La Flexibilidad.

La mayoría de los autores coinciden en definir la flexibilidad como la capacidad que permite realizar movimientos de gran amplitud.

Es una capacidad de evolución, lo que significa que el individuo nace disponiendo de una gran flexibilidad que paulatinamente va perdiendo. La ejercitación, en consecuencia, no se dirige a mejorar esta capacidad, sino a mantener unos niveles óptimos, retrasando su pérdida.

Se ha comprobado que de 8 a 10 años, aunque no se han producido grandes retrocesos se debe comenzar de forma específica, su ejercitación a partir de los 7-8 años y no esperar los 12-14 años, que es cuando se hace notable sobre todo los varones, en la musculatura de las piernas y en los abductores de la cadera.

Entre las causas fundamentales que inciden en lo antes planteado, están los cambios morfológicos y fisiológicos que ocurren en estas edades, existen otras causas, entre las cuales se pueden plantear: la falta de ejercitación  y el inadecuado proceder metodológico, el tipo de trabajo, la sentada y prolongada de los niños en el colegio, que obliga a trabajar en flexión casi permanente tendiendo a la fijación de postura, llegando además a convertir actividades normales en deformaciones.

Una buena flexibilidad puede coexistir perfectamente con una hipertrofia muscular. El exceso   de tono y buena definición muscular de los rígidos  debe achacarse, en la mayoría de los casos a un trabajo muscular mal desarrollado: movimientos realizados con poca amplitud, en los que no hay un recorrido completo de palancas, sometiendo a la musculatura  a grandes esfuerzos que acarrean acortamientos musculares y articulares, con la consiguiente pérdida de flexibilidad.


Entre otros problemas, una movilidad limitada ocasiona:


· Deterioro de la coordinación.                            

· Facilita y predispone a lesiones músculo tendinoso- articulares.

· Deterioro de la calidad del movimiento, impidiendo perfeccionar las técnicas deportivas.

· Limita la amplitud.

· Predispone a la adquisición de defectos posturales.

Para evitar estos problemas son convenientes los ejercicios que lleven a músculos y articulaciones a sus máximos recorridos, ampliando lógicamente, una adecuada metodología.

La flexibilidad es necesaria para:

·  Poder recuperar rápidamente, desde estos límites mencionados, la posición de más eficacia muscular en cada articulación.

· Poder realizar los movimientos con fluidez, armonía y amplitud, manteniendo  una correcta postura.

                                Factores que condicionan la flexibilidad.


Movilidad         Elasticidad de la                      Fuerza de la muscu-           Coordinación 

articular           Musculatura antagonista           latura agonista                   intermuscular

Los componentes integradores fundamentales de la flexibilidad son la movilidad articular y la elasticidad muscular.

 La extensión de un movimiento en su mayor o menor amplitud es responsabilidad de la movilidad articular, es decir, de la admisión de movimientos por parte de la propia articulación y de la elasticidad de músculos y tendones que permiten mayores elongaciones.

 1-Movilidad articular.

Es una característica de las articulaciones y viene referida a la amplitud de los movimientos que puede generarse en cada una de ellas. La movilidad de una articulación viene determinada en principio por su estructura anatómica. En este sentido se puede hablar de:

· Articulaciones uní axiales: En las que solo es posible un movimiento.

· Articulaciones biaxiales: En las que se producen dos tipos de movimientos.

· Articulaciones triaxiales: Son las que gozan de mayor movilidad y en las que se realizan tres movimientos.

Todas las articulaciones tienen unos límites naturales de movimientos, como es el caso de los elementos óseos que pueden en determinados casos choca cuando se llevan a sus extremos la articulación, impidiendo mayores amplitudes tal como sucede en la abducción, de cadera, en la que el movimiento se ve frenado por el choque de la cabeza del fémur con la ceja catiloidea. Pero son los ligamentos y cápsulas articulares los que fundamentalmente limitan el movimiento cuando no son debidamente activados.

 2- Elasticidad muscular.

 Ya se ha comentado que uno de los factores básicos que influyen en una mayor o menor ganancia de la flexibilidad es la permisibilidad por parte de la musculatura antagonista, en ese movimiento, de aumentar su longitud; si esto no sucediera, es decir, si este grupo no cediera y se alargara, la amplitud del movimiento se vería acortada.


                                                -  Musculatura agonista: Se contrae para realizar el movi-

                                                  miento.

                                                -  Musculatura antagonista: Se elonga permitiendo mayor

                                                  amplitud y ejerciendo un control. Si esta musculatura no

                                                  fuera lo suficientemente elástica, el control del movimi-

                                                   ento comenzará antes y, como consecuencia, la ampli-

                                                   tud se verìa reducida.

El músculo sometido a una fuerza suficiente cede y aumenta su longitud, debido a las características del tejido muscular propio y a los componentes conjuntivos. Una vez que ha cedido la causa que provoca este alargamiento, y siempre que la longitud alcanzada no haya sido excesiva, retorna a su primitiva extensión. A esta capacidad muscular se le llama elasticidad.

 3- La fuerza de la musculatura agonista:

Lógicamente si la musculatura encargada de producir la acción no fuera lo suficientemente fuerte como para, en su contracción, llevar el miembro a esa posición, el movimiento se encontraría acortado, no por una falta de elasticidad de la musculatura antagonista o de la movilidad articular, sino por una falta de fuerza de los antagonistas.

  4 – La coordinación intermuscular:

Cualquier movimiento es el resultado de la participación conjunta de diferentes grupos musculares que intervienen, con diferente misión en la acción, de forma ordenada en cuanto la tiempo y tensión. Siesta participación no es correcta, el movimiento será descoordinado. Quiere esto decir que, si se quiere realizar un movimiento que no se conoce y domina con gran amplitud y velocidad, es imposible que este se realice con poca amplitud por las interferencias y frenos entre los distintos grupos musculares.

Hay otros factores, además de los ya mencionados, que influyen sobre el mayor o menor nivel de flexibilidad.

· La edad.

Los niños son más elásticos que los adultos, y eso es debido, fundamentalmente, a que con los años hay una pérdida progresiva de la capacidad de extensibilidad por cambios químicos y estructurales en músculos y tendones.

· El sexo.

Las mujeres son màs flexibles que los hombres, debido a la mayor elasticidad de los elementos de contención articular y menor desarrollo muscular.

· El clima y la temperatura ambiente.

Un músculo previamente calentado aumenta su posibilidad de elongación. En días fríos y húmedos la flexibilidad es menor; en estas circunstancias hay que aumentar la intensidad de el calentamiento.

· El estado emocional.

Determinados estados producen un nivel de tensión muscular que, como consecuencia, constituyen un factor limitativo de la flexibilidad.

· La hora del dìa.

La elasticidad del aparato muscular cambia en el transcurso del dìa. Por la mañana, nada màs despertar, es mínima; luego aumenta y hacia el final del dìa vuelve a disminuir.

Metodología a seguir para el desarrollo de la flexibilidad.

Como regla general, los movimientos que se utilizan para elongar determinada musculatura deberán ser opuestos a los que esta realiza en su función agonista, es decir, para mejorar la elasticidad de un grupo muscular que es agonista, en determinados movimientos, es necesario realizar acciones contrarias a su agonismo(contracción), situándolo en funciones opuestas(antagonismo).

Tipos de flexibilidad.

· Flexibilidad activa: cuando la amplitud dl movimiento se consigue por la propia fuerza de los grupos musculares.

· Flexibilidad pasiva: Cuando la amplitud del movimiento se consigue por la propia accìòn muscular y la fuerza adicional de un agente externo. ES de mayor amplitud que la activa.

Tipos de ejercicios que se pueden utilizar.

Los ejercicios que se emplean son todos aquellos que buscan la máxima extensión de los movimientos, hasta llegar a sus posiciones límites, interesando la movilización de la articulación, los elementos que la integran y la elongaciòn  de los musculos que afectan a la misma.

Los ejercicios pueden ejecutarse empleando diferentes técnicas:

            Técnicas utilizadas para la ganancia de la flexibilidad.



Ejercitaciones                    Ejercitaciones                                    FNP

Dinámicas                         Estáticas                            Ejercitaciones mediante la com-

                                                                                     binación de Extensión/ Tensión/

                                                                                     Extensión – Tensión del antago- 

                                                                                     nista 


· De forma activa.

· De forma pasiva.

1- Ejercitaciones dinámicas.

 Son todos los ejercicios en los que hay movimiento. Pueden ejecutarse en forma activa o pasiva.

1.1-Ejercitaciones dinámicas realizadas en forma activa.

El ejercicio es realizado en la propia acción muscular, mediante la cual se busca alcanzar amplitudes máximas; para ello se utilizan movimientos de flexión, extensión, abducción, aducción, rotación y circunducción, dependiendo de cada caso de los complejos articulares y de los grupos musculares que vayan a ser trabajadas.

     Pautas de ejecución.

· Calentamiento previo adecuado.

· Los movimientos se deben realizar sin brusquedad y sin violencias.

· Las amplitudes máximas se ganarán de forma progresiva y se abandonarán lentamente.

· El límite de movimiento lo marca una ligera tensión en el músculo elongado; pero sin que aparezca dolor: en el caso de que fuera así habría que disminuir la amplitud.

· No deben realizarse ejercitaciones n músculos adoloridos.

· No es aconsejable la realización de muchas repeticiones de forma continuas sin descansos intermedios, es aconsejable realizar entre 10 y15 rep., recuperación intermedia de 10 a 20 seg. Este proceso se repite de 2 a 4 veces.

1.2- Ejercitaciones dinámicas realizadas de forma pasiva.

 Es el movimiento conseguido por la aplicación de una fuerza externa que se suma a la acción de la propia fuerza muscular. Lógicamente la amplitud de ejercitación es mayor que si el ejercicio se hiciera con la participación exclusiva de la propia fuerza.

Las fuerzas suplementarias que se suelen utilizar son: el compañero, la gravedad, la propia fuerza muscular y la ayuda de implementos tales como bastones, balones medicinales, espalderas, etc.

Pautas d ejecución.

· Calentamiento previo adecuado.

· Los movimientos que pueden ser empleados son los mismos que la ejecución de forma activa, es decir, las de flexión, extensión, aducción, rotación, circundación que al mismo tiempo pueden ser realizados mediante lanzamientos, presiones, tracciones e insistencias, rebotes o autoayuda.

· En los ejercicios en que colabora el compañero, hay que proceder con cierta precaución para evitar una ejercitación excesivamente intensa o violenta. Hay que recordar que uno de los alumnos es el que realiza el ejercicio mientras que el otro es el que ayuda, por lo tanto la amplitud del movimiento vendrá marcada por el ejercitante y no por el que colabora, que deberá respetar los límites musculares y articulares del compañero, lo que no quiere decir que no se debe ir ganando progresivamente en amplitud.

· Las posiciones alcanzadas se abandonarán lentamente.

· No es aconsejable  ejecutar músculos adoloridos. 

· Al igual que ocurría con las ejercitaciones dinámicas realizadas en forma activa, hay que observar las normas para no poner en acción el reflejo de estiramiento. En cuanto al número de repeticiones, se aconseja realizar entre 10 y 15, respetando una recuperación intermedia de 20 a 30 seg., para volver a repetir hasta completar entre 2 y 4 series.

2.   Ejercitaciones elásticas.

Son todas aquellas en las que se gana una posición y se mantiene durante un tiempo determinado. No hay movimientos.

2.1- Ejercitaciones elásticas realizadas de forma activa.

 La fase final del movimiento es alcanzada por la participación exclusiva de la propia fuerza muscular.

Se lleva la musculatura a alcanzar una posición extrema sin que aparezca dolor. Esta posición se mantiene al menos 6”,tiempo en el que quedan inhibidos los husos musculares, con lo que desaparece el reflejo de estiramiento. La posición se abandona lentamente.

Recuperación intermedia.

Se repite el proceso.

En esta forma de ejercitación se lleva a músculos y articulaciones a una posición extrema que se mantiene entre 6 y 15 seg., se recupera enter 15 y 30 seg. Y se vuelve hasta completar enter 4 y 6 series.

Pautas de ejecución.
· Calentamiento previo adecuado.

· Las posiciones se ganarán y se abandonarán lentamente.

· La respiración será lenta y acompasada.

El movimiento se llevará a una posición máxima pero sin que aparezca dolor.

Los movimientos empleados son los de flexión, extensión, abducción,aducción y rotación.

Con esta técnica las ganancias en flexibilidad son mayores que empleando ejercitaciones dinámicas.

2.2- Ejercitaciones estáticas en forma pasiva.

La posición es conseguida por la aplicación de una fuerza extrema que se suma a la acción dela propia fuerza muscular. Esta posición es mantenida entre 6 y 15 seg.. Se recupera entre 15 y30 seg. y se vuelve hasta completar entre 4 y 6 series. 

Pauta de ejecución.
· Calentamiento previo adecuado.

· Se siguen las mismas pautas de ejercitación que las indicadas con los movimientos realizados de forma activa.

· Es aconsejable que al mismo tiempo, que se está elongando un grupo muscular, se realice una contracción isométrica en el antagonista, para que se generen los impulsos inhibidores dirigidos a los husos musculares del músculo elongado y, de esta forma se consignan mayores niveles de extensibilidad.

· En las ejercitaciones en las que se recibe la colaboración del compañero hay que proceder con cierta prudencia para evitar lesiones o traumatismos por movilizaciones excesivamente violentas.

Posibles combinaciones.

 -1- Ejercitaciones activa dinámica 2- pasiva dinámica 3- pasiva estática 4-activa estática.

        -También 1y2 / 1y3 / 1y4 ; 2y3 / 2y4 ;  3y4.

TEMA II: El Ejercicio Físico y su Tratamiento Metodológico en la Clase de Educación Física.

Departamento de Educación Física

E.I.E.F.D.

El P.N.F. (Facilitador Neuromuscular Propioceptivo)

Es una técnica muy interesante e indicada para el desarrollo y mejora de la flexibilidad.

“Surge en el Instituto Kalat Káiser (1946-1951) en los Estados Unidos.”

Kalat fue el pionero en este campo y denomina a esta técnica de mejora de la capacidad de amplitud del movimiento PNF (Propioceptive Neuromuscular Facilitación), que aquí se conoce como Facilitación Neuromuscular Propioceptiva (FMP).

Facilitación: promoción o agilización de cualquier proceso natural.

Neuromuscular: que esta relacionada con el sistema nervioso y muscular.

 Propioceptiva: que se utilizan estímulos proporcionados por los usos musculares y

 órganos tendinosos de Golgi.
Surge esta técnica con una orientación puramente rehabilitadora de lesionados,           minusvalías y otro tipo de enfermos físicos, y es muy utilizada en fisioterapia.   Posteriormente, en 1971, Holt la introduce en el entrenamiento deportivo.

Tiene su base en los procesos neuromusculares ya descritos con anterioridad, que ocurren cuando la musculatura es requerida en extensiones y contracciones.

La técnica incluye tres procesos:

1- Extensión de la musculatura que se desea elongar. Para ello se lleva suavemente el grupo muscular  a un punto límite, donde se mantiene la posición entre 

2- Contracción isométrica de la musculatura antes elongada, con objeto de relajar los usos musculares, 10 seg.

3- Aumento de la extensión antes alcanzada y contracción del antagonista. Se mantiene esta posición entre 10 y 15 seg.

Es importante en la ejercitación de la flexibilidad mantenerse relajado y tranquilo, ya que ante un estado de excitación o nerviosismo hay aumento en la actividad de la fibra gamma que puede excitar los usos musculares y como consecuencia, perturbar los estiramientos por una mayor rigidez. La actividad gamma, responsable del tono muscular, es mayor en el dolor, nerviosismo, inquietud y el miedo.

Este tipo de ejercitación puede realizarse de forma activa y pasiva, aunque parece más aconsejable realizarla de forma pasiva, contando para ello con la colaboración de un compañero.

No es una técnica fácil y por lo tanto, habrá que proceder con precaución.

Recomendaciones generales.

Se debe estudiar bien la estructura del cuerpo para poder seleccionar los ejercicios, apropiados y determinar el grado de dificultad así como la técnica o técnicas más apropiadas de acuerdo con la necesidad.

1- La estructura de la articulación que determina la dirección y extensión del movimiento por ejemplo, la articulación de la rodilla sólo permite movimientos en dos direcciones, flexión y extensión, esto es imposible de modificar.

2- La dirección del movimiento que viene determinada por la estructura de la articulación, por ejemplo:

El hecho de llevar los brazos lateralmente hasta la altura de los hombros, no llega a ser un ejercicio de flexibilidad, porque la estructura de la articulación permite perfectamente este movimiento sin sufrir ninguna resistencia a niveles  articulares y musculares. Sin embargo, un movimiento, de abducción en la articulación de la cadera a partir de 90 grados comienza a ser intenso.

3- El principio de la “fijación” que significa que una actividad es más intensa si una parte del cuerpo permanece fija mientras otra se mueve.

La finalidad de realizar ejercicios para mejorar la flexibilidad es la de conservar o restituir su función inicial a las articulaciones y músculos.

Para ello es necesario poner en función todas las posibilidades que la estructura articular permita.

 Los ejercicios seleccionados pueden ser:

· Utilizando el propio peso del cuerpo.

· Utilizando la autoayuda.

· Utilizando al compañero.

· Utilizando medios auxiliares.

       Los ejercicios en parejas tienen aspectos diferentes.

· El compañero es considerado como punto de apoyo, como sostén.

· El compañero ejerce presiones o tracciones sucesivas de forma suave sobre el ejecutante.

· Los dos realizan alternativamente el ejercicio.

· Los dos realizan simultáneamente el ejercicio.

              Los ejercicios pueden ser utilizados de varias formas:

· Con la finalidad de dar flexibilidad a una sola articulación.

· Coordinando varios movimientos, interesando de esta forma a varias articulaciones o grupos musculares.

 Aunque son posibles numerosas adaptaciones no hay que olvidar lo esencial.

     “ Los movimientos deben ser ejecutados con mayor amplitud y tratar de estimular             

     aquellas articulaciones o grupos musculares sobre los cuales debe descansar el es-

     fuerzo de flexibilidad, con el fin de evitar todo movimiento de compensación por

     parte de las demás articulaciones”.

· Necesidad de un calentamiento previo, realizado de manera progresiva interesando a todos los grupos musculares, sin brusquedad, choques, impulsos incontrolados o de ordenados...

· Los movimientos repetidos de un mismo ejercicio, realizados de manera progresiva y llegando a límites extremos, no causan ningún problema; no así los realizados de forma brusca rígida que provocan contracciones reflejos.

· Los ejercicios de flexibilidad deberán ser realizados frecuentemente e irán dirigidos a:

La musculatura  y articulación del hombro y parte posterior del tronco.

La región abdominal y lumbar.

La musculatura y articulación de la cadera y de la rodilla.

· La musculatura y articulación del tobillo.

· Como regla general, las posiciones extremas a la que deben llevarse músculos y articulaciones, nunca deben llegar a producir dolor. En ese caso debe abandonarse el ejercicio o disminuir la amplitud.

· Puede utilizarse cualquiera delas técnicas descritas siempre que se respeten las normas.

Procedimientos Organizativos más utilizados en el trabajo de flexibilidad:

      Frontal y circuito.

     Ejemplo de dosificación. 

· Duración del ejercicio 15 a 20 seg.

· Duración de la pausa 20 a 30 seg.

· Número de serie 2 a 4.

· Recuperación entre una tanda y otra 1’ 30”.

· Ritmo de ejecución: medio.

· Intensidad media.

· Respiración lenta- profunda- rítmica.
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