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RESUMEN

El presente estudio, tuvo como objetivo mejorar la flexibilidad de nifios patinadores en proceso de
formacion, donde se valoré inicialmente esta variable mediante los tests de Wells y Dillony Krauss
Weber, la muestra estuvo conformada por 15 sujetos, en edades comprendidas entre los 11 y 13
afios, los cuales estdn empezando el proceso de formacion deportiva, del barrio Simén Bolivar de
la ciudad de Cucuta (Colombia). La investigacion tuvo una duracién 8 semanas, donde se intervino
dos veces por semana con un tiempo aproximadamente de 45 minutos, llevandose a cabo una serie
de ejercicios especificos para mejorar la flexibilidad. Posteriormente se hizo una comparacion entre
los resultados obtenidos para ver la mejoria a través de este proceso metodolégico, donde se obtuvo
una mejoria aceptable, teniendo en cuenta la intervencion de corta duracion.

FPALABRAS CLAVE: Flexibilidad, patinaje, test de campo y proceso metodologico.

ABSTRACT

The objective of this study was to improve the flexibility of skating children in the training process,
where this variable was initially assessed using the Wells and Dillon and Krauss Weber tests; the
sample consisted of 15 subjects, between the ages of 11 and 13 years, which are beginning the
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process of sports training, the Simon Bolivar neighborhood of the city of Cucuta (Colombia). The
investigation lasted 8 weeks, where it was intervened twice a week with a time of approximately
45 minutes, carrying out a series of specific exercises to improve flexibility. Subsequently, a
comparison was made between the results obtained to see the improvement through this
methodological process, where an acceptable improvement was obtained, taking into account the
intervention of short duration.

KEYWORDS: Flexibility, skating, field test and methodological process.

1. INTRODUCCION

La flexibilidad se determina como la capacidad del individuo de ejecutar movimientos con gran
amplitud, (Zhelyazkov, 2001); dicha capacidad ayuda a mejorar la flexibilidad del individuo en las
actividades fisicas a un tiempo determinado. ElI Funcionamiento fisiologico de su organismo y los
musculos se va desarrollando debido al proceso de crecimiento en los nifios, de esta manera es
influyente sobre los procesos de adaptacion para la buena ejecucion de los movimientos técnicos
en cualquier disciplina deportiva y en la mejora de la percepcion del conocimiento. (Dutil, C. y
cols, 2018)

“La flexibilidad puede ser desarrollada a cualquier edad mediante un adecuado proceso de
entrenamiento y formacion deportiva y teniendo en cuenta los correctos procesos de desarrollo. No
obstante, la velocidad de progreso no serd la misma en toda edad, ni tampoco el potencial de
mejoramiento” (Czaprowski D y cols, 2015).

La flexibilidad no existe como caracteristica general, es especifica de una articulacion en particular
y de laaccionarticular (Lavandera G. A., y cols, 2006). Un adecuado trabajo de flexibilidad permite
disponer de un rango éptimo de movimiento en cada grupo muscular para prevenir la aparicion de
lesiones (Juul-Kristensen B y cols. 2009).

De esta manera, el presente trabajo se propuso mejorar la flexibilidad en un trabajo de corto plazo,
en 15 nifios participantes, del Barrio Simon Bolivar pertenecientes a la disciplina deportiva de
patinaje, por medio de unas sesiones de actividades especificas y el seguimiento los resultados con
los test de Wells y Dillony Krauss Weber.

2. DESARROLLO METODOLOGICO
MATERIALES Y METODOS

El presente estudio, se fundament6 en conocer las caracteristicas de los nifios participantes y de
mejorar en especial en un trabajo a corto plazo, la flexibilidad, de tal manera que se empleo la
investigacion de tipo descriptiva.

En la tabla # 1, se muestra las diferentes fases que se llevaron a cabo durante el estudio. Donde
inicialmente se obtuvo la muestra con la cual participé en la investigacion, luego se desarroll6 un
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test a modo de pre-test, de acuerdo a estos resultados se llevo a cabo el plan de trabajo, con
ejercicios especificos para mejorar la flexibilidad y posteriormente se termina con la ejecucion del
post- test para conocer las mejorias del proceso.

Aplicacion de lista de chequeo, para conocer sus datos personales y patologias.

\ 4

FASEIl
Ejecucién del pre-test con el fin de conocer el grado de flexibilidad de cada
participante.

Aplicacion del programa disefiado.

¥
s

Tabla # 1. Proceso y desarrollo del estudio.

Teniendo en cuenta cada fase, detallamos lo que se realizd en cada una; se llevé un registro
determinado en cada sesion de los nifios del barrio Simon Bolivar de la ciudad de Cucuta, tomando
las variables de peso, talla, edad y test de flexibilidad. La investigacion se realizd6 mediante la
implementacién de actividades en las cuales se les permitié un mejor rendimiento para ellos a
medida que iba trascurriendo las sesiones y de acuerdo a las caracteristicas de cada uno de los
sujetos participantes. (Ver anexo 1, Programa para mejorar la flexibilidad llevado a cabo)

Basandonos en el test de WELLS Y DILLON que fue Creado en 1952, el cual sirve para evaluar
la flexibilidad en el movimiento, flexion de tronco desde la posicion de sentado con piernas juntas
y extendidas. Mide la amplitud del movimiento en término de centimetros. TEST DE KRAUSS-
WEBER elaborado en 1960, es esencialmente similar al test de Wells y Dillon, se diferencia de la
anterior puesto que es tomado desde posicién de bipeda en lugar de la de sentado. De igual manera
mide la flexibilidad en centimetros y presenta practicamente las mismas ventajas y desventajas que
la propuesta anterior.

TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE DATOS

Las técnicas de recoleccion de datos, segun Hurtado (2000), son los procedimientos y actividades
que le permiten al investigador obtener la informacidn necesaria para dar cumplimiento a su
objetivo de investigacion. Un instrumento de recoleccion de datos es cualquier recurso de que se
vale el investigador para acercarse a los fenomenos y extraer de ellos la informacion; es el recurso
que utiliza el investigador para registrar informacion o datos sobre las variables a controlar.
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El instrumento sintetiza toda la labor previa de investigacion, resumen los aportes del marco teorico
al seleccionar datos que correspondan a los indicadores, y por tanto a la variable o conceptos
utilizados (Hernandez y cols., 2010).

Este proyecto de investigacion se baso en los tests de Wells y Dillon y Krauss Weber con el fin de
direccionar los objetivos de este proyecto.

Recoleccion de datos

Tabla No 1: ambientacion, los datos tomados fueron talla, peso, edad y si sufre 0 no de alguna
enfermedad.

ACTIVIDAD 2
NOMB | TAL | PESO | ED SUFRE
RE LA | (KG) | AD DE
(MT ALGUNA
S) ENFERM
EDAD

Particip 34.3 NO
ante 1 1.50 13

Particip 69 NO
ante 2 1.64 13

Particip 36.3 NO
ante 3 1.54 13

Particip 42 NO
ante 4 1.45 12

Particip 38 NO
ante 5 1.54 13

Particip 47 NO
ante 6 1.54 12

Particip 35.5 NO
ante 7 1.49 13

Particip 37 NO
ante 8 1.50 11

Particip 39 NO
ante 9 1.66 13

Particip 36 NO
ante10 | 1.51 11

Particip 34 NO
ante 11 | 1.47 11

Particip 41.1 NO
ante 12 | 1.50 12

Particip 36 NO
ante 13 | 1.55 13




Revista digital de Semilleros de Investigacion REDSI
ISSN: 2711-3892

Test de Wells y Dillon

Creado en 1952, sirve para evaluar la flexibilidad en el movimiento flexion de tronco desde la
posicion de sentado con piernas juntas y extendidas. Mide la amplitud del movimiento en término
de centimetros.

Pre- Test de Wells y Dillon

PRE- TEST DE WELLS Y DILLON
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Grafica 1: Pre-test de Wells y Dillon de 13 participantes de sexo femenino en edades de 11 a 13
anos.

TEST DE KRAUSS-WEBER

Elaborado en 1960, es esencialmente similar al test de Wells y Dillon, se diferencia de la anterior
puesto que es tomado desde posicion de pie en lugar de la de sentado.

También mide la flexibilidad en centimetros y presenta practicamente las mismas ventajas y
desventajas que la propuesta anterior.
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Pres-Test de Krauss Weber

PRE-TEST DE KRAUSS WEBER
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Grafica 2: Pre-test de Krauss Weber de 13 participantes de sexo femenino en edades de 11 a 13
anos.

RESULTADOS Y DISCUSION

POST-TEST DE WELLS Y DILLON
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Grafica 3: Post-test de Wells y Dillon de 9 participantes de sexo femenino en edades de 11 a 13
afios. No se presentd (NS)
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POST-TEST DE KRAUSS WEBER
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Grafica 4: Grafica 3: Post-test de Krauss Weber de 9 participantes de sexo femenino en edades
de 11 a 13 afios. No se present6 (NS).

Con base en el trabajo realizado se obtuvo mejora significativa en el test de Krauss Weber, el
desarrollo de la investigacion permitio que el resultado fuera exitoso, por lo contrario en el test de
Wells y Dillon no se presentd mejora significativa, el porcentaje de participantes que lograron el
objetivo fueron pocos en el segundo test, esto al ver la comparacion y con su respectivo analisis
estadistico.

TEST DE WELLSY DILLON
(CM)
PRE-TEST POST-TEST
0 8
-2 7.5
19 NS
3 9.5
11 11
3 9
0 NS
-6 NS
12 NS
0 6.8
0 5
8 10
7 6

Tabla No 2: Comparacién del pre y post- test de Wells y Dillon (cm) No se present6 (NS).
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TEST DE KRAUUS WEBER
(CM)
PRE-TEST POST-TEST
1 10
-10 7
15 NS
4 16
7 15
0 6.5
0 NS
-6 NS
2 NS
2 8.8
2 5
9 12
7 8

Tabla No 3: Comparacion del pre y post- test de Krauss y Weber (cm) No se presento (NS).

Los resultados en comparacion fueron de 0,070 % en el test de Wells y Dillon y 0,012 %. En el test
de Krauss Weber 0,012 6%. Observando que las mejorias no fueron significativas y esto nos puede
inducir que periodo de trabajo para mejorar la flexibilidad no fue el correcto, aduciendo que debe
trabajarse mayor tiempo la flexibilidad para encontrar resultados tanto favorables como
significativos.

1. DISCUSION

El presente estudio analizo la flexibilidad en una muestra de 13 nifios y adolescentes, con edades
comprendidas entre los 11y 13 afios de edad en la ciudad de Cucuta. En relacion a los resultados
encontramos el test de Wells y Dillon y el test de Krauus Weber, al comparar los resultados del
pre-test y post-test hubo una mejora, pero no muy significativa en cada uno (test).

(Dantas, 1999; Frontera, 2002) expresa que la flexibilidad se compone de la movilidad articular y
la flexibilidad muscular, mejorando asi la capacidad fisica, habra una consiguiente mejora de la
autonomia. De igual forma (Magnusson y Renstrom, 2006) la define como la habilidad para mover
una articulacion (o varias en serie) a través de todo el rango de movimiento (RdM) requerido para
una actividad o accion especifica.

Todo el estudio realizado indico que las metodologias aplicadas con un buen plan de
entrenamiento ayudaron a proporcionar la amplitud en los miembros inferiores de los sujetos que
participaron activamente. Por lo tanto el tema de investigacion fue de acuerdo a lo expresado por
(Vaquero-Cristibal, R., 2012) esto hace necesario la valoracion de la capacidad y el
planteamiento de un programa de entrenamiento para el desarrollo de la mismay a mayor
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tiempo de intervencion. En este caso el punto importante es la flexibilidad, que como define el
autor es la habilidad para mover las articulaciones; los valores realizados hacen énfasis a la gran
utilidad y, el objetivo que se podria resaltar y/o proponer para el rendimiento del deportista de
patinaje; especialmente para aquellos que estén en el proceso de iniciacion.

2. CONCLUSIONES

El estudio del programa disefiado permitio mejorar la flexibilidad en los miembros inferiores,
proporcionando una mayor capacidad en cada participante.

Se encontraron mejoras en los resultados en cada uno de los test, pero no muy significativas, al
realizar la estadistica, donde deducimos que el trabajo a corto plazo no es suficiente y necesario
para mejorar la flexibilidad.

Se logré la motivacién en los nifios cuando mejoraron la capacidad de flexibilidad en miembros
inferiores, por lo cual posibilito el buen trabajo y ejecucion de la técnica y los movimientos
especificos del patinaje, con la utilizacion de los patines, al momento de llevar a cabo cada una de
las sesiones de preparacién de la iniciacion deportiva.
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