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INTRODUCCION:

La flexibilidad, como es de conocimiento comun para los especialistas en el area
de Educacién Fisica, conforma una de las cuatro capacidades fisico-motrices
béasicas (también conocidas como capacidades condicionales), en conjunto con la
resistencia, la velocidad y la fuerza. Estas son facilmente observables en la actividad
motriz, porque se llevan a cabo en funcidn de los aspectos anatomo-funcionales de
cada persona (Castefier Balcells; Camerino Foguet, 2001).

A diferencia de las otras tres, la flexibilidad es la Unica capacidad que, llegada
una determinada edad, no se sigue desarrollando; mas bien, se considera que tiene
una “regresion” (Batalla Flores, 2000) ¢Qué significa esto? La falta de su
respectivo entrenamiento influird en la pérdida progresiva de la misma, a lo largo
de los afios, por ello es de vital importancia que se potencie su practica durante la
fase sensible, que va desde la edad preescolar hasta los 14 afios, aproximadamente.

Dicha fase sensible, se la considera muy importante y enriquecedora, porque es
un periodo en que el organismo es receptivo a ciertas caracteristicas del ambiente,
pero ocurren durante lapsos breves y limitados, por lo cual debe aprovecharse
mientras estan. Para que se comprenda aun mejor, es imposible considerar que el
entrenamiento de todas las capacidades, ya sean coordinativas o condicionales,
pueda tener la misma eficacia y la misma eficiencia en todas las edades. Muchos
autores hablan de ella como la “Ley del tren perdido”, para hacer referencia a que
el tiempo no aprovechado en un periodo sensible de una capacidad motora, no
siempre se recupera y que una vez que ‘“se pierde el tren”, no se puede tomar el
siguiente, esperando el mismo efecto.

Actualmente, es de conocimiento global que la actividad fisica contribuye a una
buena calidad de vida y por lo tanto, a la salud. La mayoria de las personas que
realizan actividad fisica regular, tienden a poner su atencion mas en el
entrenamiento de la fuerza o de la resistencia cardiovascular, dejando en evidencia
gue no existe un interés muy grande por practicar la flexibilidad, aun cuando ésta
ayuda a mejorar las demas capacidades condicionales.

A pesar de que hoy en dia la flexibilidad recibe un poco mas de importancia,

tanto en planes de entrenamiento de las personas fisicamente activas, como en los
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deportes, todavia sigue estando un tanto olvidada y a la sombra de la practica
exhaustiva de la fuerza, la resistencia y la velocidad.

Por otra parte, la flexibilidad articular y la elasticidad siempre se han asociado
mas conjuntamente con disciplinas como la gimnasia (en todas sus ramas: artistica,
ritmica, acrobética, de trampolin y aerdbica) y el tackwondo, porque en ellas esta
capacidad es determinante; sin embargo, poca atencion se le da a la misma en lo
que a deportes de conjunto respecta, cuando de hecho, la flexibilidad es de suma
importancia para realizar cualquier movimiento deportivo.

Con la siguiente investigacion, se pretende demostrar la importancia que lleva
consigo esta capacidad condicional, reflejada en los beneficios que aporta si se lleva
a cabo un adecuado entrenamiento, aun en la edad de un adulto joven. Cabe destacar
que su respectiva practica acarrea ventajas en todas las edades, y que la constancia

en ella puede provocar mejorias en la ADM (amplitud de movimiento).
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PROBLEMATICA:

En la ciudad de Oberd (provincia de Misiones), se llevan a cabo distintos
deportes de conjunto, como ser el basquet, el véley, el handbol, el hockey, el rugby
y el futbol. Pero también se practica un deporte que, a nivel provincial, no es muy
conocido ni llevado a cabo; se trata del Korfball.

El korfball, es un deporte que surgi6 en Holanda, de la mano de Nicolas
Broekhuysen en el afio 1902 (aunque se popularizé en 1905), y que tiene muchas
similitudes con el basquet, pero claramente, tiene sus propias reglas diferenciadas
(como por ejemplo, no se puede botar la pelota contra el suelo). Su principal
caracteristica es que se trata del Unico deporte en que se juega de manera mixta por
reglamento (lo cual, lo convierte en un deporte aun méas enriquecedor).

Esta investigacion surgio a
partir de la observacion de un
partido del equipo de korfball de la
ciudad de Obera (los
“Korfblacks”), en donde se pudo

notar que, si bien el equipo
-'} funcioné adecuadamente y logré
- vencer al rival, fueron muy pocos
| los jugadores en los que realmente

se destacaban las habilidades y las

Figura 1. “Los Korfblacks”

capacidades fisicas motrices. Y como se ha
mencionado anteriormente, es evidente la practica constante de la fuerza, la
resistencia y la velocidad, dejando en un segundo plano el entrenamiento de la
flexibilidad, la cual podria haber favorecido, en el caso de estos deportistas, a un
mejor lanzamiento de la pelota, a mayores zancadas para desplazarse e incluso, para
la velocidad de reaccion cuando de desmarcarse y desplazarse se tratd. Esto
desperto el interés de la autora, ya que considera que tener un rango de movilidad
articular en todas las articulaciones y una adecuada elasticidad en los musculos,

puede mejorar cualquier gesto técnico.
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La siguiente investigacion se llevara a cabo en los jugadores del equipo de la
ciudad de Oberd “Los Korfblacks”, cuya entrenadora es la profesora Luciana
Mauller, quien también demostrd interés y entusiasmo por la investigacion.

Muchos estudios e investigaciones hablan de los distintos métodos de
estiramiento mas adecuados a los jugadores de handbol, voleibol, waterpolo,
basquet o futbol. Y si bien el korfball tiene muchas similitudes con el basquet y el
handbol, no es lo mismo y por el contrario, hasta tiene sus propias técnicas
deportivas. Entonces, ¢qué método de estiramiento ayuda a mejorar el rango de
movilidad articular y la elasticidad muscular, en los jugadores de Korfball?

Actualmente existe un enorme bagaje de métodos para mejorar la flexibilidad,
ya sea tratdndose de la elasticidad o la movilidad articular; por lo que llevaria
muchisimo tiempo poner en practica cada uno de ellos hasta adquirir el mas
adecuado. Tal vez esto se puede simplificar teniendo en cuenta las articulaciones y
los grupos musculares que protagonizan en los gestos técnicos mas importantes de
determinado deporte.

En la presente investigacion, se pondra a prueba el método FNP (Facilitacion

Neuromuscular Propioceptiva) para lograr las mejorias correspondientes.
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FUNDAMENTACION:

La flexibilidad es la capacidad condicional que tiene menor relacion con las
demads (resistencia, fuerza y velocidad); no obstante, no es menos importante. Por
el contrario, es necesaria para potenciar a cada una de ellas, logrando una mayor
coordinacién y fortaleza. Se considera condicional porque se fundamenta sobre la
eficiencia organico-muscular, y por lo tanto también influyen los procesos
energéticos (Castefier Balcells; Camerino Foguet, 2001).

El desarrollo de esta capacidad es fundamental tanto para llevar a cabo una vida
saludable como para la préctica deportiva. Entre las diversas consecuencias que
acarrea la falta de entrenamiento de la flexibilidad, se encuentran:

» Deformaciones posturales producidos por el acortamiento de
determinados grupos musculares;

» Aumento de lesiones deportivas:

» No efectuar la técnica correcta por falta de recorrido articular.

Como se ha mencionado antes, la flexibilidad es la Unica capacidad que no se
considera de desarrollo, sino de regresion, ya que pasados los 10 afios, la
elasticidad de los ligamentos va disminuyendo y si a eso le sumamos la falta de su
adecuado entrenamiento, la pérdida serd aun mas rapida. Sin embargo, si se lleva a
cabo un trabajo sistematico, con ejercicios adecuados a la necesidad de cada
persona, 0 en este caso, al deporte que se quiera practicar, esa péerdida se puede
anular o pueden permitir un progresivo aumento de la capacidad de movilidad
articular.

Esto ultimo, la movilidad articular, es un componente de la flexibilidad que
dentro de la practica deportiva y hasta de la vida cotidiana, juega un papel
importantisimo. EIl no contar con una adecuada ADM (amplitud de movimiento),
muchas veces dificulta los movimientos corporales y/o deportivos que se desean
realizar, y a pesar de que ciertos gestos técnicos estaran mas determinados por la
fuerza o la resistencia, ninguna de ellas es concebida sin un minimo trabajo de
flexibilidad.

Asimismo, para que se genere una adecuada progresion en la movilidad articular,

es necesario que las mismas técnicas deportivas exijan ADM elevadas; por lo tanto,
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el entrenamiento de la flexibilidad debera modificarse y ajustarse a las necesidades
de cada deporte. De esta manera, se puede comprobar que esta capacidad
condicional no estd presente Unicamente en deportes como la gimnasia o el
taekwondo, sino que influye en cada disciplina. Moras (2003) sostiene que muchos
terapeutas deportivos indican que una flexibilidad éptima es importante para
alcanzar un rendimiento deportivo elevado, teniendo en cuenta que ayuda a realizar
movimientos fluidos, coordinados, elegantes y controlados. Incluso, se considera
que mantener un buen nivel de flexibilidad es importante para prevenir lesiones
(aunque esto no esté del todo justificado).

Finalmente cabe resaltar, entre otras consecuencias, que una limitada movilidad
puede ocasionar un deterioro en la coordinacion, deterioro de la calidad del
movimiento (y esto puede dificultar el perfeccionamiento de las técnicas
deportivas) y tambien puede generar una mala postura.

Maza, Frias Gomez, Quintana de Diego, y Portilla Lezcano (2001), afirman que:

El fin primordial serd& mantener los niveles impidiendo el retroceso de la
flexibilidad, que puede ser causado por una falta de ejercitacion adecuada, por
los cambios morfo-funcionales que se producen con la edad o por la practica
exclusiva de un determinado deporte (p. 233).

En cuanto a los deportes colectivos o de conjunto, la discusién sobre qué

estiramiento es el mas adecuado, debe recibir una importante atencion. Si bien,
desde que Anderson (1982), Solverborn (1983), Knebel (1985), entre otros,
empezaron a implementar el reconocido “stretching”, y los estiramientos
dinamicos comenzaron a quedar en un segundo plano, en el alto rendimiento y en
los deportes de conjunto es necesaria una combinacion de ambos métodos: de los
estiramientos dinamicos y los estaticos (Moras, 2003).

Lo anteriormente mencionado, se justifica en lo siguiente: los ejercicios de
estiramiento dinamico (también conocidos como balisticos), muchas veces se lo
asocia a una menor eficacia para aumentar la ADM, pero constituye una parte del
entrenamiento de la flexibilidad de la que no se puede prescindir, ya que forman
parte de la mayoria de las acciones técnicas en los deportes de conjunto. Esto es asi,
porque se trata de estiramientos de poca amplitud pero con grandes aceleraciones,

tal y como sucede con ciertos gestos deportivos, dentro del juego.
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Y en cuanto a los estiramientos estaticos, se dice que son mas recomendados
después del entrenamiento o de la competicion, ya que constituye la forma méas
adecuada de drenaje que ayudara a acelerar la recuperacion post-esfuerzo. (Moras,
2003). Esto se exceptla en el caso de que la intensidad del entrenamiento haya sido
muy elevada, ya que en ese caso se produce un elevado dafio celular y un
estiramiento estatico pasivo solo empeoraria mas la situacion. En tal caso, conviene
realizar dicho estiramiento al menos 2 horas después del entrenamiento.

El método FNP constituye una forma de estiramiento estético, por lo que para
esta investigacion se llevaran a cabo los ejercicios después del entrenamiento de los
Korfblacks.
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OBJETIVOS

1. Objetivo _General: Analizar la influencia del método FNP en la

flexibilidad de los jugadores, realizado en la parte final de los entrenamientos
de Los Korfblacks.

1.2. Objetivos Especificos:

v' Potenciar el entrenamiento de los jugadores de una manera mas completa.

<

Mejorar las ADM que implican cada técnica del korfball.
v Brindar una herramienta para el entrenamiento de la flexibilidad que se

instale de manera permanente.
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HIPOTESIS:

El método de estiramiento FNP (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva),
ayuda a mejorar la movilidad articular y la elasticidad muscular en los jugadores de
Korfball de la ciudad de Obera.
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MARCO TEORICO:

1. ;,Qué es la Flexibilidad?

A lo largo de los afios y a medida que se realizaron investigaciones cientificas,
fueron surgiendo muchas definiciones de la flexibilidad. Esto produjo a su vez que
se confundan ciertos términos que no se tratan de la flexibilidad propiamente dicha,
sino mas bien de sus componentes, es decir, aquellos que forman parte o constituyen
a esta capacidad condicional.

“(...) podemos considerar a la flexibilidad como la capacidad que nos permite
realizar los movimientos en su maxima amplitud, ya sea de una parte especifica
del cuerpo o de todo éI”. (Rueda Maza; Frias Gomez; Quintana de Diego; Portilla
Lezcano, 2001, p. 187).

Algunos autores simplemente se refieren a la flexibilidad como la capacidad de
poder “doblarse”, sin sentir ningun tipo de dolor; sin embargo, la flexibilidad no se
refiere Unicamente a poder realizar este tipo de movimientos, ya que existe un
entrenamiento a nivel muscular pero también a nivel 6seo. Esto Gltimo, se refiere a
que dentro de la flexibilidad, se encuentra también la capacidad de poder realizar
movimientos amplios con las diferentes articulaciones.

Términos como elasticidad, movilidad articular, amplitud de movimientos
articulares o stretching, muchas veces vuelven al concepto de la flexibilidad
confuso o dificultan la naturaleza de su significado. Todas estas palabras, si bien
son parecidas y hasta se dice que son sinbnimos, pero no hay que confundirlas. La
elasticidad muscular y la movilidad articular son componentes de la flexibilidad,
mientras que la amplitud de movimientos se refiere al grado de libertad que pudiera
llegar a tener cada articulacion y el stretching (término anglosajon que traducido al
espafiol significa ‘estiramiento’) hace referencia a un conjunto de técnicas y
ejercicios que ayudan a mejorar la elasticidad muscular y la movilidad articular
(Ibéfez Riestra y Torrebadela Flix, 2002).

Otro concepto que nos acerca a una mejor compresion de esta capacidad
condicional, es la que ofrece Ibafiez Riestra y Torrebadela Flix, (2002): “(...) la

capacidad mecanica fisiolégica que se relaciona con el conjunto anatémico-
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funcional de musculos y articulaciones que intervienen en la amplitud de

movimientos”. (p. 15)

2. Componentes de la Flexibilidad:

Los factores que constituyen a la flexibilidad son:

e Elasticidad muscular: es la capacidad que tiene el masculo de alargarse y
acortarse sin deformarse, pudiendo volver a su forma original.

e Movilidad articular: es el grado de movimiento que tiene cada
articulacion. Varia en cada articulacion y en cada persona. (Frias Gémez,
Rueda Maza, Quintana de Diego y Portilla Lezcano, J. L., 2001, p. 187).

Las articulaciones son el punto de reunion de dos 0 mas segmentos 0seos en

donde se realizan los movimientos; pero no todas las articulaciones tienen la misma
movilidad. Es por eso que se clasifican en:

v' Sinartrosis o fijas.

v Anfiartrosis o semimoviles.

v' Diartrosis 0 moviles, en donde se permiten la libertad de movimiento en 1,
2 0 3 ejes y que son aquellas en las que se pueden incidir mediante el
entrenamiento. (Frias Gémez, Rueda Maza, Quintana de Diego y Portilla
Lezcano, J. L., 2001, p.188).

Una vez explicado esto, se puede dar lugar a todos los movimientos articulares.

Los mismos son los siguientes:

» Flexion: movimiento en el que dos segmentos con una misma articulacion
aproximan sus extremos distantes.

» Extension: es el movimiento contrario al anteriormente mencionado; ocurre
cuando los segmentos tienden a ponerse en prolongacion o en linea.

» Abduccion o separacion: movimiento del segmento que girando sobre el
extremo mas cercano a la articulacion, se separa lateralmente. De esta
manera se aleja del eje vertical del cuerpo.

» Aduccion o aproximacion: movimiento contrario al anterior: cuando el
segmento se acerca, girando sobre el extremo proximal, al eje vertical del

cuerpo.
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> Rotacion: se trata de un movimiento en el que el segmento gira sobre su eje

longitudinal. Este segmento puede “rotar” de dos formas:
e Hacia adentro. Rotacion interna o pronacion.
e Hacia afuera. Rotacion externa o supinacion.

» Torsion: se denominan asi a las rotaciones de tronco y cabeza.

> Flexion lateral: movimiento lateral de cabeza y tronco.

» Circunduccion: se denomina asi al movimiento que realiza un segmento o
miembro de forma que uno de sus extremos describa una circunferencia
tomando como base el otro extremo. (Frias Gémez, Rueda Maza, Quintana
de Diego y Portilla Lezcano, J. L., 2001, p.188).

En cuanto a los gestos técnicos del Korfball, los movimientos articulares que
protagonizan con més frecuencia son la flexion y extension de rodillas, de tobillos,
de cadera; abduccidn y aduccidn de brazos y piernas y dependiendo de los tipos de

pases que se realicen hasta se producen circunducciones con los brazos.

3. Tipos de Flexibilidad

Existen muchas clasificaciones de la flexibilidad, segin los distintos autores
especializados, pero resulta interesante tomar la que proponen Gonzélez Ravé,
Abella y Valdivielso (2014), que a su vez, exponen la clasificacion de los autores
Merino y Fernandez (2009). Se diferencian en cuatro grandes grupos: activa y

pasiva; estatica y dinamica; absoluta, de trabajo y residual; general y especifica.

3.1 Flexibilidad activa y pasiva

> FElexibilidad activa: es el grado de amplitud que puede alcanzar una

articulacion, a través de una contraccion voluntaria (ya sea isométrica,
concéntrica, excéntrica o pliométrica), de la musculatura agonista que
intervienen en dicha articulacién. A su vez, se pueden clasificar en tres

tipos:
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e Flexibilidad activa libre: cuando la amplitud de movimiento se logra
Unicamente por medio de la contraccion de la musculatura agonista.

e Flexibilidad activa asistida: cuando la amplitud de movimiento se
alcanza gracias a la contraccion de la musculatura agonista mas una
fuerza externa (compafiero, ayuda-traccién-contraccion de otros
musculos no asociados a la articulacion) que actdan en la misma
direccién del movimiento, lo cual provoca que tenga una mayor
amplitud.

e Flexibilidad activa resistida: es cuando la ADM se logra gracias a
la contraccion de la musculatura agonista, que en este caso es de
mayor intensidad, ya que se opone una fuerza externa que actla en
direccion contraria.

> FElexibilidad pasiva: hace referencia al cambio de rango articular, pero en

este caso, es gracias a una fuerza externa y debido a una relajacion de la
musculatura agonista que se vincula a la articulacion. Este tipo de
movimientos se realiza a baja velocidad y su repeticion va a incidir
fundamentalmente en el componente elastico del muasculo (fibra) y no tanto
sobre los tendones o ligamentos. Segun la naturaleza de la fuerza que origine
el movimiento, se puede dividir en:

e Flexibilidad pasiva libre o relajada: cuando la amplitud de
movimiento se logra gracias a la Unica fuerza de la gravedad o
peso, alcanzando rangos de movimientos dentro de los parametros
normales de la articulacion.

e Flexibilidad pasiva forzada: aqui la ADM se logra mediante una
fuerza externa, ademas de la gravedad o del peso (ya sea un
compafiero, una maquina o accion de otros musculos que no son
agonistas o sinergistas en dicha articulacion). Este tipo de
movimientos superan los limites normales de la articulacion, por lo

gue se aconseja gque se realicen con precaucion.

RIVERO, SOL MACARENA



“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

3.2 Flexibilidad estatica y dinamica:

Esta clasificacion se basa en la existencia 0 no de movimiento en las acciones
realizadas, teniendo en cuenta cualquier fuerza que genere dicho movimiento
(contraccion muscular interna, fuerzas externas o ambas).

% FElexibilidad estatica: es la capacidad de mantener una determinada postura

que exija una cierta amplitud de movimiento, sin cambiar la postura, o sea,
sin provocar ningiin movimiento.

% FElexibilidad dindmica: cuando la amplitud de movimiento se genera

mediante un movimiento o secuencia de movimientos.
Hecha esta clasificacion, es importante recalcar que flexibilidad activa y
dinamica y flexibilidad pasiva y estatica NO son lo mismo, ni se tratan de sindnimos

0 equivalentes, ya que cada clasificacion es distinta.

3.3 Flexibilidad absoluta, de trabajo v residual:

En este caso, los distintos tipos de flexibilidad se clasifican en funcion de las
ADM que requiere la actividad fisico-deportiva que se vaya a realizar.

v Elexibilidad absoluta o anatémica: se considera la maxima amplitud de

movimiento permitida por las estructuras Oseas, articulares y
neuromusculares, y que normalmente se alcanza de manera pasiva y
forzada.

v Elexibilidad de trabajo o funcional: se refiere a la ADM que se alcanza

en las actividades fisico-deportivas, realizadas normalmente de manera
activa.

v Elexibilidad residual o de reserva: es la amplitud de movimiento superior

a la de trabajo e inferior a la absoluta, que generalmente se utiliza como
margen de seguridad en la prevencién de lesiones y que ayuda a la

coordinacion necesaria para la optimizacion del gesto deportivo.
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3.4 Flexibilidad general y especifica:

Se establece en funcion del numero de articulaciones que intervienen o
participan en el movimiento.

= Flexibilidad general: capacidad de lograr grandes amplitudes de

movimiento, debido a la participacion de un gran nimero de sistemas
musculo-articulares.

» Flexibilidad especifica: hace referencia a la amplitud de movimiento

lograda por una sola articulacién en concreto. (Gonzalez Ravé, Abella y
Valdivielso, 2014, p. 144-145).

4. FEactores limitantes de la flexibilidad

Dentro de este punto, se diferencian dos tipos de factores: los intrinsecos y los
extrinsecos. Gonzalez Raveé, Abella y Valdivielso (2014) se refieren a los factores
intrinsecos como aquellas caracteristicas anatomicas y a los factores
neuromusculares de las estructuras que intervienen en el movimiento que se realiza.
Y en cuanto a los factores extrinsecos o ambientales, se puede decir que

condicionan a los factores anteriormente mencionados y que son ajenos a éstos.

4.1 Factores intrinsecos

Elemento contractil muscular

La funcidn principal del elemento contractil (miofibrilla) es la del acortamiento
de las fibras musculares, justamente para producir una “contraccion”; cuando esto
ocurre, en el sarcolema (membrana que recubre a la fibra muscular), en donde se
regulan los elementos contractiles que deslizan los miofilamentos de actina y
miosina, se ofrece cierta resistencia a la elongacién del musculo. (Gonzélez Ravé;
Abella; Valdivielso; 2014).
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Tejido conectivo: fascias, tendones y ligamentos

Existen dos tipos de tejidos conectivos que pueden considerarse como limitantes

del movimiento: el fibroso (predominantemente coladgeno, cuyas principales

propiedades fisicas son su gran resistencia a la tension y su relativa

inextensibilidad) y el elastico (tendones, ligamentos y fascias).

Tendones: se componen de haces de colageno agrupados y dispuestos de
forma paralela que varian en longitud y grosor, alinedndose con las fibras
musculares. Proporcionan el 10% de la resistencia total al estiramiento. Su
limite de estiramiento es del 4%, produciéndose una posible lesién al no
poder recuperar su estado inicial.

Ligamentos: su funcion principal es la de soportar una articulacién, por lo
tanto proporcionan estabilidad. Estan compuestos principalmente por
colédgeno, cuya escasa capacidad de elongacion supone el 47% de la
resistencia total al estiramiento.

Fascias: envuelven los musculos en grupos separados, que reciben el
nombre de epimisio, perimisio o endomisio. Constituye mas del 30% de la
masa muscular y ofrece una resistencia al movimiento del 41%. (Gonzélez
Ravé, Abellay Valdivielso, 2014, p.146-147).
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Constitucién anatémica articular

En una articulacién, su ADM también estad condicionada por la misma
constitucion anatdmica, que esta determinada por tres factores: el hueso (al chocar
las prominencias dseas), la estructura de la articulacién (ligamentos y capsulas) y
los musculos (al contactar las partes blandas).

Los tipos de articulaciones y los movimientos que se pueden realizar en cada una

de ellas, estan explicadas en la pagina 13 (componentes de la flexibilidad).

Factores neurofisioldgicos

Se tratan de todos aquellos mecanismos (reflejo miotatico, inervacién reciproca
o inhibicion autégena) que son activados mediante los receptores cinestésicos.
Estos ultimos, cumplen la funcion de “proteger” la integridad de las estructuras
musculoarticulares, interviniendo como mecanismos de defensa. (Gonzalez Ravé;
Abella; Valdivielso; 2014). Los mismos se clasifican en:

» Husos musculares: se encuentran en los musculos, paralelamente a su eje
longitudinal, y constan de dos tipos de terminaciones nerviosas: las
principales, sensibles a la longitud y velocidad del estiramiento muscular, y
las secundarias, que fundamentalmente miden la longitud muscular.

» Receptores de Ruffini: situados en la capsula articular; informan sobre la
posicion de la articulacion y la direccién, sentido, velocidad y aceleracion
de los movimientos.

> Organos de Golgi: localizados en los tendones musculares, en serie respecto
a la fibra muscular. Son sensibles a la tensién que se da en la transicion
musculotendinosa, por lo que se activan tanto ante el estiramiento pasivo
como con la contracciébn muscular intensa. (Gonzalez Ravé, Abella y
Valdivielso, 2014, p.149).

Reflejo miotatico

Los husos musculares pueden ser activados mediante el estiramiento de las fibras
musculares; esto provoca un reflejo de estiramiento que desencadena la contraccion
de ese mismo grupo muscular. Dicho estiramiento, puede ser de dos tipos: fasico

(por ejemplo, el reflejo rotuliano) o ténico o estatico (un ejemplo seria la respuesta
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postural, provocando una contraccion constante del cuadriceps, que mantiene la
extension de la rodilla y la posicion erecta). (Gonzalez Ravé; Abella; Valdivielso;
2014).

Inervacion reciproca

Para comprender este mecanismo neuromuscular, se debe tener en cuenta que
los grupos musculares acttan de manera coordinada; esto quiere decir, que cuando
unos se contraen (los “agonistas”), otros se relajan (los “antagonistas’), para
permitir el movimiento correspondiente. A esta accion muscular coordinada se la
conoce como “‘inervacion reciproca’”.

“(...) para que se produzca la extension del cuddriceps, éste ha de recibir un
impulso nervioso de contraccion, mientras que los isquiotibiales no reciben
impulsos de contraccion y permanecen relajados”. (Gonzéalez Ravé; Abella;
Valdivielso; 2014, p. 150).

Inhibicién autégena o reflejo miotatico inverso

Este mecanismo aparece ante un estiramiento del tendon, el cual activa un reflejo
inmediato de relajacion que disminuye la tension muscular que origino la respuesta.
A traveés de este mecanismo, la activacion de los 6rganos de Golgi anula los efectos
de la activacion de los husos musculares. De esta manera, ante un estiramiento de
gran intensidad que provoque una gran tensién en los tendones, subitamente
aparecera una relajacién muscular que permite incrementar aun mas la intensidad
del estiramiento. (Gonzalez Ravé, Abella y Valdivielso, 2014, p.150).

En algunas personas, se pueden llegar a observar ciertas manifestaciones
“anormales”, en lo que a su amplitud de movimientos respecta, debido a
disfunciones de estos mecanismos neuroldgicos. Se pueden destacar, entre los mas
importantes, la espasticidad, la rigidez muscular, y la laxitud muscular.

Gonzélez Raveé, Abella y Valdivielso (2014), describen esas disfunciones de la
siguiente manera:

e Espasticidad: es la resistencia que presenta un musculo a su estiramiento

pasivo; normalmente se debe a un mal funcionamiento del reflejo miotatico.
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Aparecen con mas frecuencia en los grupos musculares flexores de los
miembros superiores y los extensores de los miembros inferiores.

e Rigidez muscular: es similar a la espasticidad, en la que la resistencia al
estiramiento depende de la velocidad de éste, activindose el reflejo
miotético cuando el estiramiento se realiza demasiado rapido. Suele
asociarse a la hipertrofia muscular (excesivo tono muscular) en reposo.

e Laxitud muscular: aparece cuando el musculo es hipoténico (poco tono
muscular). En este caso, la amplitud de movimientos y la capacidad de
elongacion muscular es muy grande. Un ejemplo serian las articulaciones

de codo o rodilla que se hiperextienden mas de los 180°. (2014, p.150).

Otros factores intrinsecos

% Edad: como se ha mencionado en las primeras paginas, la flexibilidad es
una capacidad de tipo regresivo, es decir, que con el aumento de la edad
disminuye. Sin embargo, no es hasta los 20 afios, que dicha pérdida es mas
acentuada; a partir de alli hasta la senectud disminuye a un ritmo méas o
menos constante en funcion de la actividad que realice el sujeto. Esta
disminucion se justifica por los cambios estructurales en los musculos y
tendones (deshidratacion, reordenaciones fibrilares, calcificaciones) y en
los huesos (artrosis, artritis, fracturas), que limitan la amplitud de
movimientos.

% Sexo: las mujeres poseen mayores niveles de movilidad que los hombres,
diferencia que se hace mas visible en la juventud y la edad adulta,
acentuandose en los embarazos por la mayor produccion de la hormona
“relaxina”, responsable del aumento de la relajacion musculotendinosa que
permite la distension articular y facilita el parto. Por otra parte, también se
suelen justificar estas diferencias entre sexos por la mayor cantidad de
estrégenos (mayor retencion de agua), la situacion mas baja del centro de
gravedad Yy las caracteristicas de la actividad fisica en las mujeres respecto

a los hombres.

*

K/
*

Genética: se refiere al tipo de constitucion corporal, heredada

genéticamente. De esta forma, se podrian definir tres tipos basicos de
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constitucion: rigida, con mayor pronunciacion de las curvas fisiologicas de
la columna vertebral (cifosis y lordosis) y mayor tendencia a tener pie cavo
(excesivo puente o menor zona de apoyo con el suelo); laxa, que se
caracteriza por la disminucion de las curvaturas fisioldgicas y tendencia a
sufrir pie plano (puente reducido y excesiva superficie de contacto pie-
suelo); y normal, que es de tupo intermedio respecto a las anteriores,
existiendo cierta tendencia hacia una u otra en funcién de las caracteristicas
genéticas que las configuran.

Actividad fisica habitual: la escasa actividad fisica produce una cierta
disminucién de la extensibilidad muscular; ademas, hay otras alteraciones,
vinculadas a la inactividad, como la obesidad o la atrofia, que van a influir
en la reduccion de la amplitud de movimientos. Por otra parte, el trabajo de
desarrollo de la fuerza, si no se plantea adecuadamente combinandola con
ejercicios de flexibilidad, podris resultar desequilibradora. También habria
que destacar algunas actitudes posturales, como la forma de sentarse o el
uso continuo de tacones, que pueden influir en la reduccién de la ADM.
Estado psicologico emocional: algunos estados psicologicos, como el
estrés, la ansiedad, la angustia o la motivacion, pueden provocar una
activacion neurofisiologica que se manifiesta también en el plano muscular,
aumentando la tonicidad, lo que a veces suele ser causa indirecta de lesiones
como roturas fibrilares o ligamentosas, debido a una falta de coordinacion
entre la musculatura agonista y antagonista o a una inhibicion-activacion
excesiva de los reflejos neuromusculares anteriormente descritos.
(Gonzélez Raveé, Abella y Valdivielso, 2014, p.151).

4.2 Factores extrinsecos

“Factores extrinsecos” se refiere a aquellos que son externos a la persona, y por

eso condicionan las variables intrinsecas, mencionadas y explicadas anteriormente.

Entre ellos, se destacan:
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Hora del dia: a primera hora del dia, el umbral de excitacion de los husos
musculares es mayor. En estas condiciones, estiramientos de menor
intensidad que la habitual podrian desencadenar el reflejo miotatico. Por
ello, en las primeras sesiones de entrenamiento o clases de educacion fisica,
los ejercicios de calentamiento han de ser de mayor duracion que en el resto
del dia. La ADM también se reduce en las Gltimas horas del dia.
Temperatura ambiental: el frio reduce la movilidad por dos motivos: a)
activacion de las motoneuronas alfa, con el consiguiente aumento del tono
muscular; y b) disminucion de la viscosidad de los componentes
intramusculares. Estos fendmenos se producen de manera inversa ante
temperaturas mas elevadas, reduciéndose el tono muscular y aumentando la
viscosidad, lo que facilita la relajacion muscular y el aumento de la
flexibilidad. Por este motivo, es importante la realizacion de ejercicios de
calentamiento adecuados a las caracteristicas de cada sujeto, en funcion de
la situacion ambiental y de los requerimientos de la actividad posterior, con
lo que se reduce ostensiblemente el riesgo de sufrir lesiones. (Gonzalez
Ravé, Abellay Valdivielso, 2014, p.151-152).

5. Beneficios del Entrenamiento de la Flexibilidad:

Iban
grupos:

1.

ez Riestra y Torrebadella Flix (2002) adjuntan estos beneficios en cinco

Nivel fisiolégico:

-Regulacién del tono muscular.

-Mejora la coordinacion inter e intramuscular.
-Mejora la regulacion sanguinea.

-Interviene en la mejora de las funciones vegetativas.
-Ayuda a la mujer durante el embarazo y el parto.
-Mejora las funciones respiratorias.

-Puede evitar cardiopatias y otras enfermedades.
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-Retarda la aparicion de la fatiga y permite la recuperacién acelerada.

Nivel mecanico:

-Mejora la amplitud de movimiento.

-Facilita la economia del gesto técnico.
-Disminuye la tension de la columna vertebral.
-Actla como equilibrador y corrector postural.

-Equilibra la funcidn sinérgica del movimiento.

Nivel fisico y motor:
-Mejora las cualidades fisicas, principalmente la velocidad y la fuerza.
-Mejora las cualidades motrices de coordinacion, equilibrio, agilidad,

percepcion corporal.

-Facilita la adquisicion de técnicas deportivas y el acondicionamiento fisico

general.

4.

Nivel psiquico:

-Mejora la autoimagen.

-Acttia como regulador en los estados emocionales.

-Canaliza los estados de ansiedad y estres y disminuye la tension psiquica.
-Predispone a los estados de relajacion.

-Mejora el conocimiento de si mismo.

-Posibilita momentos de reflexion y analisis.

-Mejora las relaciones sociales.

Nivel higiénico:

-Ayuda en el logro de una belleza corporal.
-Produce una sensacion de rejuvenecimiento.
-Mejora la calidad de vida.

-Actta como facilitador de la salud. (Ibafiez Riestra y Torrebadella Flix,

2002, p.32-34).
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6. Consideraciones a tener en cuenta en el trabajo de Flexibilidad

>

El trabajo de flexibilidad debe ir precedido de un buen calentamiento para
evitar lesiones y conseguir el madximo rendimiento.

Para trabajar la flexibilidad el individuo tiene que estar relajado (seria
absurdo estirar un masculo que esta en tension).

El ejecutante n puede limitarse a repetir de forma mecanica el trabajo
sefialado por el profesor, sino que debe interiorizar y percibir sensaciones
de su propio cuerpo y en funcién de ellas buscar el estiramiento adecuado.
Para mejorar la flexibilidad es necesario utilizar ejercicios que lleven a
musculos y articulaciones a sus maximos recorridos, empleando
I6gicamente una adecuada metodologia.

Es aconsejable en el trabajo de flexibilidad ejercitar de manera especial las
articulaciones del tobillo, rodilla, cadera, columna vertebral, cuello y
hombro. Por ser aquellas que posibilitan mayor variedad de movimientos.
Los ejercicios de flexibilidad se deben realizar de forma suave y durante un
tiempo prolongado. Un estiramiento o movilizacién brusca de una zona
puede producir lesiones como tirones musculares, distenciones de
ligamentos, roturas fibrilares, etc.

Lo mas importante en un trabajo de flexibilidad es la continuidad y la
regularidad, pues la flexibilidad es una cualidad que se pierde rapidamente
con la inactividad. (Frias GoOmez, Rueda Maza, Quintana de Diego y Portilla
Lezcano, 2001, p.232).

7. ;Oué es un Deporte Colectivo?

Existe una variedad de conceptos para lo que se conoce como “deporte

colectivo”; asi también, como existen diversas formas de llamarlo: deporte de

conjunto, deporte de equipo, deporte de cooperacion-oposicion. Pero resulta

interesante aceptar la definicion que proponen Aguila Soto y Casimiro Andujar

(2001), quienes exponen lo siguiente: (...) “aquellos deportes que ponen en

contacto a mas de una persona que forman un equipo y se oponen a otro similar con
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un objetivo comin: conseguir tantos y evitar que los contrarios los consigan” (p.
36). Asimismo, agregan: “sujetos a una normativa que limita las posibilidades de
acciones motrices individuales y colectivas, con un espacio, movil y meta
predeterminada” (p. 36).

Otro concepto que se acerca a lo anteriormente expuesto, afirma lo siguiente:
“Los deportes colectivos son aquellos que se practican entre equipos opuestos,
donde los jugadores interactian entre ellos de manera simultanea para
alcanzar un objetivo. Este, normalmente, involucra a los miembros de un equipo
para mover una pelota u objeto similar de acuerdo con un conjunto de reglas
definidas y preestablecidas, con el fin de sumar puntos”. (Deportes colectivos o en
equipo: qué son y 6 ejemplos. Disponible desde:
https://viviendolasalud.com/ejercicio-fisico/deportes-colectivos . Consultado el
3/12/2021).

Los deportes de conjunto poseen caracteristicas comunes, que permiten

identificarlos y diferenciarlos, sobre todo, de los deportes individuales. Las
variables fundamentales son:

e Los elementos invariables del juego: se trata de aquellos elementos que,
independientemente del nivel del practicante, estan presentes en el juego.
Determinan, por tanto, su estructura elemental y son: el movil (por ejemplo,
la pelota), los compafieros, los adversarios, el espacio de juego, la meta
(porteria, canasta, palos...) y las reglas.

e EIl ciclo de juego y sus fases: existe una correlacion permanente entre
situaciones de ataque y defensa, que son determinadas por la posesion del
movil. Esta situacion, que se da de manera secuencial y constante durante
todo el tiempo, es lo que llamamos ciclo de juego.

e Los rolesy sus alternancias de accion: un jugador puede asumir una serie
de funciones a lo largo del juego; en ATAQUE: conservar el baldn;
progresar con el mismo hacia la meta contraria; conseguir un tanto. En
DEFENSA: intentar recuperar el baldn; impedir la progresion de los
oponentes y del balon hacia la meta propia; proteger la propia meta

mediante el repliegue de los jugadores.
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e Caracteristicas de las acciones motrices en los deportes de equipo: las
acciones motrices de los jugadores vienen determinadas por los principios
generales del juego y por el papel del jugador, segun los roles de accién. En
general, los actos motores en los deportes de equipo presentan
connotaciones cognitivas importantes, por cuanto un jugador necesita:

1. OBSERVAR Y ANALIZAR: a) acciones e intenciones de los
compafieros y adversarios; b) espacios libres y ocupados; c)
desplazamientos del balén; d) distancias y su variabilidad.

2. DECIDIR: a) objetivos en relacién a los principios generales del juego;
b) medios técnicos de utilizacion; ¢) momento de aplicacién; d) espacio
de utilizacién; e) intensidad de la accion motriz.

3. EJECUTAR: medio tecnico elegido, en el momento, lugar y con la
intensidad adecuada. (Anton y Doblado, 1997, p.36).

Por tanto, en las acciones de los deportes colectivos se dan las tres fases del
procesamiento de la informacidn: percepcion, decision y ejecucion.

“La accion motriz en el deporte es una manifestacion de la capacidad de
movimiento del ser humano donde estan involucradas todas sus capacidades fisicas
y psicoldgicas, unas y otras de modo diverso y en mayor o menor medida,
dependiendo de la modalidad deportiva que se considere, y en donde se relaciona

con el entorno, con los objetos y con los demas de forma igualmente diversa”.

(Pintor, 1989).

7.1 Generalidades de los Deportes Colectivos

¢+ Gran incertidumbre espacial y temporal.

% Alta interaccion entre comparieros y adversarios.

e

*

No siempre existe una relacion directa entre ejecucion y rendimiento.

*

K/
*

El rendimiento depende, a la vez y en porcentajes variables, de los diversos
contenidos que lo configuran.
++ Periodo de competiciones extenso, toda la temporada.

% Deportes perceptivo-motrices. (Piastrellini, 2020).
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8. Un deporte para todos: El Korfball

Como se ha mencionado en las primeras paginas del presente trabajo, la
investigacion se llevard a cabo en jugadores de korfball, un deporte que, para
muchas personas, sigue siendo un misterio.

El korfball (‘korf” significa cesta en holandés y ‘ball’ quiere decir pelota en
inglés) es un deporte que surgid de la mano de Nicolas Broekhuysen, en el afio
1902, en Holanda (aunque se populariz6é en 1905); y, como se ha mencionado al
principio, a simple vista parece tener similitudes con el basquet, empero, tiene sus
propias reglas y muy diferenciadas, ademas de que es un deporte de “contacto
controlado” (hay contacto, pero todas aquellas acciones que pongan en peligro la
integridad de los jugadores, seran penalizadas).

Este deporte se juega entre dos equipos de ocho jugadores cada uno, cuya
formacidn estd compuesta por cuatro hombres y cuatro mujeres, teniendo como
resultado un equipo mixto. Esto Gltimo, es lo que mas caracteriza al korfball: ser el
anico deporte mixto por reglamento.

Las dimensiones del campo de juego son 40 metros de largo por 20 metros de
ancho, el cual se divide en dos zonas: una de ataque y otra de defensa. En cada zona
se encuentran dos mujeres y dos hombres, que se encargan de realizar lo que esa
determinada zona les impone: atacar o defender. Ninguno de ellos puede cruzar la
mitad de la cancha hasta luego de haber realizado dos puntos (ya sean ambos del
mismo equipo o uno de cada uno), en cuyo momento deben cambiar de zona
(repitiéndose esta accion cada dos puntos durante todo el partido).

El objetivo del juego es llevar la pelota a la zona de ataque y poder efectuar un
lanzamiento hacia la cesta para convertir un punto. La misma, se ubica dentro del
area penal, que esta por encima de un poste a la altura de 3,50 metros y se
encuentran, de la linea de fondo, 6,50 metros hacia adentro del campo; pudiendo
asi, jugar alrededor de la cesta.

Algunas de sus reglas diferenciadas son, por ejemplo, que no se puede botar la
pelota: la Gnica manera de llegar al objetivo (la cesta) es por medio de pases entre

los integrantes; otra regla es que ningun jugador puede desplazarse en posesion del
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balon, puede Unicamente realizar un paso y pivotear (utilizar un pie como eje); si
desea desplazarse, debera hacerlo sin la pelota. Por otro lado, en cuanto a la accion
de “marcar” al oponente, solo puede realizarse de mujer a mujer y de hombre a
hombre.

Ademas de la particularidad de sus reglas y técnicas, lo que convierte al korfball
en un deporte absolutamente enriquecedor y exponente de valores educativos, es la
combinacion de ambos géneros. De esta manera, demuestra la importancia de las
habilidades tanto de mujeres como de hombres, dentro del mecanismo de juego, asi
también como dentro del proceso de aprendizaje. Asimismo, ayuda a construir una
nueva concepcion con respecto a que, generalmente, se sostiene que los hombres
son mas fuertes, con un rendimiento deportivo més éptimo. En el korfball, esto
desaparece, ya que ambos géneros estan en igualdad de condiciones, y por si fuera
poco, necesitan unos de otros para lograr el objetivo. “Alude a que hay ciertas
reglas, que igualan determinadas diferencias fisicas, haciendo referencia tanto
a la correlacion entre géneros como a las diferencias que puede haber en el

mismo genero (altura, fuerza, velocidad)”. (Antolini y Renzetti, 2013, p.4).

8.1 Oberay Los “Korfblacks”: un poco de historia...

El korfball surgi6 en la ciudad de Obera en el afio 2013, a través del profesor
Javier Sales, quién lo conocid en una capacitacion sobre “Deportes Alternativos™ y
fue entonces que decidio desarrollarlo en el Profesorado de Educacion Fisica, en el
Instituto “Carlos Linneo”. Junto a ¢él, un grupo de estudiantes se animaron a conocer
y practicar el deporte, de manera extracurricular, durante dos afios. En dicho grupo,
se encontraba Jeremias Paredes, quien posteriormente daria inicio al equipo que
hoy se conoce como “Korfblacks”.

En octubre del afio 2015, la ciudad de Oberé fue sede del cuarto Torneo Nacional
de Korfball, denominado “Fernando Skivicki”, en el cual participaron tan solo cinco
equipos, donde “Korfball Misiones” (nombre del equipo a cargo de Javier Sales)
obtuvo el segundo puesto. Exactamente después de este torneo, el deporte se hizo

conocido. En diciembre de ese mismo afio, se inauguré la primer Escuela Municipal
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de Korfball de la provincia (Misiones), siendo su entrenador, anteriormente
mencionado, Jeremias Rodrigo Paredes.

En el mes de enero del afio 2016, la Seleccién Misionera de Korfball fue invitada
a viajar para experimentar una serie de entrenamientos de alto rendimiento y
participar de un partido “desafio” entre Argentina y Brasil, en la ciudad de
Americana, San Paulo (Brasil). Fueron convocados ocho jugadores (cuatro hombres
y cuatro mujeres), entre los cuales se encontraban tres jugadores de esta Escuela
Municipal de Obera. Al regreso de este viaje, comenzaron a organizar el Encuentro
Internacional de Korfball “Hermandad sin fronteras”, que fue llevado a cabo en
julio, en las instalaciones del Polideportivo Finito Gehrmann, de la ciudad de
Posadas. En dicho torneo, se presentaron dos equipos de Brasil (Rio de Janeiro y
San Paulo), uno de La Plata (Buenos Aires, Argentina) y dos de Misiones; entre
ellos hizo su presencia, con el nombre de manera oficial, la Escuela Municipal de
Obera: Los Korfblacks. En este torneo, obtuvieron el 2do puesto, lo cual supero las
expectativas tanto del entrenador como de los jugadores, ya que se enfrentaron a
equipos con grandes experiencias mundiales.

Fue asi, que la Seleccion Misionera recibié la invitacion del reconocido
entrenador holandés “ATTE VAN HAASTRECHT”, para participar de su torneo
Internacional en la ciudad de Stadskanaal (Holanda) en el mes de noviembre. Lo
llamaban “el pequefio mundialito”, ya que participarian solo ocho equipos de
diferentes paises. Este seleccionado contaba con cinco jugadores de la Escuela
Municipal de Obera; entre ellos, el capitan del seleccionado.

Los Korfblacks fueron creciendo a lo largo de los siguientes afios, y adn
contintan formandose, como asi también otras escuelas municipales que surgieron
posteriormente. En la actualidad, Jeremias le cedio su puesto a la profesora Luciana

Muiller, quien estuvo desde los primeros pasos de este equipo.

9. Flexibilidad y Deportes Colectivos

En las primeras paginas del presente trabajo, se expone la realidad de la mayoria
de los deportes de conjunto; el hecho de que se le otorga un valor extraordinario a

las capacidades como la resistencia, la velocidad y/o la fuerza, ignorando o pasando
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por alto el papel importante que también cumple la flexibilidad como capacidad
condicional.

Sin desmerecer el hecho que las demas capacidades quizas son mas relevantes
en los deportes colectivos, tampoco se puede hacer a un lado el entrenamiento de la
flexibilidad, ya que influye en las mejorias de su rendimiento deportivo. “Hoy en
dia nadie duda que un trabajo equilibrado de flexibilidad aumenta y optimiza
el aprendizaje, la practica y el rendimiento de los movimientos (...)” (Moras,
2003, p. 15).

Sin embargo, esto no quiere decir que se deba incluir el entrenamiento de la
flexibilidad como algo realizado al azar, es decir, entrenar esta capacidad porque si.
Debe existir una planificacion de la misma de manera rigurosa, que esté orientada
a las necesidades del deporte y sobre todo, a las necesidades de las ADM de las
técnicas. De lo contrario, no se verdn mayores modificaciones; “se trata de
analizar las complejas relaciones que se producen entre las diferentes formas
de recorrer el arco de movimiento (movilizacion activa, pasiva, pasiva forzada
y balistica)” (Moras, 2003, p. 15). Asimismo, “los terapeutas deportivos
atribuyen la importancia de poseer una 6ptima flexibilidad para alcanzar un
rendimiento deportivo elevado al hecho de poder realizar movimientos fluidos,
elegantes, relajados, coordinados y con control”.

Por otra parte, se debe evitar el sobreentrenamiento en articulaciones que, por
ejemplo, tienden a realizar acciones mas veloces y por ende, necesitan reaccionar
méas rapido. Un excesivo entrenamiento de la movilidad en ese caso, seria
contraproducente. Asi también, como planificar un entrenamiento poco éptimo para
los grupos musculares que tienden a una pérdida progresiva de ADM.
Generalmente, estas articulaciones con sus respectivos grupos musculares, son
percibidos como un “freno” para el rendimiento deportivo y hasta pueden ser el
origen de algunas lesiones; es por ello que necesitan de un desarrollo “preventivo”
de flexibilidad (Moras, 2003). Este es el caso de los masculos isquiotibiales, el

psoas-iliaco o la musculatura aductora, etc.
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10. Métodos utilizados para el desarrollo de la Flexibilidad

A lo largo de los afios y por medio de la evolucion de los estudios de los procesos
neuromusculares, los métodos para desarrollar y entrenar esta capacidad
condicional, han ido avanzando y diferencidndose unos de otros, segun el tipo y
velocidad de movimiento, la forma de activacion y actuacién muscular y la duracion
de la activacion muscular o de las posiciones de amplitud méxima del movimiento.
El control y manejo de estas variables configura y caracteriza a los diferentes
sistemas de desarrollo (Gonzélez Ravé; Abella; Valdivielso, 2014). Sin embargo,
todos y cada uno de ellos tienen un mismo objetivo principal: mantener o aumentar
el grado de movilidad existente en una articulacion.

Gonzélez Ravé, Abella y Valdivielso (2014), exponen los siguientes métodos
para el desarrollo de la flexibilidad:

Metodos activos: implican la contraccion muscular voluntaria del sujeto.

» Método balistico: no requiere de ninguna ayuda externa; la maxima
amplitud de los movimientos se busca mediante contraccion voluntaria de
la musculatura agonista, llevando a la articulacion al limite de su recorrido
por efecto del impulso. La velocidad de ejecucion es alta; el segmento
movilizado, una vez que llega a su maxima amplitud, vuelve rapidamente a
su posicion inicial. A su vez, se pueden distinguir procedimientos
diferentes; los lanzamientos son movimientos uniformemente acelerados
originados por otro movimiento previo o impulso de inercia que lleva al
segmento a sus limites de movimiento. Los rebotes suponen aceleraciones
entre los segmentos insistiendo, al final del recorrido, en un recorrido mas
corto y con mayor intensidad. Ambos se pueden ejecutar a baja o alta
velocidad. Los estiramientos balisticos forman parte de la mayoria de las
acciones técnicas en los deportes, influyendo ademas en la mejora de la
fuerza de la musculatura agonista y en la coordinacién intermuscular entre
agonistas y antagonistas. Como limitacion de estos métodos, cabe resaltar
que su corta duracion y alta velocidad de ejecucién apenas provoca
adaptacion de los tejidos conectivos, activando rapidamente el reflejo
miotatico y la contraccion antagonista. Ademas, el control de la aceleracién-

desaceleracién del movimiento s dificil, pudiendo provocar lesiones por
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microrotura de tejidos. Por ello, antes de utilizar estos métodos y con el fin
de evitar lesiones, es necesario efectuar un calentamiento progresivo y
acorde con la intensidad de los estiramientos a realizar.

» Meétodo activo-conducido o libre: en este tipo de ejercicios la posicion de
maxima amplitud se alcanza lenta y progresivamente, a una velocidad baja
de contraccidn, constante y controlada durante un tiempo. La posicion final
Unicamente depende de la fuerza muscular agonista; si la posicién final se
mantiene en torno a 6 segundos, se activan los 6rganos de Golgi, lo que
permite incrementar la intensidad del estiramiento mediante la inhibicién
autdgena.

» Meétodo activo-asistido: se caracteriza por la combinacion de una
contraccion inicial de la musculatura agonista que produce el movimiento
(opuesta a la que seré estirada), seguida de la participacion de una fuerza
externa (compariero o aparato) una vez que el sujeto ha alcanzado la maxima
amplitud de movimiento de forma activa. Tras alcanzar la maxima amplitud
activa, un compafiero u otra fuerza externa, interviene para incidir en el
incremento lento y progresivo del estiramiento hasta la posicion final de la

méaxima amplitud.

Metodos pasivos: se caracterizan porque el sujeto no tiene una participacion activa

en el origen y desarrollo del movimiento que lleva a la articulacién a las posiciones
de maxima amplitud, sino que éstas se alcanzan gracias a la aplicacion de fuerzas
externas (compafiero, implemento o la fuerza de la gravedad).

» Método pasivo-forzado: no existe contraccion del ejecutante en ninguna
fase del movimiento, sino que éste es provocado por una fuerza ajena al
sujeto (normalmente un compafiero). Para la ejecucidon de esta técnica,
inicialmente el segmento se coloca en la posicion de maxima amplitud con
la ayuda de una fuerza externa aplicada de forma gradual, lenta y relajada,
manteniendo esa posicion entre 15 segundos y 1 minuto; pudiéndose repetir
entre 3 y 4 veces. Este método tiene el riesgo de poder llegar a forzar en
exceso la musculatura si la persona que aplica la fuerza que provoca el

estiramiento no tiene en cuenta las indicaciones del compafiero.

RIVERO, SOL MACARENA



“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

» Meétodo pasivo-activo: surge de una modificacion de la técnica anterior en
la que el estiramiento inicial es provocado por una fuerza externa y, una vez
que se alcanza la posicion de maxima amplitud, el sujeto realiza una
contraccion isométrica que trata de mantener dicha posicion entre 15y 45
segundos; pudiéndose repetir entre 4 y 6 veces. (Gonzalez Ravé, Abella y
Valdivielso, 2014, p.152-155)

Métodos basados en la FNP: estos métodos se explicardn con mayor claridad en

el siguiente apartado.

11. Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva

Para empezar a definir este extraordinario método, seria conveniente desglosar
sus términos, a fin de poder comprender con mayor facilidad de qué se trata. En
esta oportunidad, se tendrd en cuenta lo que proponen Adler, Beckers y Buck
(2012):

Facilitacion: hacerlo mas facil.

Neuromuscular: pertinente a los nervios y a los musculos.

Propioceptiva: asociada a cualquiera de los receptores sensoriales que trasmiten la
informacion concerniente al movimiento y a la posicién corporal.

La FNP, lejos de haber nacido en el ambito de la Educacién Fisica, surgio en un
principio mas bien como un concepto terapéutico. La historia de este magnifico
método, relata que su nombre empezé a ser conocido desde la década de 1940,
cuando el Dr. Kabat y Margaret (Maggie) Knott iniciaron estas técnicas y
procedimientos terapéuticos y siguieron expandiéndolos y desarrollandolos cuando
se mudaron a Vallejo, California, en 1947. Cuando Dorothy Voss se unié al grupo
en 1953, Maggie y Dorothy escribieron el primer libro de FNP, publicado en el afio
1956. (Adler, Beckers, Buck, 2012).

Al principio trataron con este método principalmente a pacientes con esclerosis
multiple y poliomielitis; a medida que fueron ganando experiencia se dieron cuenta
que estas técnicas eran efectivas en pacientes con muchos otros problemas. Asi fue

que el abordaje de la FNP evoluciond a lo largo de los afios, hasta el momento en
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el que se empezd, incluso, a utilizar como método de flexibilidad en el &mbito de la
actividad fisica.

“La filosofia de la PNF establece que todos los seres humanos, incluidas aquellas
personas con discapacidades, tienen un potencial oculto (Kabat, 1950)”. (Adler,
Beckers y Buck, 2012, p.2). De acuerdo con esta filosofia, existen determinados
principios que son fundamentales de la PNF:

e LaPNF es un abordaje integrado: cada tratamiento se enfoca en la persona
como una totalidad, no sélo en un segmento de su cuerpo o un problema
especifico.

e Teniendo en cuenta el potencial existente y no explotado de los pacientes,
el fisioterapeuta siempre se enfocara en movilizar sus reservas.

e El enfoque del tratamiento siempre es positivo, reforzando y utilizando lo
que el paciente puede hacer, tanto en los niveles fisicos como psicologicos.

e El objetivo principal de cualquier tratamiento es ayudar a los pacientes a

alcanzar su nivel de funcionalidad mas alto. (Adler, Beckers y Buck, 2012,
p.2).

11.1 Técnicas mas comunes en la FNP

Las técnicas FNP que se utilizan con mayor frecuencia son: CR (contraccion-
relajacion), HR (mantener-relajar), CRAC (contraccion-relajacion-antagonista) y

CRA (contraccion-relajacién-autoresistencia).

CR (Contract-Relax)

“Contraccion-relajacion”. EIl instructor efectia un pre-estiramiento pasivo
submaximo de 4-6 segundos; a continuacion el ejecutor realiza una contraccion
concéntrica de la musculatura antagonista de 4-6 segundos mientras el instructor
asiste al movimiento (estiramiento activo asistido). Después el ejecutor relaja
durante unos segundos disminuyendo a la vez la ADM. Finalmente se realiza un

estiramiento pasivo forzado de 10” mediante traccion por parte del ejecutor. (Moras
Feliu, 2003, p.92).
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HR (Hold-Relax)

“Mantener-relajar”. Esta técnica sera utilizada para el presente trabajo, por lo

que se detallara especificamente a continuacion.

>

Descripcion. Para aumentar el rango de movimiento.

El fisioterapeuta o el paciente lleva la articulacién o el segmento corporal
hasta el final del rango de movimiento pasivo o libre de dolor. Es preferible
el movimiento activo. El fisioterapeuta debe oponer resistencia mientras el
paciente no sienta dolor.

El fisioterapeuta le pide al paciente que realice una contraccion isométrica
del masculo o patrén limitante (antagonista). Los autores sugieren
mantener la contraccion entre 5y 8 segundos.

La resistencia debe aumentar lentamente.

Ni el paciente ni el fisioterapeuta intentan ningn movimiento.

Después de mantener la contraccion durante el tiempo suficiente, el
fisioterapeuta le pide al paciente que se relaje.

Se lleva la articulacion o la parte del cuerpo activa o pasivamente en el
nuevo limite del rango de movimiento pasivo.

Se repiten todos los pasos en el nuevo limite del rango de movimiento.
(Adler, Beckers y Buck, 2012, p.33).

A este procedimiento, Ibafiez Riestra y Torrebadella Flix (2002) sugieren que

el estiramiento previo a la contraccion, sea de alrededor de 10 segundos y sobre la

relajacion, Moras Feliu (2003) aconseja que sea entre 3-4 segundos, antes de buscar

el nuevo rango de movilidad articular.

CRAC (Contract-relax-antagonist-contract)

“Contraccion-relajacién-antagonista-contraccion”. Igual que el HR pero en este

caso el ejecutor mueve activamente la extremidad hacia una mayor ADM después

de la accién isométrica. Esta contraccion activa tiene como mision provocar la

inhibicion reciproca del masculo o grupo muscular estirado.
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CRA (Contraccion-relajacién con autoresistencia)

Igual que el CR pero con autoresistencia. Para algunos grupos musculares, por
ejemplo, los isquiotibiales, es posible proceder a una traccién aplicada por el propio
ejecutor. También es posible utilizar la ayuda de una resistencia externa.

El nimero de repeticiones no debe ser superior a 4, ya que el alargamiento se
produce en las 2 primeras repeticiones; alcanza el 80% del total posible. (Moras
Feliu, 2003, p.93). Para esta investigacion, se realizaran 3 repeticiones.
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METODO:

El método es cuantitativo.

1. Diseno de Investigacion

Acorde la guia y el planteamiento que propone Canales et al (1994, p.77-90), el
disefio que se empled para esta investigacion es prospectivo, longitudinal y cuasi-

experimental.

1.1 Area de estudio:

e LUGAR: Oberd, provincia de Misiones.
e UBICACION: A 3.7 km de la ciudad, por calle Piedrabuena.
e INSTITUCION: Polideportivo lan Barney 1.

2. Variables

VARIABLE INDEPENDIENTE: “Método de estiramiento FNP”

Definicién conceptual: conjunto de técnicas de la rehabilitacion que ayudan a

aumentar el rango de movilidad articular y la elasticidad muscular, es decir, la
flexibilidad.

Definicidn operacional: se considera, de todas las técnicas de la FNP, la conocida

como “Hold-Relax” (Mantener-Relajar).

Este método se realiza con ayuda de un compafiero, en los ultimos 15 minutos
del entrenamiento, por medio de 4 ejercicios: 2 para los miembros inferiores y 2
para los miembros superiores, teniendo en cuenta las articulaciones que mas

intervienen en los gestos técnicos y movimientos principales del korfball.

Tipo de variable: cualitativa.

Escala: nominal.
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Se detallan y describen a continuacion los ejercicios seleccionados para aplicar
el método FNP, elegidos segun las articulaciones y los musculos que con mayor
frecuencia utilizan los jugadores de korfball.

Articulacién: Coxo-femoral.

Musculos: Isquiotibiales — Aductores

Isquiotibiales:

Descripcion del ejercicio: el ejecutante se coloca en decubito dorsal, y el
compariero que colabora en el ejercicio es quien eleva la pierna, provocando una
flexion de cadera. El ejecutante ejerce presion contra el compafiero y éste realiza lo
mismo en direccion contraria. Luego relaja e intenta buscar un nuevo rango de

movilidad articular.

Consideraciones: el compariero debe tener en cuenta que son 3 repeticiones, por
lo tanto no se debe buscar el maximo rango de movilidad desde el primer intento,

sino que debe ser en el ultimo.

Figura 4. Estiramiento de isquiotibiales con ayuda.

4
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Aductores:

Descripcion del ejercicio: el ejecutante se sienta con los miembros inferiores
cruzado. El compariero, colocando las manos sobre las rodillas, intentara ejercer

presion hacia el suelo, mientras que el ejecutante lo haré en direccion contraria.

Consideraciones: el compafiero que colabora con el ejercicio debe intentar
detener la presion al mismo tiempo que el ejecutante relaja el masculo, ya que si no
se corre el riesgo de poder lastimarlo. Por otra parte, también debe tener en cuenta

lo mencionado anteriormente en cuanto a las repeticiones.

Figura 5. Estiramiento de aductores con ayuda.
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Avrticulacion: Escapulo-humeral.
Musculos: Pectorales — Biceps y Triceps braquial — Deltoides — Dorsal ancho

Pectorales, Deltoides y Biceps braquial:

Descripcion del ejercicio: el ejecutante se ubica de espaldas con los brazos
extendidos hacia atras (provocando una apertura del pecho), y el compafiero lo toma
por los antebrazos e intenta acercar ambas extremidades, mientras el ejecutante
hace presién hacia afuera.

Consideraciones: idem al primer ejercicio.

Deltoides anterior

Braquial

Biceps
braquial

Pectoral menor

Pectoral mayor

Figura 6. Estiramiento de la articulacién del hombro con ayuda.
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Triceps braquial y Dorsal ancho:

Descripcion del ejercicio: idem a la posicidn anterior, pero en esta oportunidad
el ejecutante solo eleva un brazo y flexiona el codo, de modo que la mano toca la
parte superior de la espalda. EI compafiero intenta acercar el codo a la linea media
del cuerpo, haciendo presion hacia adentro, mientras que el ejecutante realiza la

misma hacia afuera. Luego se realiza lo mismo con el otro brazo.

Consideraciones: idem al primer ejercicio de miembros inferiores.

Figura 7. Estiramiento de la articulacion del hombro con ayuda.

Cabe destacar que para realizar estos ejercicios se tuvo en cuenta lo siguiente:
» Comunicacion entre el ejecutante y el compariero que asiste al movimiento
para evitar cualquier tipo de molestia o dolor.
» Precaucion en la presion por parte del compariero en el momento que debe
aplicar la misma.

» Lesiones o molestias previas.

VARIABLE DEPENDIENTE: “Movilidad articular y elasticidad muscular”

Definicién conceptual: son los componentes o factores que constituyen a la

flexibilidad y que hacen referencia a que existe esta capacidad no solamente a nivel

muscular, sino también a nivel éseo.

Definicién operacional: para obtener los valores de esta variable se procedio a

realizar tres test: Movilidad articular de la cadera “Spagat frontal”, Movilidad
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compleja de la musculatura posterior del tronco (columna vertebral) y de las piernas
(cara posterior del muslo= isquiotibiales); musculatura de la pantorrilla (triceps
sural) y Movilidad articular del hombro.

La influencia de ambos componentes resulta del célculo de las diferencias de
mediciones en dos momentos: al inicio y al final del periodo en el que se aplico el
método FNP.

Tipo de variable: cuantitativa.

Escala: de razén; las mediciones se realizaron en cm.

3. Poblaciéon

La poblacion incluyo a todos los jugadores de ambos sexos, tanto femenino
como masculino (ya que es un deporte mixto), sin ninguna comorbilidad, con un
integrante con una lesion de afios previos en la articulacién del hombro, pero que
no presentd ningun problema a la hora de aplicar el método y realizar los test.

La muestra incluyo a 20 jugadores (11 hombres y 9 mujeres) que conforman el
equipo de korfball, conocido como “Korfblacks”, de la ciudad de Oberd, provincia

de Misiones, durante tres meses.

4. Técnica e Instrumento de Recoleccion de datos

Para la recoleccion de datos se recurri6 a tres test:

e Separacion lateral de piernas.
e Flexion de tronco desde la posicidn de pie.

e Movilidad bilateral de hombros.

Estos se llevaron a cabo al principio del periodo de aplicacion del método vy al

finalizar el mismo.

A continuacién se describen cada uno de ellos:
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e Separacion lateral de piernas:

Objetivo: medir la movilidad de la articulacién de la cadera.
Instrumentos: cinta métrica y planilla de anotaciones.

Desarrollo: el ejecutante debe separar progresivamente las piernas en sentido
lateral, lo méximo que pueda, pudiendo apoyar las manos en el suelo pero sin
despegar los pies. Se valora la distancia entre el suelo y la cara interna superior del
muslo.

Consideraciones: se debe realizar un calentamiento previo para evitar posibles

lesiones 0 molestias.

Figura 8. Test de Split lateral.

e Flexidn de tronco desde la posicion de pie:

Objetivo: comprobacién de la movilidad compleja de la musculatura posterior
del tronco (columna vertebral) y de las piernas (cara posterior del muslo = musculos

isquiotibiales; musculatura de la pantorrilla = triceps sural).

Instrumentos: cinta métrica, planilla de anotaciones, escalon o superficie
elevada.

Desarrollo: el ejecutante se coloca sobre la superficie elevada con los pies juntos,
y seguidamente realiza una flexion de tronco hacia adelante. Se mide la distancia
entre las puntas de los dedos y el punto cero (nivel de los pies) y la capacidad de

estiramiento superando el punto cero.
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Consideraciones: se debe efectuar un calentamiento previo para evitar lesiones

0 posibles molestias; las rodillas tienen que estar completamente extendidas y la
postura final se debe mantener durante 2 segundos (sin rebotes ni balanceos).

Los jugadores realizaron este test desde uno de los escalones que se encuentra

en el club, ya que era lo suficientemente alto para realizar el ejercicio.

Figura 9. Test de Flexion del tronco desde la posicién de pie.

e Movilidad bilateral de hombros:

Objetivo: evaluar la movilidad articular de hombros, escapulas y columna

torécica.
Instrumentos: cinta métrica, planilla de anotaciones.

Desarrollo: con la mirada al frente y los pies juntos, el ejecutante debe intentar
juntar las manos detras de la espalda. Una mano bajara por detras de la cabeza y la
otrasubira por la espalda. Deberd mantenerlas cerradas en forma de pufio. Se puntta
de la siguiente manera:

v 3 puntos: si se tocan 0 hay menos de una mano de distancia.
v/ 2 puntos: existe una distancia inferior a una mano y media.

v 1 punto: si la distancia es superior a una mano y media.
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v 0 puntos: si hay dolor.

Se realizan 3 repeticiones por lado y se anota la mejor de cada lado.

Figura 10. Test de Movilidad bilateral de hombros.

La primera vez que se realizaron estos test, al igual que el dia en que se
empezaron aplicar los ejercicios, se requiri6 mas de 15 minutos, ya que se debia
explicar todo el proceso y en qué consistia el método para que cada jugador pueda
realizar los ejercicios de la mejor manera posible. Para ello se solicito autorizacion
a la entrenadora Luciana Muller, quien accedié sin problemas.

Por otra parte, se observo una gran diferencia entre las mujeres y los hombres,
sobre todo en la movilidad de hombros, ya que la mayoria de las jugadoras arrojaron

resultados muy positivos desde la primera vez que se realizé el test.
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PROCEDIMIENTO

En primera instancia, para poder llevar a cabo la presente investigacion, se
procedié a solicitar autorizacién a la entrenadora de Los Korfblacks, Luciana
Miuller, y por otra parte, ésta tuvo en cuenta si los jugadores querian realizar los test
y cada uno de los ejercicios, ya que no estaban acostumbrados a dedicar una parte
del entrenamiento a la flexibilidad. Ninguno de ellos se neg6. Una vez realizado
esto, se acordo el cronograma, respetando los dias y horarios de entrenamiento (dos
veces por semana, durante la noche).

La administracién de los test Separacion lateral de piernas, Flexion del tronco
desde la posicion de pies y Movilidad bilateral de hombros, tuvo lugar los Gltimos
dias de agosto, ya que no todos los jugadores asistieron el primer dia de testeo (por
motivos personales y/o laborales), y por tal causa, dicha administracion se realizo
en dos entrenamientos.

Durante los tres meses siguientes (septiembre, octubre y noviembre del afio
2021), se realizaron los ejercicios aplicando el método FNP, durante los ultimos 15
minutos de cada entrenamiento, con una excepcion del primer dia, cuando
empezaron a realizar los ejercicios, ya que habia que dedicar unos minutos mas para
explicar en que consistia la actividad.

Por otra parte, cabe aclarar que los primeros testeos y ejercicios se realizaron en
otro club (ITC), ya que el Polideportivo municipal ain no se encontraba disponible,
debido a su clausura por la situacion pandémica.

Es importante sefialar que no todos los entrenamientos pudieron llevarse a cabo,
a causa de situaciones imprevistas (que no formaron parte de la voluntad de la
investigadora) y que afectaron al cronograma. Es por ello, que de los veintiséis
entrenamientos programados, solo se concretaron dieciocho. Los motivos que
provocaron este impedimento, fueron las inclemencias del tiempo (ya que muchos
de los jugadores se trasladaban caminando), situaciones laborales o estudiantiles y
torneos amistosos.

Durante los primeros dias de diciembre, se administraron por segunda vez los

diferentes test anteriormente mencionados.
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DESARROLLO DE LA INVESTIGACION

1. Andlisis estadisticos

e Test de Movilidad de Cadera (MUJERES)

25/08/2021 01/12/2021 Distancia
42 cm 27 cm 15¢cm
48 cm 35¢cm 13cm
54 cm 48 cm 6 cm
39cm 22 cm 17 cm
34 cm 13cm 21cm
34 cm 20cm 14 cm
18 cm 9cm 9cm
40 cm 23 cm 17 cm
52 cm 30cm 22 cm

Tabla 1. Mediciones en el Test de Cadera en mujeres.

Distancia: esta columna hace referencia al valor obtenido de la operacion
matematica (resta) que se realizo entre ambas mediciones (la del principio y la del

final del periodo).

Siendo n = la cantidad de mujeres participantes (9)

Promedio Inicial (PI) = % =40,11 cm.

Promedio Final (PF) = % = 25,22 cm.

Lo expuesto anteriormente se trata de una ecuacion, que tiene como propdsito
obtener el promedio general de la distancia que tuvo el grupo tanto en el primer
testeo (P1) como en el segundo (PF), después del periodo en el que se aplico el
método.

La misma consiste en la sumatoria de todas las medidas, dividido la cantidad de
participantes (en este caso 9 mujeres). Y por Gltimo, cabe sefialar que, teniendo en
cuenta los resultados en ambas ecuaciones, el promedio de mejora entre un testeo y

el otro, es de 14, 89 cm.
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e Test de Movilidad de Cadera (HOMBREYS)

25/08/2021 01/12/2021 Distancia
53 cm 49 cm 4cm
41 cm 32cm 9cm
43 cm 35¢cm 8cm
55¢cm 52 cm 3cm
47 cm 40 cm 7cm
44 cm 39cm 5cm
43 cm 37cm 6cm

30/08/2021
56 cm 48 cm 8cm
50 cm 45 cm 5cm
76 cm 69 cm 7cm
60 cm 52 cm 8cm

Tabla 2. Mediciones del Test de Cadera en hombres.
Siendo n = la cantidad de hombres participantes (11)

Promedio Inicial (PI) = 24 _ 51,63 cm.

n

Promedio Final (PF) = 24 _ 45,27 cm.

n

En esta ocasion se realizo la misma ecuacion para las medidas, con la diferencia
de que el nimero de participantes es 11. EI promedio de mejora entre el primer

testeo y el segundo es de 6, 36 cm.

e Test de Flexion de tronco desde la posicion de parado (MUJERES)

25/08/21 01/12/21 Distancia
+26 cm +32 cm 32-26 =6Ccm
+27 cm +38 cm 38-27=11cm
-9 cm +2 cm 2—(-9)=11cm
+27 cm +35cm 35-27=8cm
+3cm +15cm 15-3=12cm
+10cm +23 cm 23-10=13cm
+1cm +8 cm 8-1=7cm
+4 cm +17 cm 17-4 =13 cm
+8 cm +20cm 20-8=12cm

Tabla 3. Mediciones del Test de Flexién de tronco en mujeres.
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Distancia: esta columna hace referencia al valor obtenido de la operacidn
matematica (resta) que se realizd entre ambas mediciones (la del final y la del
principio del periodo). En esta ocasion la operacion se realiz6 de esta manera porque
se necesitaba conocer la distancia recorrida de mejora de cada participante. En caso
de que alguno de los resultados hubiese arrojado un valor negativo, representaria

un retroceso en su entrenamiento de flexibilidad.
Siendo n = la cantidad de mujeres participantes (9)

Promedio Inicial (PI) = 24 _ +10,77 cm.

n
. . _Yd
Promedio Final (PF) = —= +21,11 cm.

Lo anteriormente expuesto, indica que el promedio final es mayor que el inicial,

dada la naturaleza de este test, lo cual comprueba que las mujeres obtuvieron una

mejora de +10, 34 cm.

e Test de Flexion de tronco desde la posicion de pie (HOMBRES)

25/08/21 01/12/21 Distancia
-3cm +2.cm 2—(-3)=5cm
+13cm +20cm 20-13=7cm
+21cm +31cm 31-21=10cm
-4 cm +2.cm 2—(-4)=6cCm
-8 cm +1lcm 1-(-8)=9cm
+6 cm +13cm 13-6=7cm
+9cm +18 cm 18-9=9cm
30/08/21
-5cm +3cm 3—-(-5)=8cm
-18 cm -7 cm -7—(-18)=11cm
+10cm +19 cm 19-10=9cm
+7 cm +15cm 15-7=8cm

Tabla 4. Mediciones del Test de Flexién de tronco en hombres.

Siendo n = la cantidad de hombres participantes (11)

Promedio Inicial (PI) = % =+2,54 cm.

Promedio Final (PF) = % = +10,63 cm.
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Tal como sucedid en la situacion anterior, aqui se comprueba que los hombres

obtuvieron una mejora de +8, 09 cm.

e Test de Movilidad Biarticular de Hombros (MUJERES)

25/08/21 01/12/21
HD HI HD HI
3-3-3 2-2-3 3-3-3 2-3-3
3-3-3 1-2-2 3-3-3 2-2-3
2-3-3 1-2-3 2-3-3 2-3-3
2-2-3 1-3-3 2-3-3 2-2-3
3-3-3 1-2-2 3-3-3 2-3-3
2-3-3 3-3-3 3-2-3 3-3-3
2-2-3 1-1-3 3-3-3 1-2-3
3-3-3 2-2-3 3-3-3 3-2-3
2-2-3 1-1-2 2-3-3 2-2-3

Tabla 5. Mediciones del Test de Mov. Biarticular de Hombros en mujeres.

Hombro Derecho (25/08/21)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 3,00 9 100,0 100,0 100,0

Tabla 6. Frecuencias y porcentajes en la primera fecha del HD en mujeres.

Hombro Derecho (01/12/21)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 3,00 9 100,0 100,0 100,0

Tabla 7. Frecuencias y porcentajes en la segunda fecha del HD en mujeres.

Lo que se expuso previamente es el resultado de un analisis de datos realizado
desde el software IBM SPSS Statistics. El mismo indica, en la primera tabla de los
resultados que arrojaron las mediciones del hombro derecho de cada jugadora, que
el 100% del total de las jugadoras obtuvieron el resultado 6ptimo que se busca en
este test (resaltado en negrita en la tabla 5 y explicado anteriormente en la pagina
47 del presente trabajo); en la primera fecha, es decir, cuando se administro el test.
Este mismo porcentaje se mantuvo durante la segunda fecha en que se realizaron
las mediciones, lo cual pone en evidencia que en cuanto a movilidad de hombros
del lado derecho, todas estan en buenas condiciones, o0 quizas se trate mas bien de
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su lado habil para realizar todos los gestos técnicos. Esto pudo haber sido la causa

de su adecuado rango de movilidad articular.

Hombro Izquierdo (25/08/21)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 2,00 3 33,3 33,3 33,3
3,00 6 66,7 66,7 100,0
Total 9 100,0 100,0

Tabla 8. Frecuencias y porcentajes en la primera fecha del HI en mujeres.

Hombro Izquierdo (01/12/21)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 3,00 9 100,0 100,0 100,0

Tabla 9. Frecuencias y porcentajes en la segunda fecha del HI en mujeres.

En este caso si se pudo observar una diferencia, ya que al inicio del periodo, solo
el 66,7% obtuvo la maxima puntuacion, mientras que en la segunda vez que se
administro el test, el 100% de las jugadoras lograron el resultado 6ptimo, dejando
en evidencia que el método FNP logré una mejora en la movilidad del lado

izquierdo.

® Test de Movilidad Biarticular de Hombros (HOMBRES)

25/08/21 01/12/21
HD HI HD HI
2-2-3 1-1-2 2-3-3 1-2-2
2-3-3 1-2-3 3-3-3 2-3-3
2-2-3 1-2-2 2-3-3 2-2-3
0-1-1 1-1-2 1-2-2 2-2-3
2-3-3 1-2-2 3-3-3 2-3-3
2-2-3 2-1-2 2-3-3 1-2-3
3-3-3 2-2-3 3-3-3 2-3-3

30/08/21
1-2-2 1-2-3 1-2-3 2-2-3
3-3-3 2-3-3 3-3-3 1-3-3
1-1-2 1-2-1 2-2-3 1-2-2
1-2-2 2-2-3 2-3-3 2-3-3

Tabla 10. Mediciones del Test de Mov. Biarticular de Hombros en hombres.
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Hombro Derecho (25/08/21 — 30/08/21)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 1,00 1 9,1 9,1 9,1
2,00 3 27,3 27,3 36,4
3,00 7 63,6 63,6 100,0
Total 11 100,0 100,0

Tabla 11. Frecuencias y porcentajes en las primeras fechas del HD en hombres.

Hombro Derecho (01/12/21)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 2,00 1 9,1 9,1 9,1
3,00 10 90,9 90,9 100,0
Total 11 100,0 100,0

Tabla 12. Frecuencias y porcentajes en la segunda fecha del HD en hombres.

A diferencia de las mujeres, los resultados que obtuvieron los hombres fueron
mas variados, y a pesar de que en la primera fecha predominaron los resultados
optimos (3) con un 63,6% de los jugadores, el 27,3% arrojo una puntuacion de 2 y

el 9,1% una puntuacién de 1, lo cual indica que existia un rango de jugadores que

debian mejorar aun.

Dicha mejoria se vio reflejada en la segunda fecha, con el 9,1% de jugadores
arrojando una puntuacion de 2, pero con el 90,9% con el resultado &éptimo,

aumentando asi este porcentaje con respecto a la primera fecha y desapareciendo el

margen que obtuvo la puntuacion de 1.

Hombro lzquierdo (25/08/21 — 30/08/21

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 2,00 6 54,5 54,5 54,5
3,00 5 45,5 45,5 100,0
Total 11 100,0 100,0

Tabla 13. Frecuencias y porcentajes en las primeras fechas del HI en hombres.

RIVERO, SOL MACARENA



“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

Hombro Izquierdo (01/12/21)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 2,00 2 18,2 18,2 18,2
3,00 9 81,8 81,8 100,0
Total 11 100,0 100,0

Tabla 14. Frecuencias y porcentajes en la segunda fecha del HI en hombres.

En este caso, segun los datos de las primeras fechas, prevalecen méas los
jugadores que arrojaron una puntuacion de 2, con el 54,5% de los jugadores; lo cual
indica que la movilidad articular del hombro izquierdo, en su mayoria, se debia
mejorar. Este porcentaje es ampliamente superado con un 81,8% de los jugadores
que arrojaron la méxima puntuacion, en la segunda fecha que se administro el test,

dejando en evidencia que el método FNP logro las mejorias que se buscaban.

2. Resultados

Los resultados de esta investigacion son suficientes para evidenciar que la
hipdtesis planteada se cumple, afirmando asimismo que el método FNP brinda:

» Mejorias y avances en los rangos de movimiento de las articulaciones y
elasticidad en los musculos trabajados y por ende, en la ADM de los
distintos gestos técnicos.

» Una herramienta de trabajo para mayor beneficio de los jugadores.

» Un mejor entrenamiento de la flexibilidad como capacidad condicional.

» Aprendizaje de técnicas nuevas que pueden ayudar a un mayor
rendimiento deportivo.

Ademas de cumplir con la hipdtesis planteada, esta investigacion también puso
de manifiesto la evidente diferencia que existe entre hombres y mujeres, cuando de
flexibilidad se trata. Es un punto que se explicé anteriormente en el marco tedrico
de este trabajo, debido a la diferencia de hormonas que por naturaleza poseen tanto
los hombres como las mujeres, y que al trabajar esta capacidad condicional de

manera sistematica y especifica, se evidencio aun mas.
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Sin embargo, existieron algunos casos particulares que llamaron la atencion de
la investigadora. Exponer a ambos sexos a los mismos ejercicios, al mismo método
y a los mismos test, sirvié para observar y afirmar que aunque las mujeres siempre
tienen mayor facilidad para el trabajo de flexibilidad, en las medidas de la movilidad
de cadera, ambos grupos arrojaron resultados que se debian mejorar. Lo mismo
ocurrié con la flexibilidad de los musculos isquiotibiales; si bien las mujeres
obtuvieron mejores resultados desde el principio, aun asi incluso existi6 una
jugadora que no llegaba al requerimiento minimo.

Estos casos particulares despertaron mayor interés inclusive, ya que los mismos
solo atribuyen y confirman lo expuesto al principio de este trabajo: el entrenamiento
de la flexibilidad debe ser especifico y tener un tiempo y espacio dedicado solo a
ello, para que se puedan obtener avances significativos y de esa manera también
aportar un mayor beneficio para el alto rendimiento de los deportistas.

Por otra parte, no se puede obviar el hecho de que estos ejercicios se realizaron
por la noche, lo cual pudo haber influenciado significativamente ya que la hora del
dia también es un factor a tener en cuenta; los horarios mas adecuados suelen ser
entre la media mafiana y el medio dia (Platonov, 2001). No obstante, se observaron
resultados positivos.

Finalmente, estos resultados son el desenlace de un método que requiere tiempo
y dedicacién; que supone mantener al entrenador y a los jugadores atentos a cada
técnica y movimiento, ya que de lo contrario no se veran mayores avances. Es por
ello que seria de gran utilidad contar con algun profesional que pueda orientar esta
tarea, al menos al principio, y de esa forma tener un correcto conocimiento acerca

de este método para poder aplicarlo positivamente.
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CONCLUSION

Se expone con frecuencia que la flexibilidad es la Unica capacidad condicional
que, con el tiempo, se pierde; que tiene una especie de “regresion”, tal cual se
menciono al principio de este trabajo. Sin embargo, luego de esta investigacion
realizada, los hechos indican que es verdaderamente posible entrenar la flexibilidad
y aumentarla en pardmetros muy positivos.

Es verdad que el desarrollo de la flexibilidad tiene mayor eficacia en la edad
infantil y parte de la adolescencia, y por ello es probable que a la edad de jovenes
adultos, adultos, y adultos mayores, quizas no se obtengan los mismos avances que
en las primeras etapas mencionadas; no obstante, el constante y sistematico
entrenamiento de la flexibilidad puede producir mejorias significativas.

Lo que oriento esta investigacion fue el particular hecho de que en los deportes
colectivos generalmente la flexibilidad no tiene su espacio adecuado, cuando la
realidad es que esta capacidad ayuda a mejorar las demas. ¢Es posible, entonces,
aumentar los rangos de movilidad articular para mejores ADM en los gestos
técnicos? EIl Unico secreto es planificar adecuadamente este entrenamiento,
teniendo en cuenta cada uno de los factores, ya que el trabajo de la flexibilidad es
distinto en cada deporte y disciplina (Zhelyazkov, 2001); “el conocimiento de los
factores de los que depende la flexibilidad tiene una importancia decisiva para
formar una metodologia racional, es decir, seleccionar los medios y métodos
mas racionales y adecuados y su lugar en el proceso de entrenamiento”.
(Zhelyazkov, 2001, p.281).

Entrenar todas las capacidades y habilidades es de vital importancia en cualquier
deporte, ya sea individual o de conjunto; cada una de ellas aporta beneficios para el
rendimiento éptimo del deportista y en este caso, la flexibilidad no es la excepcion,
pues comprende propiedades morfofuncionales del aparato motor que determinan
la amplitud de los movimientos. Platonov (2001) con respecto a ello expone:

La flexibilidad determina, en grado importante, el nivel de la maestria del
deportista en distintas modalidades. La carencia de flexibilidad puede
complicar y retrasar la asimilacién de habitos motores; limita el nivel de los

indices de fuerza, velocidad y coordinacion; empeora la coordinacién intra e
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intermuscular; disminuye le economia del trabajo, y aumenta la probabilidad
de lesiones musculares, articulares y ligamentarias. (p. 310). Asimismo, agrega,
“un nivel insuficiente de desarrollo de la flexibilidad es también la causa de
disminucion de los resultados del entrenamiento (...)”.

Finalmente, es importante también, que dentro del desarrollo y entrenamiento de
esta capacidad, existan los testeos y controles para tener un registro de cémo
evolucionan los deportistas y para que de esta forma, al mismo tiempo, se puedan
aplicar los métodos adecuados y seguir contribuyendo a mejores resultados, es pos

de alcanzar el rendimiento mas 6ptimo.

“No puedes poner un limite a nada. Cudnto mas sueiias,

mas lejos llegas”.

(Michael Phelps).

RIVERO, SOL MACARENA



“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Adler, S. S, Beckers, D., y Buck, M. (2012). La Facilitacion Neuromuscular
Propioceptiva en la practica: guia ilustrada. 3* ed. Madrid: Medica
Panamericana.

Aguila, C. y Casimiro Andujar, A. J. (2001). Iniciacién a los deportes
colectivos. En Ruiz, F., Garcia, A., y Casimiro, A. J. (Eds.), Nuevas
tendencias metodoldgicas. La iniciacion deportiva basada en los deportes
colectivos. Madrid: Gymnos.

Antolini, M. L., y Renzetti, M. N. (2013). Korfball Argentina: haciendo
historia. Recuperado de:
http://sedici.unlp.edu.ar/bitstream/handle/10915/36901/Documento_compl

eto.pdf?sequence=1&isAllowed=y .

Anton, J. y Doblado, M.M. (1997). La iniciacion a los deportes colectivos:
una propuesta pedagdgica. En Giménez, J., Saenz-Lbpez, P. y Diaz, M.
(coord.). El deporte escolar. Huelva: Universidad de Huelva -
Publicaciones.

Avellaneda, G. (13 de abril de 2020). Korfball: caracteristicas, reglas,

fundamento. Recuperado de: https://www.lifeder.com/korfball/ .

Balcells Castefier, M., y Camerino Foguet, O. (2001). La Educacion Fisica
en la ensefianza primaria. 42 ed. Barcelona, Espafa: INDE publicaciones.
Batalla Flores, A. (2000). Habilidades Motrices. Espafia: INDE
publicaciones.

Canales, F. H., Alvarado, E. L y Pineda E. B. (1994). Metodologia de la
Investigacion. Manual para el desarrollo de personal de salud. 22 ed. Serie
PALTEX para Ejecutores de Programas de Salud N°35. Organizacion
Panamericana de la Salud.

Frias Gomez, G., Rueda Maza, A., Quintana de Diego, R., y Portilla
Lezcano, J. L. (2001). Condicion Fisica en la Educacion Secundaria

Obligatoria. Espafa: INDE publicaciones.

RIVERO, SOL MACARENA


http://sedici.unlp.edu.ar/bitstream/handle/10915/36901/Documento_completo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://sedici.unlp.edu.ar/bitstream/handle/10915/36901/Documento_completo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.lifeder.com/korfball/

“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

Gonzélez Ravé, J. M., Abella, C. P., y Valdivielso, F. N. (2014).
Entrenamiento  Deportivo: teoria y practicas. Madrid: Meédica
Panamericana.

Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C. y Baptista Lucio, M. P.
(2014). Metodologia de la investigacion. 6% ed. Santa Fe: McGraw
Hill/Interamericana editores, S.A de C.V.

Herreras, E. B. (2005). SPSS: Un instrumento de andlisis de datos
cuantitativos. Espafia: Departamento de Filosofia y Ciencias de la
Educacion. Areas M.I1.D.E y P.E.T.R.A. Universidad de Ledn. Recuperado
de:
http://laboratorios.fi.uba.ar/lie/Revista/Articulos/020204/A3mar2005.pdf
Ibafiez Riestra, A., Torrebadella Flix, J. (2002). 1004 ejercicios de
flexibilidad. Barcelona, Espafia: Editorial Paidotribo.

Iglesias, M. E. (2015). Metodologia de la investigacion cientifica: disefio y
elaboracion de protocolos y proyectos. 12 ed. Ciudad Autonoma de Buenos
Aires: Centro de Publicaciones Educativas y Material Didactico. Coleccion
Universidad.

Instituto Claret. (2021). Guia de estudio: “Test de movilidad articular y
funcional (FMS)”. Unidad I. Tercer y cuarto medio. Recuperado de:
https://institutoclaret.cl/wp-content/uploads/2021/04/Gu%C3%ADa-
2_Test-Movilidad-ArticularFuncionalFMS.pdf .

Kelis, E. (24 de enero de 2017). ¢(Qué es el Korfball? Recuperado de:

https://workoutmag.com.ar/que-es-el-korfball/ .

Merino, R., Fernandez, E. (2009). Revision sobre tipos y clasificaciones de
la flexibilidad. Una nueva propuesta de clasificacion. Revista Internacional
de Ciencias del Deporte.

Moras Feliu, G. (2003). Master profesional en alto rendimiento en deportes
de equipo. Mddulo: optimizacion de la movilidad articular en los deportes
colectivos. (Tesis de Maestria). Fundacion FC Barcelona. Espafa.
Piastrellini, E. (2020). Clasificacion Deportiva. Apuntes de la catedra

Biomecéanica. Buenos Aires: Universidad Abierta Interamericana (UA).

RIVERO, SOL MACARENA


http://laboratorios.fi.uba.ar/lie/Revista/Articulos/020204/A3mar2005.pdf
https://institutoclaret.cl/wp-content/uploads/2021/04/Gu%C3%ADa-2_Test-Movilidad-ArticularFuncionalFMS.pdf
https://institutoclaret.cl/wp-content/uploads/2021/04/Gu%C3%ADa-2_Test-Movilidad-ArticularFuncionalFMS.pdf
https://workoutmag.com.ar/que-es-el-korfball/

“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

Pintor, D. (1989). Objetivos y contenidos de la formacion deportiva. En
Anton, J. (coord.). Entrenamiento deportivo en edad escolar. Malaga:
UNISPORT.

Platonov, V. N. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo
olimpico. Barcelona, Espafa: Editorial Paidotribo.

Weineck, J. (2005). Entrenamiento Total. Barcelona, Espafa: Editorial
Paidotribo.

Zhelyazkov, T. (2001). Bases del entrenamiento deportivo. Barcelona,

Espafa: Editorial Paidotribo.

RIVERO, SOL MACARENA



“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

APENDICE

Figura 1.  “Los Korfblacks”. Imagen extraida del enlace:
https://m.facebook.com/photo.php?fhid=10220584795160622&id=155647
0112&set=t.1556470112&source=42

Figura 2. “Organizacion de la estructura”. Imagen extraida de:
http://aprendeenlinea.udea.edu.co/Ims/moodle/mod/page/view.php?id=164
159

Figura 3. “Miofilamentos de actina”. Imagen extraida de:

https://cuadrossinopticos.com/cuadros-sinopticos-del-sistema-muscular-y-

su-funcion/
Figura 4. “Estiramiento de isquiotibiales con ayuda”. Imagen extraida de:

https://www.soydeporte.es/estiramiento-isquiotibiales-ayuda/

Figura 5. “Estiramiento de aductores con ayuda”. Imagen extraida de:

https://docplayer.es/47831658-Los-estiramientos-condicion-fisica-serie-

fitness-bruno-blum.html

Figura 6. “Estiramiento de la articulacion del hombro con ayuda”. Imagen

extraida de: https://docplayer.es/77282290-Principales-estiramientos.html

Figura 7. “Estiramiento de la articulacion del hombro con ayuda”. Imagen

extraida de: https://www.onlinepersonaltrainer.es/entrenamiento/triceps-

por-encima-de-la-cabeza/

Figura 8. “Test de Split lateral”. Imagen extraida de:

https://arieldegatica.com/tu-anatomia-condiciona-tu-apertura-de-caderas/

Figura 9. “Test de Flexion de tronco desde la posicion de pie”. Imagen

extraida de: https://docplayer.es/58444845-Descripcion-y-analisis-de-la-

utilidad-de-las-pruebas-sit-and-reach-para-la-estimacion-de-la-

flexibilidad-de-la-musculatura-isquiosural-1.html

Figura 10. “Test de Movilidad bilateral de hombros”. Imagen extraida de:
https://todo-entrenamientos.com/2017/12/10/puntua-tu-rango-de-

movilidad-sistema-fms-para-valorar-la-calidad-de-movimiento/

RIVERO, SOL MACARENA


https://m.facebook.com/photo.php?fbid=10220584795160622&id=1556470112&set=t.1556470112&source=42
https://m.facebook.com/photo.php?fbid=10220584795160622&id=1556470112&set=t.1556470112&source=42
http://aprendeenlinea.udea.edu.co/lms/moodle/mod/page/view.php?id=164159
http://aprendeenlinea.udea.edu.co/lms/moodle/mod/page/view.php?id=164159
https://cuadrossinopticos.com/cuadros-sinopticos-del-sistema-muscular-y-su-funcion/
https://cuadrossinopticos.com/cuadros-sinopticos-del-sistema-muscular-y-su-funcion/
https://www.soydeporte.es/estiramiento-isquiotibiales-ayuda/
https://docplayer.es/47831658-Los-estiramientos-condicion-fisica-serie-fitness-bruno-blum.html
https://docplayer.es/47831658-Los-estiramientos-condicion-fisica-serie-fitness-bruno-blum.html
https://docplayer.es/77282290-Principales-estiramientos.html
https://www.onlinepersonaltrainer.es/entrenamiento/triceps-por-encima-de-la-cabeza/
https://www.onlinepersonaltrainer.es/entrenamiento/triceps-por-encima-de-la-cabeza/
https://arieldegatica.com/tu-anatomia-condiciona-tu-apertura-de-caderas/
https://docplayer.es/58444845-Descripcion-y-analisis-de-la-utilidad-de-las-pruebas-sit-and-reach-para-la-estimacion-de-la-flexibilidad-de-la-musculatura-isquiosural-1.html
https://docplayer.es/58444845-Descripcion-y-analisis-de-la-utilidad-de-las-pruebas-sit-and-reach-para-la-estimacion-de-la-flexibilidad-de-la-musculatura-isquiosural-1.html
https://docplayer.es/58444845-Descripcion-y-analisis-de-la-utilidad-de-las-pruebas-sit-and-reach-para-la-estimacion-de-la-flexibilidad-de-la-musculatura-isquiosural-1.html
https://todo-entrenamientos.com/2017/12/10/puntua-tu-rango-de-movilidad-sistema-fms-para-valorar-la-calidad-de-movimiento/
https://todo-entrenamientos.com/2017/12/10/puntua-tu-rango-de-movilidad-sistema-fms-para-valorar-la-calidad-de-movimiento/

“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

ANEXO

RIVERO, SOL MACARENA



“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

RIVERO, SOL MACARENA g



“BENEFICIOS DEL METODO FNP EN JUGADORES DE KORFBALL”

RIVERO, SOL MACARENA



