de aire, para no tener frio. Durante el buen tiempo (primavera/verano), el
stretching es aun mejor si se practica al aire libre, en un parque o en un jardin, por
ejemplo.

El stretching puede ser un fin en si mismo, una disciplina como otra cualquiera
(clase de stretching), pero también puede integrarse en otras disciplinas
(carreras, jogging, senderismo...), ya sea como preparacion al principio de temporada,
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como recuperacion a final de temporada o ambos (se dedican entonces alrededor de 15
minutos de la sesidn a estirar).Esta practica consiste en estirar todos los musculos del
cuerpo, segmento a segmento, de forma lenta y precisa. A pesar de su aparente
sencillez, los ejercicios de stretching son relativamente complejos y su ejecucion exige
mucha concentracion y rigor.Todo se desarrolla de forma tranquila y relajada. El
principio basico es el estiramiento pasivo. Sobre todo, no hay que ir a golpes. Hay que
mantenerse inmavil, concentrarse en la posicion y expirar profundamente intentando
llegar un poco mas lejos con cada expiracion. Entrenando una relajacion de las
tensiones musculares, la respiracion controla en gran parte el gesto.

Sus ventajas

Es accesible a todo el mundo. El stretching aspira, antes de nada, a relajar no sélo los
musculos, sino también las articulaciones, los tendones, los ligamentos, los tejidos
conjuntivos... Asi, contribuye a limitar los efectos de la edad y a corregir 1os numerosos
desequilibrios corporales debidos a las posiciones anti-naturales que nuestras vidas
modernas nos obligan a adoptar a diario. Gracias a €l, nos beneficiamos de un mejor
mantenimiento, de una mejor percepcion corporal y de una mayor flexibilidad.
Para el trabajo de la respiracion y de la relajacion, tanto mental como fisica, aporta un
profundo estado de bienestary una gran relajacion. Desarrolla igualmente las
capacidades respiratorias. En lo que concierne a los deportistas, el stretching interviene
eficazmente como complemento de otra disciplina, particularmente el ciclismo, la
carrera, el senderismo, el esqui, la natacion... Practicados a principio de temporada, los
estiramientos previenen esguinces y roturas musculares. Practicados a final de
temporada o en las horas que siguen, alargan los musculos que tienen tendencia a
agarrotarse con el esfuerzo, reequilibran el esquema corporal (posicion de la columna
vertebral) y limitan la aparicion de calambres o agujetas facilitando la eliminacion de
toxinas.

Las reglas de una buena préctica

Para una préctica sin riesgo y Optima, es mejor comenzar en el seno de una clase
impartida por un profesor diplomado. El stretching exige paciencia y suavidad: no hay
que forzar nunca una articulacion rigida o un musculo contraido. Hay que ir
progresivamente ya que las fibras necesitan adaptarse. Para comenzar con buen pie,
desde que te levantas se pueden ejecutar algunos ligeros estiramientos. Para recuperarse
del dia, es mejor sin embargo planificar el stretching por la tarde / noche: esto
permite relajarse y relajar o estirar los musculos. Para una mayor eficacia es necesario
respetar el tiempo de postura y de relajacion, y trabajar siempre de forma simétrica (la
derecha y después la izquierda, o al contrario)
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3. La Capacidad Motora elegida:

La metodologia del entrenamiento distingue tradicionalmente las exigencias o tipos
de flexibilidad con dualidades conceptuales como flexibilidad “general—especial”,
“activa-pasiva”, “estatica-dinamica”, para sistematizar la complejidad de esta
capacidad.

La flexibilidad general designa un nivel medio de flexibilidad en los sistemas
articulares mas importantes. Esta medida de lo que se ha de considerar “normal” tiene,
sin embargo, poca importancia para el rendimiento deportivo, y debe ser superada por el
deportista si quiere llegar a los limites de su condicion fisica y coordinacion. Una
flexibilidad general superior a la media es, por tanto, un objetivo permanente del trabajo
fisico cuando se entrena cualquier modalidad deportiva.

La flexibilidad especial es necesaria en cada deporte y apunta a las exigencias de
flexibilidad “particulares” de éste. Para conseguirla, las modalidades deportivas con un
perfil de exigencia particular en ese terreno desarrollan un “programa de flexibilidad” y
unos ‘“‘ejercicios de control” propios (Counsilman, 1980; Schmidt, 1987; citado por
Martin et al, 2001), que cristalizan en un entrenamiento técnico suplementario.

La flexibilidad activa (Dindmica) se define como el mayor rango de movimiento
posible para cada articulacion, que puede ser producida de forma independiente, sin
ayuda, o mediante un rendimiento muscular activo. Las restricciones las presenta aqui la
capacidad de estiramiento y la fuerza de la musculatura agonista (Maehl, 1986, citado
por Martin et al, 2001).

La flexibilidad pasiva (Estatica) designa cualquier forma de flexibilidad en una
articulacion que puede conseguirse mediante la actuacion de fuerzas 3 externas
(compafieros, aparatos, el propio peso corporal). La flexibilidad pasiva es, por regla
general, mayor que la activa.

Poseer un nivel insuficiente de flexibilidad limita la amplitud de los movimientos, no
permite que se desarrolle una técnica de natacion efectiva, condiciona el grado de fuerza
muscular que el nadador puede aplicar, imposibilita una velocidad de nado alta, altera la
capacidad técnico-coordinativa, provoca una menor economia del trabajo y con
frecuencia causa alteraciones morfo-funcionales en la estructura de los musculos y de
los ligamentos.

El método de entrenamiento a implementar va a ser, el método de streching; el cual
es un método global de elongacion lenta y continua de una zona, acompafiado por un
trabajo muscular mas o menos importante.

La edad es uno de los factores que influyen en la flexibilidad muscular, en la infancia
y en la adolescencia se tiene mayor flexibilidad que en la adultez, donde se mantiene, y
en la vejez va disminuyendo. Las mujeres tienden a tener mayor elasticidad que los
hombres debido a las diferencias hormonales y al desarrollo muscular que estos ultimos
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tienen. Cuando los estiramientos son realizados a temperatura ambiente alta se mejora
notablemente la extensibilidad.

Los individuos activos son mas flexibles que los inactivos debido a que los tejidos
conectivos de estos ultimos tienden a acortarse por las posiciones regulares y tonicas del
musculo. Genéticamente cada individuo tiene un mayor o menor grado de flexibilidad.
Esto se puede revertir con el entrenamiento regular de stretching.

En cuanto a los deportistas se ha demostrado que después de realizar un
entrenamiento la movilidad disminuye debido al desarrollo muscular por lo que es
importante realizar un estiramiento final para garantizar el mantenimiento de los niveles
habituales de flexibilidad.

Las edades de los nadadores varian entre los 16 y 22 afios de edad, por lo tanto, este
factor nos va a facilitar el entrenamiento debido a la capacidad de absorber el estimulo
mas facilmente y progresar mas rapido.

4. Caracteristicas psicomotoras:

Adolescente atleta:

Es el adolescente cuya practica del deporte sistematica constituye su principal
actividad y por consiguiente su principal motivo, concentrandose fundamentalmente en
las escuelas de iniciacion deportiva, de perfeccionamiento atlético y otros centros
especializados del deporte.

Los adolescentes que desde edades tempranas han estado vinculados a la préctica del
deporte, por supuesto que manifiestan las caracteristicas psicologicas que son propias de
la etapa, pero por el tipo de actividad que realizan y al ser su principal motivo para
muchos el deporte, manifiestan otras caracteristicas psicolégicas que a través de
la observacién y la aplicacion de entrevistas a psicologos de esta areas se han podido
precisar.

CARACTERISTICAS DE LAS NECESIDADES EN EL ADOLESCENTE ATLETA:

Entre las principales necesidades del adolescente atleta se pueden exponer las
siguientes:

o Necesidad de ir elevando el nivel técnico y los resultados deportivos.

o Necesidad de hacer equipo competir en el evento fundamental de la categoria en el
afo.

o Necesidad de llegar al equipo nacional y representar a su pais.

« Satisfaccion de necesidades materiales y espirituales.

CARACTERISTICAS DE LOS MOTIVOS EN EL ADOLESCENTE ATLETA:

Entre los principales motivos del adolescente atleta se pueden exponer los siguientes:

e Entrenar.

21


https://www.monografias.com/trabajos11/metcien/metcien.shtml#OBSERV
https://www.monografias.com/trabajos12/recoldat/recoldat.shtml#entrev
https://www.monografias.com/trabajos14/propiedadmateriales/propiedadmateriales.shtml

o Topar (en competencias de preparacion).

o Competir.

5. Estado del arte:

Estudio N°1:

Titulo: Flexibilidad de la cadera posterior. Comparacion entre la prueba de sentar y
alcanzar con la prueba de sentar y alcanzar con cajén bajo.

Afo: noviembre 2010

¢ De qué trata?

En el presente trabajo se compar6 los resultados de un test de flexibilidad de
columna lumbar, pelvis y musculos isquiotibiales utilizando un cajon de 35cm
(Wells y Dillon), 19521 con una prueba similar utilizando un cajon de 15cm. de
alto. El Laboratorio de Fisiologia del Ejercicio del ISEF Dr. Enrique Romero
Brest convoco para participar de éste estudio a 214 alumnos (145 mujeres y 59
varones) todos ellos estudiantes de la institucion elegidos al azar. Cada sujeto
realiz6 una entrada en calor estandarizada, y luego fue sometido a la medicion
de la flexion del tronco con los dos test, la prueba de sentar y alcanzar (PSA)
segun protocolo descripto por Dillon y Wells y la prueba de sentar y alcanzar
con cajon bajo (PSACB) descripta en éste trabajo.

¢ Doénde se hizo?

Capital Federal, Buenos aires. ISEF N°1: “Dr. Enrique Romero Brest”

Autor: Lopez, Maria Teresa, Rojas E. Oscar, Supita IRaulA , Delgado Demian, Renda
Juan M, Labatti Guillermina.

Estudio N°2:

Titulo: “ANALISIS DEL METODO MAS EFECTIVO PARA EL DESARROLLO DE
LA FLEXIBILIDAD EN LA ADOLESCENCIA”

Afo: octubre 2005

¢ De qué trata?

El presente trabajo se centr6 en el siguiente problema: En las alumnas de 8 afio
“A” E.G.B.3 de la escuela N° 202 Manuel Leiva, de la Ciudad de Casilda, ;Qué
método permite obtener una mayor evolucion de la flexibilidad de tronco y
miembros superior e inferior en el primer trimestre de la etapa escolar? Se
sometio a analisis el rendimiento de 24 alumnas de sexo femenino de clase
media baja, sin problemas de desnutricion ni problemas graves visibles, que
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cursan el 8 afio. Este grupo se distribuy6 en dos subgrupos de 11 y 13 alumnas.
Los ejercicios de flexibilidad (flexion del tronco hacia delante a piernas juntas,
flexion del tronco hacia delante a piernas separadas, estiramiento de cuédriceps,
estiramiento de aductores) fueron trabajados por el primer subgrupo, es decir,
con la colaboracion de un compafiero, y por el segundo subgrupo a través de la
aplicacion del método No Asistido, es decir, sin ninguna ayuda externa.

¢;Doénde se hizo?

= Cijudad de Rosario, Provincia de Santa Fe. Universidad UAI sede Rosario.

Autor: Belli Sofia.

23



Marco de referencia:

1. Caracteristicas de la Muestra

Los nadadores federados del equipo de natacion del Club cultural y deportivo
Mariano Moreno que conforman la muestra, estdn conformados por 11 varones
federados y 8 mujeres federadas, de los cuales dos pertenecen a la categoria Cadetes,
nueve a la categoria Juveniles, siete a la categoria junior y uno a la categoria mayores
con edades que van de los 15 a los 22 afios.

El equipo de natacion del Club cultural y deportivo Mariano Moreno, esta
compuesto por ocho promocionales diez masters y diecinueve federados, conformando
un total de treinta y siete nadadores.

El ambiente socio econdmico de los nadadores, son de clase media, en general. La
categoria cadete la mayoria va al colegio secundario, y los mas grandes estan
empezando el primer afio en niveles terciarios, sin embargo, la categoria mayor ya que
estudian y trabajan o solo trabajan, por lo que se ven mas afectados en las horas de
entrenamientos y tener constancia en los mismos.

2. Caracteristicas de la Institucion:

En la institucion en la cual nadan, queda ubicada en la zona de Castelar, con
direccion en Tte. coronel César Cardoso 3080, Castelar, Buenos Aires, fundada desde el
afio 1932. Su Sede provisoria fue precisamente La Peluqueria Hugo. Poco después en
una casita del guardabarrera donado al Club por la Empresa Ferrocarril Oeste, se instala
la Biblioteca Juan Bautista Alberdi dando comienzo a su objetivo cultural y esa casita
fue secretaria biblioteca y escuela, pues en ella se dictaban clases de dactilografia y
dibujo. A través del tiempo, este prestigioso Club fue encontrandose como fruto de sus
desvelos con inmejorables premios deportivos y culturales que posibilitaron entre otro
factor la construccion de su sede actual en la calle Cardoso 3080.

Ochenta afios es un largo camino que la institucion ha recorrido sin prisa, pero
también sin pausa, conquistando y afianzando mediante el trabajo honesto y
desinteresado de socios dirigentes, puesto al servicio de los asociados y por extension al
servicio de la comunidad, los principios, propositos que impulsaron su creacion.

Las instalaciones del club cuentan con una pileta semi olimpica (25 mts.), que en un
horario determinado solo es usada por el equipo de natacion, luego es usada para otras
actividades ofreciendo servicios al publico, la pileta se encuentra en buen estado, con la
temperatura del agua un poco elevada para nadadores, cuenta con guardavidas en todo
momento, en que la pileta estd ocupada, cuenta con Cancha de futbol cinco techada,
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Cancha de Basquet techada, Cancha de Handball techada, Gimnasio, Buffet, Vestuario
para hombres y mujeres con ducha.

El Club cuenta con las siquientes actividades:

*Clases de Natacion para nifios, adolescentes, adultos y tercera edad
*Buceo

*Futbol Masculino y Femenino

*Basquet Masculino y Femenino

*Voley Femenino
*Héandball Femenino
*Judo

*Taekwondo
*Defensa Personal
*Patin Artistico
*Acrobacia En Telas
*Gimnasia Acrobatica
*Danza Coreografica
*Pilates

*Tango

*Folklore

*Kung fu
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Instrumentos de recoleccion de datos:

Nombre del Test: Sit and Reach

Objetivo: Medir la elasticidad de la musculatura isquiotibial (capacidad de
estiramiento).

Material: Cajon con regla o centimetro.

Posicidn inicial: Sentado piernas estiradas delante del cajon, pies juntos, dedos gordos
de los pies en contacto con cajon.

Ejecucién de la prueba:

» Flexionar el tronco adelante y descender las manos con los dedos extendidos.
Manos paralelas.

» Las piernas se mantendran totalmente extendidas en todo momento.

» Para controlar que las rodillas no se flexionen, el testeador colocara una mano
por delante de las mismas, realizando la lectura con la otra mano. El ejecutante
mantendra la posicion hasta que el testeador diga basta, con lo que queda claro
que el descenso debera realizarse lentamente y sin hacer rebotes.

Anotacidn: Se anotaran los cms. que marque la regleta en el extremo de los
dedos del ejecutante, pudiendo ser estos de signo Positivo o Negativo. Puesto que el
valor CERO se encuentra a la altura de la planta de los pies del ejecutante, si se
consigue bajar mas abajo, los cms. conseguidos tendran signo Positivo. Si el ejecutante
no consiguiera llegar hasta sus pies, los cms conseguidos tendran signo negativo.

¢ Quién lo diseno?

Una de las pruebas lineales més empleadas para evaluar la flexibilidad
,en el &mbito de la actividad fisica es el test sit and reach (SR), que en muchos casos se
ha empleado con la intencién de medir la flexibilidad global por (Koebel, Swank, &
Shelburne, 1992). Aunque Wells y Dillon sefialaban que con el test sit and reach se
media la flexibilidad (flexibility) de la espalda y la extremidad inferior (Wells &
Dillon, 1952). Jackson y Baker (Jackson y Baker, 1986) y Arregui (2008) afirmaban
que la prueba, mide principalmente la flexibilidad isquiosural y en menor medida la
flexibilidad de la zona lumbar. Jackson y Langford (Jackson & Langford,
1989) indicaron que el test “sit and reach” (SR) es valido para medir la flexibilidad de
los musculos isquiosurales en hombres y mujeres y de la zona lumbar en
hombres. Heyward (Heyward, 2008) citaba a la ACSM (2006) y el CSEP (2003) para
indicar que estas entidades recomendaban la utilizacion de la prueba estandar de flexion
de tronco, para evaluar la flexibilidad lumbar e isquiosural.
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Protocolo:

¢ COmMo se toma?

1. Efectuar ejercicios calistenicos sencillos y estiramientos estaticos durante un
minimo de 3 minutos para calentar la parte baja de la espalda y las piernas
antes de la prueba.

2. Quitarse las zapatillas y adoptar una posicion de sentado sobre el suelo.
Extender las piernas rectas delante de nosotros y apretar los pies contra el
cajon de medicion.

3. Poner una mano encima de la otra y extenderse hacia adelante todo lo que se
pueda. Espirar al estirarse.

4. Efectuar 3 ensayos manteniendo la parte posterior de las piernas firmemente
sobre el suelo mientras se hace el estiramiento. No rebotar, realizar el
estiramiento con lentitud y calma.

5. Hacer que nuestro compafiero observe el punto mas alejado del tercer
ensayo. Anotar los resultados. Ver que la marca 0 del centimetro este donde
los pies tocan el cajon.

6. En base a las normas de la Tabla, determinar la clasificacion de la
flexibilidad en la prueba de sit and reach tradicional.

¢ Qué instrumento se usa?

Se utiliza un cajon de madera de 35x45x32 centimetros con una regla de 0 a
25 c¢cm, que se adjunta en la parte superior del cajon.

Tabla Homologada:

Clasificacion Hombres Mujeres
BAJA <14,0 <30,0
REGULAR 14,0- 24,0 30,0-33,0
MEDIA 24,1-35,0 33,1-37,0
BUENA 35,1-45,0 37,1-41,0
EXCELENTE >45,0 >41,0

Fuente: Libro Test y Pruebas Fisicas, James D. George, A. Garth Fisher, Pat R.
Vehrs, 3ra Edicion, Editorial PAIDOTRIBO.
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Plan de trabajo:

Panificacion general

Planificacién

General Actividad Tiempo
Clase 1 Streching 20°
Clase 2 Streching 20°
Clase 3 Streching 20°
Clase 4 Streching 20°
Clase 5 Streching 20°
Clase 6 Streching 20°
Clase 7 Streching 20°
Clase 8 Streching 20°
Clase 9 Streching 20°
Clase 10 Streching 20°
Clase 11 Streching 20°
Clase 12 Streching 20°
Clase 13 Streching 20°
Clase 14 Streching 20°
Clase 15 Streching 20°
Clase 16 Streching 20°
Clase 17 Streching 20°
Clase 18 Streching 20°
Clase 19 Streching 20°
Clase 20 Streching 20°
Clase 21 Streching 20°
Clase 22 Streching 20°
Clase 23 Streching 20°
Clase 24 Post- Test
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Planificacion Especifica:

v Fecha: Martes 03/09/2019

Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 1

En posicion sentados elongar:

Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

30 segundos
por
musculos

v' Fecha: jueves 05/09/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 2

En posicion sentados elongar:

Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar

En posicion de indio elongar:
Pectorales
Cervicales

30 segundos
por
musculo
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v" Fecha: Martes 10/09/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 3

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

30 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 12/09/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 4

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquoitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

30 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 17/09/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 5

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

30 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 19/09/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 6

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

30 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 24/09/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 7

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

30 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 26/09/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 8

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

30 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 01/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 9

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

30 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 03/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 10

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

30 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 08/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 11

En posicion sentados elongar:

Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicidn de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

10 segundos

Por
Musculos

v Fecha: Jueves 10/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 12

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

10 segundos
Por
Musculo
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v Fecha: Martes 15/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 13

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

10 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 17/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 14

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

10 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 22/10/2019

Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 15

En posicion sentados elongar:

Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicidn de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

10 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 24/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 16

En posicion sentados elongar:

Gemelos
Aductores
Cuddriceps
Gluteos
isquitibiales

En posicion laterales elongar:

Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar

En posicion de indio elongar:
Pectorales
Cervicales

10 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 29/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 17

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

10 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 31/10/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 18

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

10 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 05/11/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 19

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicidn de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

10 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 07/11/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 20

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

10 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 12/11/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 21

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

10 segundos
Por
Musculos

v" Fecha: Jueves 14/11/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica

Ejercicios

Tiempo

Clase 22

En posicion sentados elongar:
Gemelos

Aductores

Cuddriceps

Gluteos

isquitibiales

En posicion laterales elongar:
Cadera

variantes para elongar cadera y zona lumbar
En posicion de indio elongar:
Pectorales

Cervicales

10 segundos
Por
Musculo
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v" Fecha: Martes 19/11/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica | Ejercicios Tiempo
Clase 23 En posicion sentados elongar: 10 segundos
Gemelos Por
Aductores Musculos
Cuddriceps
Gluteos
isquiotibiales

En posicion ventral elongar:
cadera lumbar

Espinales

en posicién de indio elongar:
Biceps

Triceps

Hombros

Cervicales

v" Fecha: Jueves 21/11/2019 Hora: 16:45hs

Planificacién Especifica | POST TEST
Entrada en calor
Clase 24 Post-Test
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Variables Intervinientes:

*Asistencia: Se tomaré asistencia durante las clases para conocer con qué porcentaje se
trabajo durante la investigacion.

*Temperatura: La pileta cubierta del club tiene una temperatura constante entre 29°C
y 31°C.

*Clases dictadas: Se consideran las clases dictadas, no recuperandose las que se
suspenden por razones ajenas a la actividad.
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Analisis de los Datos:

Tabla Homologada:

Clasificacion Hombres Mujeres
BAJA <14,0 <30,0
REGULAR 14,0- 24,0 30,0-33,0
MEDIA 24,1-35,0 33,1-37,0
BUENA 35,1-45,0 37,1-41,0
EXCELENTE >45,0 >41,0

Fuente: Libro Test y Pruebas Fisicas, James D. George, A. Garth Fisher, Pat R.

Vehrs, 3ra Edicion, Editorial PAIDOTRIBO.

PRE-TEST
Resultados del Pre-Test:
Nombre EDAD Mejor Clasificacion
Marca
AGUSTIN A. 20 38 BUENA
ENZOT. 18 42 BUENA
ALEJANDRO 17 32 MEDIO
G.

FRANCO M. 16 27 MEDIO
JOAQUIN M., 17 16 REGULAR
HAIAN L. 19 38 BUENA
ERNESTO A. 15 19 REGULAR
VALENTINO 16 26 MEDIO

M.
ALAN C. 18 26 MEDIO
EMANUEL 21 34 MEDIO
RAMIRO 15 37 BUENA
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Gréafico:

CLASIFICACION

REGULAR _ EXCELENTE
9% 0%

= BUENA = MEDIA = REGULAR EXCELENTE

Descripcion del Grafico:

Los resultados obtenidos fueron: EXCELENTE 0%, BUENA 36%, MEDIA 55%,
REGULAR 9%. Sumando EXCELENTE y BUENA solo se encuentra el 36% de la
muestra; mientras que sumando MEDIA y REGULAR se encuentra el 64% de las
nadadoras lo cual nos lleva a confirmar la sospecha inicial de un déficit en la capacidad
flexibilidad.
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Desarrollo Estadistico:

X X2
38 | 1444
42 | 1764
32 |1024
27 |729
16 | 256
38 | 1444
19 |361
26 | 676
26 | 676
34 | 1156
37 [1369
335 | 310899

Media aritmética

XX
X="—""
N

335
11

%= 30,45
x%=927.20



Desvio Standar

S=+/990,81 — 927,20

S=v63,61

S=17,97
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POST-TEST

Nombre EDAD Mejor Clasificacion
Marca
AGUSTIN A. 20 40 BUENA
ENZOT. 18 45 EXELENTE
ALEJANDRO 17 35 BUENA
G.

FRANCO M. 16 28 MEDIO
JOAQUIN M. 17 16 REGULAR
HAIAN L. 19 41 BUENA
ERNESTO A. 15 19 REGULAR
VALENTINO 16 29 MEDIO

M.
ALAN C. 18 25 MEDIO
EMANUEL 21 35 BUENA
RAMIRO 5 37 BUENA

Desarrollo Estadistico:

X X?
40 1600
45 2025
35 1225
28 784
16 256
41 1681
19 361
29 841
25 625
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35 1225

37 1369

¥350 | 11992

Media aritmética

Yx

X="—""

N

350
11

x|

%= 31,81
x%=1011,87

Desvio Standar

S=+/1090,18 — 1011,87

S=v78,31

S=8, 84
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T-De Student:

1 2

30,45 — 31,81

7,972 n 8,842
11 11

1,36

\/63,52 N 78,14
11 11

Grados de Libertad:

GL= (N1+N2)-2
GL= (11+11)-2
GL= 22-2

GL=20
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GL Nivel de Confianza (0,5) Nivel de Confianza (0,1)

20 1.7247 0, 3798 2.528

El valor T obtenido es muy inferior a los valores de referencia tanto de los niveles de
confianza 0.5 y 0.1, por lo que la mejora alcanzada resultd ser nada significativa.

Percentage:

S pre-test —5 post-test.100=
> pre-test

P=335-350 .100=
335
P=15 .100=
335
P=0,04. 100= 4%

El porcentaje de mejora obtenido en el presente estudio fue del 4%, quedando
confirmada la hipotesis de investigacion, donde se pronosticaba una mejora superior al
3%.
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Conclusiones:

Segun la hipdtesis planteada que indicaba que: Aplicando el método de
entrenamiento de Streching, durante 3 meses, con 2 estimulos semanales de 15 minutos
cada uno, habra una mejora superior al 3% en la capacidad de flexibilidad de los
nadadores varones federados de 15 a 21 afios de edad de las categorias Cadetes,
Juveniles y Mayores, del equipo de natacion del Club C.C.M.M (Club Cultural y
Deportivo Mariano Moreno) de Zona Oeste, de la localidad de Castelar, provincia de
Buenos Aires, pertenecientes a la federacién de FENADO (Federacion Natacion del
Oeste).

El porcentaje de mejora obtenido en el presente estudio fue del 4%, quedando
confirmada la hipotesis de investigacion, donde se pronosticaba una mejora superior al
3%.

Sin embargo, el valor obtenido de acuerdo a la T de Student es muy inferior a los
valores de referencia, tanto de los niveles de confianza 0.5 y 0.1, por lo que la mejora
alcanzada por este grupo en estas condiciones experimentales resulté ser nada
significativa.

De todas maneras, teniendo en cuenta el tiempo de aplicacion del tratamiento que
fue de un corto periodo, la investigacion queda abierta para futuras recapitulaciones del
tema, donde seguramente se obtendrian resultados mas significativos y valederos,
probando con otras variables y en otras condiciones experimentales como ser aumentar
los meses de trabajo, ampliando el nivel del estimulo y su duracién, etc.

En cuanto a las investigaciones que aparecen en el Estado del Arte: El Estudio N°1:
“Flexibilidad de la cadera posterior. Comparacion entre la prueba de sentar y alcanzar
con la prueba de sentar y alcanzar con cajon bajo” y el Estudio N°2: “Analisis del
método maés efectivo para el desarrollo de la flexibilidad en la adolescencia”, la
diferencia entre los trabajos encontrados y el presente trabajo de investigacion se centra
principalmente en que dichos estudios se hicieron pensando en una comparacion entre
distintos musculos del cuerpo, en como se relacionan y pueden actuar de manera mas
eficiente, si hay un mayor grado de flexibilidad en mayores grupos musculares, en
cambio mi trabajo se hizo partiendo de una problematica puntual que en este caso fue el
déficit en la flexibilidad de la musculatura isquiotibial y columna lumbar en nadadoras
federadas. Los tres trabajos se parecen en que usamos un test muy parecido, ellos usaron
el Test de Wells y nosotros el test de Sit and Reach, también trabajaron sobre la
flexibilidad, pero no utilizaron el mismo método de entrenamiento, ni el tiempo ni la
duracion de los estimulos, también difieren en el sexo y la edad de la muestra y tampoco
se realizaron en la misma disciplina deportiva.

Mas alla de los resultados obtenidos en nuestro estudio, como reflexion final
queremos destacar que la flexibilidad es una capacidad importante no solo para el
deporte y la superacion deportiva en el alto rendimiento, sino también para la vida diaria
y deberia trabajarse y concientizarse su desarrollo desde la etapa escolar hacia delante.
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Anexo 1: Asistencia:

MES Septiembre
CLASES 03-sep | 05-sep | 10-sep | 12-sep | 17-sep | 19-sep | 24-sep | 26-sep
Alumnos
AGUSTIN A. P P P P P P P P
ENZOT. P P P P P P P P
ALEJANDRO P P P P P P P P
FRANCO M. A P P P P P A P
JOAQUIN P P P P P P P A
HAIAN L. P P P P P P P P
ERNESTO A. P P P A A P P P
VALENTINO P P P P P P P P
ALAN C. P P P P A P P P
EMANUEL P P P A P P P P
RAMIRO A P P P P P P P
MES Octubre
awes | L@@ TR TE T Ta TR BT 3
ALUMNOS
AGUSTIN A. P P P A P P P P P A
ENZOT. P P P P P P P P P P
ALEJANDRO P P P P A P P P P P
FRANCO M. P P P A P P P P p P
JOAQUIN P P A P A P P P P P
HAIAN L. P J A P P P P P P P
ERNESTO A. P P P P P P P P P P
VALENTINO P P P P P P A P P P
ALAN C. P P P P P P P A P P
EMANUEL P P P P P P A P P P
RAMIRO P P P P P P P P A P
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MES

Noviembre

CLASES

05-nov

07-nov

12-nov 14-nov

19-nov

21-nov

ALUMNOS

AGUSTIN A.

ENZOT.

ALEJANDRO

FRANCO M.

JOAQUIN

HAIAN L.

ERNESTO A.

VALENTINO

ALAN C.

EMANUEL

RAMIRO

|| V|||V |TV|TV|TO| 0|0

V|O|> ||| |O|>|TO|O|O

|| V||V |(TO|OV|TV|TO| 0|0
v|>»|V|©O|O|O|O|O|O|TO|TO

Y| Y| |vYv|U|O|O|O|O|>|O|O

|| V||V |(TO|TOV|TV|TO| O[O
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El promedio de asistencia fue de 10 alumnos durante todo el estudio.




Anexo 2: Temperatura:

MES SEPTIEMBRE
SEMANA 1 2 3 4
TEMPERATURA 31° 31° 31° 31°
MES OCTUBRE
SEMANA 1 2 3 4
TEMPERATURA 30° 30° 30° 31°
MES NOVIEMBRE
SEMANA 1 2 3 4
TEMPERATURA 30° 29° 29° 30°

Temperatura de la Pileta constante entre 29°C y 31°C.
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Anexo 3: Mapa de Ubicacion:
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Ubicacion: Teniente Coronel César Cardoso 3080, Castelar, Buenos
Aires
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Anexo 4: Fotos de la Institucion:
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