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|. MARCO TEORICO CONCEPTUAL.

I.1.DEPORTE.
l.1.1.Concepto.

Diversos autores se han encargado de realizar multiples investigaciones para
poder dar un concepto a la palabra deporte, sin embargo no se han puesto de
acuerdo, pues encontramos muchas contrariedades y ningun termino estandar,
aunque es cierto que también hay muchas coincidencias en forma general.
Algunas definiciones son:

* En 1959 Cagigal, define el deporte como “divertimiento general,
espontaneo, desinteresado en y por el ejercicio fisico, entendido como
superacion propia o ajena, y mas o menos sometido a reglas”. )

Diem, en 1966 menciona que el deporte “es un juego portador de valor y
seriedad practicado con entrega, sometido a reglas, integrador vy
perfeccionador, ambicioso de los mas altos resultados”. )

Parlebas en 1981define el deporte como “una situacién motriz de una
competicion reglada e institucionalizada”. ®

Herndndez en 1994 determina que: “El deporte es una situacién motriz,
ludica, de competicion reglada e institucionalizada”.

El deporte segun la Real Academia Espafiola es toda aquella actividad fisica
ejercida como juego o competicion, cuya practica supone entrenamiento y sujecion
a normas, o bien, una recreacidén pasatiempo, placer, diversion o ejercicio fisico,
por lo comun al aire libre.®

Hoy en dia el deporte es considerado mas que otra cosa un fenémeno social y
cultural, el cual a lo largo de la historia ha ido evolucionando y transformandose.
Se ha convertido en un entretenimiento familiar, ademas de que cada deporte es
un ejemplo de la busqueda de la perfeccion. ¥

Bien, para entender lo que es el deporte en si, identificaremos y diferenciaremos
dos términos que comunmente confundimos con la palabra deporte:

e Actividad fisica, es cualquier movimiento corporal que se produce por el
sistema musculo-esquelético, y realiza un gasto energético. ©®

e Ejercicio fisico, se define como toda actividad que se realiza por el
organismo de forma libre y voluntaria, ademas de que son acciones
planificadas, estructuradas y repetitivas, asi mismo un mayor gasto
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energeético, su finalidad principal es producir un mejor funcionamiento del
organismo. ®

Una vez analizados y comprendidos los conceptos anteriores, se considera al
deportecomo, la realizacion de ejercicio fisico segun un orden y unas reglas de
juego que cada uno de los deportes tiene. ©

El deporte también se considera como la conjuncién de dos tipos de actividades
fisicas (los entrenamientos y la competicion).

Ortega y Gasset afirma que una conducta deportiva; de caracter ladico y
desinteresada, es la actividad primaria, creadora, necesaria de la vida, la que
posibilita todas las grandes obras culturales, y que, en consecuencia, la
civilizacién no es la hija del trabajo, sino del instinto y la conducta deportiva.

Tomando en cuenta la Ley General de Cultura Fisica y Deporte Publicada en
febrero de 2003, el deporte es “toda aquella actividad institucionalizada y
reglamentada, desarrollada en competiciones que tiene por objeto lograr el
méaximo rendimiento”. ©

Asi pues, concluimos entonces que el deporte es toda aquella situacion motriz,
gue se encuentra reglada e institucionalizada, asi como es una practica ludica que
cumple con un objetivo, cuyo valor actual en la sociedad es incalculable y
practicado por diversas razones, ya sea por espectaculo, diversion,
entretenimiento o profesion.® ®

[.1.2. Antecedentes.

La préactica del ejercicio nace con la aparicion del hombre sobre la Tierra, desde la
edad primitiva y prehispanica, desde la cultura mas antigua.

Los primeros datos del hombre se tienen desde la Edad de Piedra, donde
paulatinamente va transformando su vida sedentaria. En la cultura de
Mesopotamia G. Sheeling refiere que el hombre ya conocia acerca de los juegos e
incluso aplicaba el masaje y la ducha como medios curativos.

La danza primitiva es creada a partir de la asociacion de movimientos del cuerpo
con la imaginacion; al principio estas danzas estaban sometidas a fines culturales,
pero con el tiempo adquieren caracter deportivo. También se incluyen las
actividades de caza, como carreras para escapar de sus depredadores, luchaban
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contra sus enemigos y nadaban para poder desplazarse de un lugar a otro a
través de los rios. ®

En la cultura hindd, en las Islas Britanicas 2000 a. C. ya existian los juegos de
Tailti, eran saltos o lanzamientos de ejes de carros. Cuatro siglos mas tarde se
practicaba ya los juegos de lanzamiento de matrtillo, conocido como Ceres.

Los Griegos, en lo que se refiere al terreno fisico han sido los verdaderos
iniciadores de lo que es el concepto educativo de la actividad deportiva, que son y
fueron continuadas con los Juegos Olimpicos Modernos. ©

Las ciudades més importantes de Grecia fueron Atenas, Esparta, Delfos y Corinto.
En cada ciudad habia varios gimnasios y palestras.Las palestras eran un lugar
dedicado especialmente para la realizacion de ejercicio fisico. Algunos gimnasios
tenian palestras privadas y otras publicas, aqui también se preparaban a los
atletas para los juegos.

En estos gimnasios se ejercitaban fisicamente y se les impartia una formacion
militar, asi como manejo de armas y recibian también formacion literaria e
intelectual. ©

En Esparta, los jovenes recibian clases de educacion fisica con la finalidad de
prepararlos para el ejército, a los 7 aflos de edad ya serian dirigidos por un
maestro. A los espartanos se les atribuye el juego realizado al desnudo,
denominados juegos gimmicos.

La caza era muy practicada por los griegos en general, para desarrollar las
cualidades fisicas utilizando como instrumento la jabalina, el arco, el hacha, entre
otros.

Los agon, eran los juegos publicos griegos, tenian como motivacién la religion o
un aspecto funebre, e incluso llegaron a realizar sacrificios humanos.
Posteriormente se convirtieron en un espectaculo para reyes.

Los Juegos Olimpicos fueron los juegos panhelénicos mas importantes, y aunque
sus origenes no son claros, se le atribuyen a un sacerdote llamado Hércules.

Los primeros Juegos Olimpicos tuvieron lugar en el aflo 776 a. C. duraban entre
seis y siete dias, de aqui en adelante comenzaron a celebrarse cada cuatro afios,
la primera olimpiada fue de dromo o carrera y fue ganada por Corebo.
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Constaban de pocas pruebas deportivas: combates, carreras hipicas y carreras
atléticas entre los participantes. Aunque no fueran los actuales Juegos Olimpicos,
si empezaban a tomar forma de lo que conocemos. () ©

En China en el afio 100. a. C. ya se practicaban juegos de pelota, también eran
conocidos de los arabes, con la pelota koura y los persas denominaban a la pelota
chican, golpeandolas durante el juego con palos, bien a pie o a caballo.

Grecia dejo de ser imperio independiente en el afio 146 a. de C. pasando la
hegemonia a Roma.

Los romanos comenzaron a construir palestras y gimnasios pero con el mero fin
de diversion. En el siglo VI a. de C., se instauraron los juegos romanos en los que
predominaban las carreras de caballos con carros y con menos importancia el
atletismo.

Durante el renacimiento surge un especial interés por el ejercicio fisico, en
esta época comprendida entre los afios 1453 y 1600. Los hombres del
Renacimiento prefieren los juegos de salon. A pesar de todos estos
impedimentos la esgrima sigue manteniéndose ante la decadencia de los
deportes, aunque en este momento solo la podian practicar las clases altas
de la sociedad. J.J. Rousseau fue uno de los principales precursores de los
juegos que transformaron la educacion. ©©

A continuacion describiremos de manera breve como y cuando es que fueron
surgiendo cada una de las disciplinas deportivas: ")

e El golf, se piensa que nace en Holanda y es de origen medieval.

e El futbol y el rugby proceden de un juego llamado soule, era practicado por
campesinos en el canal de la mancha. El rugby fue innovado por W. Ellis en
1816.

e En 1863 se crea la Asociacion de Futbol en Inglaterra, y es en 1870
cuando se diferencian los balones para cada disciplina.

e La esgrima aparecio en el siglo XVII.

e En el siglo XVII, se proclama la necesidad de la gimnasia.

e En 1874 fue inventado el tenis por el inglés, Wingfield.

e Lord Byron fue pionero de la natacién. Hizo auge en Inglaterra y después
de la segunda guerra mundial el deporte subacuatico adquiri6 mayor auge.

e El baloncesto se inventé por James Naismith, en 1891.

e El patinaje nace en Holanda, Inglaterra y Escocia.
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e En abril 5 de 1896, se dan los Juegos Olimpicos en Atenas.

Actualmente, dia a dia, cada vez con mayor fuerza, el deporte se incardina en la
cultura de la totalidad de los pueblos que habitan este planeta, formando parte
consustancial de la vida humana. En la actualidad hemos visto como el deporte se
ha ido desarrollando cada vez més, y esto ha sido gracias a la tecnologia, a la
economia y a la sociedad, impulsado por medios de comunicacién como la radio y
la television. 9

De tal forma se ha repetido en la historia este proceso, en el que se puede afirmar
que el deporte florece al unisono de los avances culturales del pueblo o de la
civilizacion en que se encuentre:

“... por regla general, el deporte refleja los valores basicos del marco
cultural en el que se desarrolla, y por tanto actia como ritual cultural o
transmisor de cultura. Incluso los deportes introducidos de una fuente

extranjera, son rapidamente modificados y adaptados para que se encajen
con las normas y valores tradicionales...”. V)

1.1.3. Elementosy beneficios del deporte.

Los elementos que definen e identifican al deporte, como préactica de una actividad
fisica son: @

e Situacion motriz. Se define como la realizacion de una actividad en donde la
accion motora no sélo esté presente, sino que es de forma voluntaria, debe
estar presente para poder constituir parte insustituible de la tarea, en este
caso el deporte.

e Juego. Participacién recreativa de forma voluntaria y con un propdsito de
diversion.

e Competicion. Es el deseo de superacion y progreso del rendimiento
evaluado del deportista. También es el querer vencerse a si mismo, 0
superar una meta con relacion al tiempo y distancia, o vencer al adversario.

e Reglas. Definen las caracteristicas de la actividad y la forma a
desarrollarse, sin estas el deporte simplemente no podria existir.
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¢ Institucionalizacion. Es el reconocimiento de una instancia o institucion, que
rige y fija los reglamentos del juego, es conocida generalmente como una
federacion.

Es asi pues que el deporte esté integrado por estos elementos de vital importancia
para que pueda ser definido como tal, ya que sin alguno de ellos, seria solamente
alguna actividad fisica.

También podemos hablar de algunos elementos o factores que intervienen en el
deporte como lo son los jugadores, las instalaciones, los jueces y arbitros, las
reglas y es importante el sistema de puntacion. Estos factores no pueden faltar en
el ambito deportivo, ya que determinan lo que es la practica competitiva y
deportiva. 2

Otro de los aspectos que abordamos, es precisamente los beneficios que el
deporte nos brinda como sociedad, ya hemos planteado que actualmente el
deporte juega un papel muy importante, ya sea por moda, salud o simple
diversion. Es conveniente determinar algunos de los beneficios que nos brinda el
deporte, debido al gran fendmeno social y cultural en que se ha convertido.

La préactica deportiva es beneficiosa en todas las etapas de la vida, desde nifios
hasta la vejez. Ayudan a la salud fisica y mental, asi como al desarrollo e
integracion social, dentro de la salud mental, ayuda a reducir los niveles de estrés,
de ansiedad y de depresion, y favorece a la disminucién de adicciones. Cabe
mencionar que mejora el estado de animo, ya que libera endorfina que actia en el
sistema nervioso. @4

Dentro de otros aspectos, logra mejorar y aumentar la resistencia, la flexibilidad, la
fuerza y el tono muscular, la coordinacion y el equilibrio. Mejora el estado del
corazén, ya que lo hace mas fuerte y por esta razén logra bombear mayor sangre
en cada latido, y lo favorece con disminucion de ataques al miocardio, ya que hay
mejora en la circulacion y las arterias se ensanchan para nutrir con mayor
eficiencia al corazén. 2

Disminuye el nivel de grasas, evitando asi adherencias a las paredes de las
venas, previniendo trombosis y la arterosclerosis. Disminuye la tension arterial,
favorece al control del peso y asi evitar los problemas de sobre peso y de
obesidad. ®¥
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda un minimo de treinta
minutos diarios de actividad fisica moderada para adultos y de sesenta minutos
para nifios (que incluye el deporte, pero no se limita a él). **

I.1.4. Clasificacion del deporte.

El deporte a lo largo de los afios y del tiempo, conforme se ha estudiado e
investigado ha sido clasificado por diversos autores de diferentes maneras y
agrupado en categorias distintas, algunas de tipo pedagogico, sociologico y
econoémico, otras clasificaciones se dan por la estructura de la actividad o el
desarrollo de la misma. )

En primer lugar encontramos dos grandes grupos de acuerdo a la participacion de
los deportistas: los deportes individuales y los colectivos. Los individuales no
requieren a nadie mas para poder formar parte de las competiciones. Y los
colectivos, necesitan la union de varios individuos para formar parte de las
competiciones. ©®

Los individuales: se clasifican en Individuales de Esfuerzo Controlado, en estos el
deportista es capaz de controlar su esfuerzo y realizar una autoevaluacion para
determinar si puede o no llevar a cabo la actividad, y los Individuales de Esfuerzo
No Controlado, aqui es incapaz de realizar esa autoevaluacién, y sin saber el
estado de su organismo intenta varios aumentos de intensidad. ©

Otra clasificacion se define por el gasto energético, este puede ser Alto, Medio o
Bajo, a continuacion se muestra una tabla agrupando los deportes en el rango que
les corresponde.
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GASTO ENERGETICO

ALTO

ATLETISMO
NATACION
PATINAJE
GIMMNASIA
DEPORTIVA
LUCHA
PIRAGLISMO
REMO
BOXED
TENIS
PENTATHLON
MODERNO
PELOTA O
FROMTON
HOCKEY
RUGBY
BALONGESTO
WATERPOLO
BALONMAND
ESQUI DE FONDO

FUTBOL

MEDIO

ESGRIMA
ALPINISMO
ESQUI ALPING
CICLISMOD
GIMNASIA RITMICA
HALTEROFILIA
BUCED

JuDO

KARATE
BENSBOL
ESPELEOLOGIA
VOLEIBOL

BAJO

MOTOCICLISMO
AUTOMOVILISMO
GOLF

TIRO
EQUITACION
PARACAIDISMO
VUELO

VELA

ESQUI NAUTICO

TIPO DE DEPORTE

Otra forma de clasificar a los deportes es por la forma de colisién o de acuerdo
al contacto entre los participantes y de acuerdo a la intensidad con que se da
dicho contacto, ya que puede ser un factor de riesgo para generar lesiones.

Intensos Moderadamente | No intensos.
Contacto Contacto No contacto Intensos
Limitado
e Hockey | ¢ Baloncesto e Vela e Badminton e Tiro con
hielo e Balonmano e Esgrima e Golf arco
e Rugby | ¢ Voleibol e Natacion e Tenis de | e Tiro
e Lucha | ¢ Gimnasia e Tenis mesa deportivo
e Boxeo | e Esqui e Atletismo e Bolos
e Karate | e Ciclismo e Waterpolo
e Judo e Piraglismo e Halterofilia
e FUthol | e Frontdn o| ¢« Remo
e Hockey pelota
hierba | e Beisbol
e Buceo
e Equitacion
e Patinaje
o Ruedas
o Hielo
e Squash
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Existe otra clasificacion segun su funcion o finalidad: denominados deporte de
praxis o deporte de especticulo, determinando este ultimo como el deporte
profesional o de competicién. ©

Los deportes naturales son aquellos que se llevan a cabo al aire libre, sin
importar las inclemencias del tiempo y se engloban aqui los individuales y en
equipo o colectivos, se habian establecido principalmente como educativos, pero
después se volvieron culturales y recreativos, algunos ejemplos de estos deportes
son el remo y el ciclismo de montafia. "

A continuacidén expresaremos algunas clasificaciones de acuerdo a los autores,
gue han aportado a esta disciplina.

Clasificacion de Bouet, en 1968 clasifica al deporte dependiendo de la experiencia
vivida por el deportista.

Deportes de combate.

Deportes de pelota.

Deportes atléticos y gimnasticos.
Deportes de naturaleza.
Deportes mecanicos. @

akrowbdhPE

Durand en 1969, tomando un criterio pedagdgico forma cuatro grupos.

Deportes individuales.
Deportes de equipo.
Deportes de combate.
Deportes en la naturaleza. ©®

hwbdbr

Segun Matveyev: en 1975 establece cinco grupos, de acuerdo al tipo de esfuerzo
fisico que requiere cada deporte.

1. Deportes aciclicos. Predominan los deportes que requieren fuerza veloz y
méaxima intensidad.

2. Deportes de resistencia organica o de tipo aerdbico. Son aquellos que
requieren de una intensidad subméaxima, superior y media.

3. Deportes de equipo. Son deportes de intensidad considerable, en las
cuales se pueden realizar cambios, ya sea de tiempo en tiempo o0 escasos.

4. Deportes de combate o lucha. Son de enfrentamiento directo entre dos o
mas individuos.

5. Deportes complejos y de pruebas multiples. El deportista requiere de

esfuerzos diversos y méas amplios.® 9
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Parlebas en 1981 para clasificar los deportes, parte de un principio: toda situacion
motriz es un sistema de integracion global entre el individuo que se mueve, el
entorno fisico y los demas participantes. ?819

Determina dos tipos de situaciones motrices, la primera en accion individual o
solitaria denominada situaciones psicomotrices y la segunda en conjunto, llamada
situaciones sociomotrices.

El factor determinante es la presencia o ausencia de incertidumbre entre el medio
fisico (1), el companfero (C) o el adversario (A). Determinando esto, subrayando o
sobre saltando la inicial correspondiente. Se sittian ocho categorfas: 8 @

e Sijtuaciones psicomotrices.
12 CAI: No existe incertidumbre ni interaccion.
22 CAl: La incertidumbre se sitla en el medio fisico.

e Situaciones sociomotrices. (Compafiero)
32 CAIl: La incertidumbre es con el compafiero
42 CAl: La incertidumbre se sitta en el medio fisico.

e Sijtuaciones sociomotrices. (Adversario)
52 CAl: La incertidumbre se sitUa en el adversario.
62 CAl: La incertidumbre esta en el adversario y en el entorno fisico.

e Situaciones sociomotrices (Compafero / Adversario).
72 CAl: En esta situacion, tanto la relacion con el compafiero como con el
adversario se situan en un medio fluctuante.
82 CAl: El medio es estable, pero la relacion entre el compafiero y el
adversario esta en incertidumbre.

[.1.5. Deporte en la adolescencia.

La palabra adolescencia proviene del latin “adolecere”, que significa crecer y
podemos decir que es el paso de la nifiez a la etapa adulta. Es un proceso
relacionado con el desarrollo fisico, social y emocional.

El deporte en esta etapa y desde la nifiez es de suma importancia, ya que aqui es
cuando se comienza a fomentar esta disciplina, para después en un futuro poder
llegar a consumar grandes logros.
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Cabe mencionar que no se debe presionar a los nifios para realizar esta practica,
y se deben tomar muchos aspectos en cuenta, para poder obtener buenos
resultados, ya que en esta etapa del desarrollo debe estar bien dosificado y
planeado el ejercicio fisico, porque si se realiza en exceso puede tener
consecuencias adversas. ‘4

En diversos estudios se ha analizado que el deporte en esta etapatiene unagran
incidencia ya que la poblacion adulta esta siendo victima de enfermedades
cardiovasculares, y con el deseo de disminuirlas en un futuro se les incita a los
nifos y jovenes el habito del deporte. Los nifios en edad escolar son grandes
practicantes del deporte de ocio. ?%

Durante la adolescencia, los jovenes no quieren realizar cualquier esfuerzo fisico,
pero es deber y obligacion de los padres de familia impulsarlos y darles las
herramientas necesarias para realizar la practica deportiva, pues deberia ser
entendida como requisito para estimular el desarrollo del cuerpo y la mente. 2

Por lo tanto debemos tomar en cuenta diversos puntos muy importantes para que
la practica deportiva sea lo mas positivo y benéfico, ya que como antes se ha
mencionado en exceso puede ser adverso. Tomemos en cuenta lo siguiente:

e Antes de participar en un deporte se debe hacer un examen médico
detallado, para garantizar la integridad del nifio, asisélo los que estén
completamente sanos y sin riesgos sean los admitidos.

e El entrenador debe tener los conocimientos adecuados para aplicarlos
durante el entrenamiento, pues el desarrollo es importante pues no se
debe sobreentrenar.

e Los nifios deben tener contacto con multiples deportes, pues ellos deberan
identificar cual es mas de su agrado para posteriormente seguir
desempefiandose en él.

e Los practicantes de deportes de contacto deben ser clasificados de
acuerdo a su madurez, desarrollo y peso y no soélo de acuerdo a la edad
cronolégica. ¥
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[.2. COLUMNA LUMBAR.

La columna lumbar forma parte de la columna vertebral, que constituye el
esqueleto central del cuerpo humano. Esta formada por 33 6 34 segmentos 6seos
superpuestos llamados vértebras, éstas se unen entre si, por medio de los discos
intervertebrales, cartilagos y ligamentos. @4

Se divide en cuatro segmentos:

e Cervical: 7 vértebras.

e Toracica: 12 vértebras.

e Lumbar: 5 vértebras.

e Pelviana: 9 6 10 vértebras

En la porcion pelviana se encuentran unificadas las 5 vértebras sacras en un
hueso llamado sacro, y 4 6 5 vértebras coccigeas en el coxis.

Las vértebras lumbares forman una curvatura concava, denominada lordosis
lumbar, son vértebrassélidas y méviles al mismo tiempo. ¥

Cada una de las vértebras lumbares se componen por: %

e Cuerpo: formado por voluminoso, su didmetro transversal es mayor al
longitudinal.

e Pediculos: Emergen de los angulos posteriores del cuerpo, son cortos y
horizontales.

e Laminas: son espesas y cuadrilateras, mas altas que anchas, en el angulo
superolateral se unen al pediculo y al proceso articular superior, en su
angulo inferiolateral, se implanta en el proceso articular inferior.

e Apofisis espinosa: cuadrilatero y robusto, el borde posterior es mas
rugoso y presenta un tubérculo que indica el vértice de ésta.

e Apdfisis transversa: también llamada apofisis costiforme, son abultados y
transversales.

e Procesos Articulares: existen los superiores, excavados, situados por
atras y arriba de la apdfisis costiforme. Estas superficies se enmarcan por
un rodete 6seo prominente.

e Foramen Vertebral: es triangular y de lados iguales, y relativamente
pequefios.
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[.2.1. Artrologia y movilidad.

Las vértebras se unen entre si al nivel de sus cuerpos y sus apofisis 0 procesos
articulares, es ahi donde se ponen en contacto una con otra. En la columna
lumbar las articulaciones son méviles y fuertes. La vértebra L5 se une al sacro,
formando la articulacién lumbosacra. ¢

Las superficies articulares se encuentran inclinadas unas hacia otras, lo que
permite que las apdfisis inferiores se ensamblen con las superiores de la siguiente
vértebra. La orientacion de las superficies articulares es de 45° con respecto al
plano frontal y 90° con respecto al transversal, limitando asi el movimiento de
rotacion en la zona lumbar. Por el contrario los movimientos en el plano sagital
(flexién y extension), son muy amplios, también permiten la inclinacion lateral. ©

[.2.2.Funciones de la Columna Vertebral.

La columna vertebral en general, asegura cuatro caracteristicas para su
funcionalidad: ©¢* 8

e Apoyo: esta funciébn es principalmente proporcionada por los cuerpos
vertebrales, dando soporte al resto de las partes del cuerpo.

e Proteccion: Recubre al Sistema Nervioso Central (meninges, médula
espinal, raices nerviosas).

e Suspension: Los discos intervertebrales, funcionan como amortiguadores,
para evitar lesiones debido a presion e impactos.

e Movilidad: Es necesaria para mantenerse erguido, realizar la marcha, y la
actividad y buen funcionamiento de 6rganos internos.

[.3. LA FLEXIBILIDAD
[.3.1. Concepto.

La flexibilidad es la capacidad de mover musculos y articulaciones en todo rango
de movimiento para el que estan disefiadas. Es un valor relativo y no absoluto, y el
valor apropiado de ésta, seria el rango de movimiento necesario para llevar a cabo
las actividades de la vida diaria sin limitaciones. ©”
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Es uno de los elementos mas importantes de la actividad fisica y del deporte, es
importante saber el grado de flexibilidad que manejamos, para evitar diversas
lesiones en los deportistas. Un buen método para saber la flexibilidad es midiendo
el rango de movimiento de la columna lumbar. Existen muchas controversias entre
los autores, pues ya que existen muchos términos similares y los emplean como

sindbnimos, mientras otros marcan claramente las diferencias que existen entre
ellos. 4¢®

Existen varios factores que determinan lo que es la flexibilidad, algunos son
modificables como la frecuencia e intensidad de los estiramientos, la eleccion
correcta de los ejercicios y su correcta aplicacion, en general la preparacion fisica,
y otros no se pueden modificar, como la edad, el sexo, la estructura corporal y la
genética. ®°

[.3.2. Clasificacion.

A lo largo de la historia muchos autores han propuesto la clasificacion de la
flexibilidad, pero encontramos mucha diversidad para poder generalizar una sola.

e Holland en 1968 menciona que la flexibilidad puede ser de dos tipos,
funcionalmente dinamica o aquella que sélo se mide en posiciones inactivas
del cuerpo.

e Weineck en el afio de 1988 refiere la movilidad general y especifica y la
movilidad activa y pasiva. Determinando la palabra movilidad y flexibilidad
como sinénimos.

e En 1998, Alter afirma que se clasifica en estatica y dinamica.

e Gonzélez y colaboradores en el 2001, describen tres tipos de flexibilidad:
anatémica, activa y pasiva.

e Segun Gonzélez la variedad en que se manifiesta la flexibilidad puede
serclasificada como: activa, pasiva, anatbmica y cinética, esto determinado
ya mas recientemente en 2005.

e Mas recientemente Alter en el afio 2008 afirma que algunas de las
categorias mas comunes de la flexibilidad son: estatica, balistica, dinamica
o funcional y activa, que puede ser estatica o dinamica. *®

Como podemos darnos cuenta, hay muchas clasificaciones similares y otras son
muy diversas, definiremos algunas de estas.

Flexibilidad activa: esta se define como la capacidad de alcanzar los rangos
articulares, gracias a la contraccion de los musculos que intervienen, y ésta se
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puede dividir en libre (no influye ningun otra fuerza externa, ni siquiera la fuerza de
gravedad), asistida (requiere de ayuda de una fuerza exterior) y activa resistida
(interviene una fuerza externa aplicando mayor intensidad a la contraccion).

Flexibilidad pasiva: Capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares
bajo la accion de fuerzas externas, sin que se contraiga la musculatura de la o las
articulaciones movilizadas. A su vez se divide en pasiva relajada y pasiva forzada.

Flexibilidad dinamica: capacidad de utilizar una gran amplitud articular durante el
movimiento.

Flexibilidad estatica: Capacidad para mantener una postura en la que se emplee
una gran amplitud articular, es decir que no implica movimiento y es la medida del
arco de movimiento articular. 8@

[.3.3. Métodos de medicion.

Existen varias formas de medicion de la flexibilidad, pero hay que decir que no
son absolutos, pues la flexibilidad debe medirse por cada articulacion ya que es
diferente en cada una.

El método mas utilizado es el de “sentarse y alcanzar”, es el que comunmente
realizamos en las escuelas, este método ha sido modificado y se le conoce como
Bateria de Eurofit, este mide lo que es la flexiobn de tronco y cadera, esta prueba
se realiza con ayuda de un cajon de medidas estandarizadas, el paciente debe
permanecer sentado y sin flexionar las rodillas debe inclinar el tronco. Los
resultados se anotan en cm, y se hacen dos intentos tomando de ellos el mejor
resultado. Se debe tener en cuenta que el instructor debe sostener las rodillas del
ejecutante, para estar seguros que no flexiona, el segundo intento se debe realizar
después de una pausa. % G

Muchos autores argumentan que la mejor forma de medir la flexibilidad es por
medio del goniémetro.

El goniémetro es un instrumento de dos brazos graduados, uno que es el brazo
fijo y el otro que es denominado brazo movil, se fija con el fulcro en la articulacion
y el brazo movil se va desplazando a lo largo del movimiento y el resultado se
plasma en grados.®?

Estas pruebas de goniometria se aplican especificamente a cada articulacion, por
esta razon se dice que es la prueba mas precisa para medir la flexibilidad. ¢
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I.4. FUTBOL ASOCIACION.
|.4.1. Historia.

La historia de este deporte comenzd en el afio 1863, cuando en Inglaterra se
separaron los caminos del "rugby-football" y del "associationfootball” y se fundo la
Asociacion de Futbol mas antigua del mundo: la "FootballAssociation". %

Richard Mulcaster, el famoso pedagogo, director de los renombrados colegios de
Merchant Taylors' y de St. Pauls, le adjudicO a la causa valores educativos
positivos: sefalé que el futbol fomentaba la salud y la fuerza.

En algunos colegios de Charterhouse y Westminster, asi como Eton, Harrow,
Winchester y Shrewsbury, hacen evidencia, por sus condiciones especiales, de
ser la cuna del fatbol, donde era més importante la habilidad en el dribbling que la
potencia del tumulto. ©°

El 8 de diciembre de 1863 fue el dia en que el futbol se separd del rugby. Esta
separacion fue mas evidente seis afios mas tarde, cuando en las reglas de futbol
se prohibi6 en general el juego con la mano. ¢®

La comunidad internacional de futbol fue creciendo continuamente, a veces con
reveses y obstaculos. En 1912, la FederationInternationale de FootballAssociation
contaba ya con 21 asociaciones; en 1925 con 36; en 1930, afio del primer
Campeonato Mundial, con 41; en 1938 con 51; en 1950, cuando a causa de la
interrupcion ocasionada por la guerra se volvié a competir por tercera vez por un
titulo mundial, la FIFA contaba con 73 asociaciones. Hoy se cuenta con 208
asociaciones afiliadas en todo el mundo. En ellas se retinen unos 300,000 clubes,
de los cuales 200,000 sélo en Europa, y juegan unos 600,000 equipos con 16

millones de jugadores que participan regularmente en todo tipo de partidos. @9 ¢®
(36)

|.4.2.Generalidades del Futbol Asociacion.

El futbol asociacién es un juego entre dos equipos formados por 11 jugadores
cada uno; los cuales se distribuyen de la siguiente manera:

e 1 guardameta o portero.
e 3 defensas (lateral derecho, central y lateral izquierdo).
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¢ 2 mediocampistas (derecho e izquierdo).
e 5 delanteros (extremo derecho, interior derecho, delantero centro o ariete,
interior izquierdo, extremo izquierdo).

El campo de futbol es rectangular y a cada extremo del mismo se encuentran las
metas o porterias. En el suelo y delante de las metas existe un area rectangular
(de meta) a la cual rodea un area rectangular mayor, en la que se encuentra el
punto de penalti. Los partidos de fatbol duran 90 minutos con dos tiempos de 45
minutos, entre los cuales se concede un descanso de 15 minutos. ¢" ¢8

El juego se inicia con un saque desde el circulo central hacia el campo contrario.
En ese momento todos los jugadores deben de estar en sus respectivos campos y
ningun oponente puede entrar en el circulo hasta que el balon este en juego.

Las faltas se castigan con un tiro libre directo. Se concede tiro libre indirecto por
jugada peligrosa, obstruccion, etc. El penalti es un tiro que se concede por falta
castigada con tiro libre directo cuando es cometida por un jugador a la defensiva
en su propia area de penalti. El tiro se efectia desde el punto de penalti y todos
los jugadores, excepto el portero y el que ejecuta el disparo, deben colocarse
fuera del area. ©®

[.5. BASQUETBOL.

[.5.1. Historia.

Los datos mas antiguos de este deporte se cree que aparecen desde el afio 700
a.C. En la Cultura Azteca, se practicaba un deporte con caracteristicas similares a
las del baloncesto, consistia en meter la cabeza de algun animal pequefio en un
aro, el juego podia durar varios dias y el equipo vencedor podia sacrificar al
capitan del equipo vencido. Esta practica del deporte estaba ligada a la religion y a
la cultura. ¢

Pero ya con mas evidencias, el baloncesto nace en Estados Unidos en el afio de
1891, y fue inventado por un sacerdote y profesor de educacion fisica canadiense
su nombre es James Naismith. Introdujo el baloncesto como un deporte que se
puede practicar sin necesidad de estar al aire libre, esto en respuesta a la
necesidad de realizar deporte en época de invierno. Consistia el juego en insertar
una pelota de fatbol en una canasta de madera situada a 3 metros de altura,

también era denominado o conocido como “rugby de interior”, 9¢0“h

249



El juego contaba con caracteristicas tanto del futbol asociacion, el rugby y el futbol
americano, y su primer reglamento contaba con 13 reglas, y fue publicado por
primera vez el 15 de enero de 1892, “?

Es hasta el 18 de junio de 1932, que se funda la Federacion Internacional del
Basquetbol Amateur (FIBA), en la ciudad de Ginebra. Se fundé con 8 paises como
miembros Argentina, Checoslovaquia, Grecia, Italia, Letonia, Portugal, Rumania y
Suiza. 9 @3

|.5.2.Generalidades.

La cancha de juego es de forma rectangular y sus medidas pueden variar
dependiendo del pais, en general las dimensiones van desde los 29m por 15m
hasta los 22m por 13m. En los extremos se encuentran unos tableros y en ellos
las canastas a una altura de 3m sobre la superficie del terreno de juego, el aro de
estas tiene un diametro de 46¢cm. El balén de juego pesa entre 600 y 700gr. ¥

El juego se comienza con dos equipos, cada uno debe estar integrado por doce

jugadores, cinco de éstos son titulares y el resto son suplentes, el entrenador

puede realizar los cambios que sean necesarios. Las posiciones dentro del campo
. (45)

son:

e Repartidor o playmaker.

e Tirador o canasta mas alejado del aro.
e Tirador o canasta mas cercano del aro.
e Poste bajo.

e Poste alto.

El inicio del partido se da cuando el arbitro pone el balén en el aire y dos de los
jugadores intentan desviarla hacia algan compafiero. La duracion del partido es de
40 minutos de tiempo efectivo, dividido en cuatro tiempos de 10 minutos cada uno,
esto quiere decir que el reloj se detiene si lo hace el juego. “¥ ©9

El objetivo del juego es anotar mas canastas y obtener mayor puntuacion, cada
canasta vale 2 puntos, excepto cuando se anota desde fuera de linea, aqui se
obtienen 3 puntos y cuando se anota por tiro libre el valor es de un punto. Gana el
equipo gue obtenga mas puntos al final de los 40 minutos. Si al final del tiempo
estipulado el marcador es igual, se jugaran prorrogas de 5 min hasta desempatar
el marcador. **
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1.6. NATACION.

[.6.1. Historia.

La natacion a lo largo de la historia ha estado presente desde el surgimiento del
ser humano, podemos decir que lo ha acompafado desde la prehistoria hasta la
actualidad. “®

Cabe mencionar que el hombre no nace sabiendo nadar, se ha tenido que ir
desenvolviendo en el medio acuatico para poder satisfacer sus necesidades e
imprevistos que le han acontecido. En el afio 3000 a.C. ya se buscaban formas
eficaces de desplazarse en el medio acuatico. “”

En cuanto a competencias se piensa que desde los egipcios y los romanos ya
realizaban competencias. Aunque los primeros indicios de la natacibn como
competencias aparecen en el aiflo 38 a.C. con los japoneses, quienes realizaban
competencias anuales de nado. “®

En la época moderna la natacion de competicion se instituyé en Gran Bretafia, y
es en 1896 en la primera celebraciéon de los Juegos Olimpicos modernos en
Atenas que se incluye la natacion como deporte oficial.

En 1908 se crea la Federacion Internacional de Natacion Amateur, que es la
encargada de regular todas las competencias de este deporte. “”

[.6.2. Generalidades.

La natacién es un deporte en que la competicion es el tiempo, y también es un
deporte de auto superacion. El objetivo siempre es realizar la misma actividad en
el menor tiempo posible y este deporte se puede practicar de forma individual o en
equipo.

La piscina olimpica debe medir 25m de ancho por 50m de largo con una
profundidad de 1.8m, esta dividida en 8 carriles cada uno mide 2.5m vy la
temperatura del agua debe estar entre los 25° y 28°C. “9 0

El nadador debe contar con traje de bafo, gorro y googlesque segun la FINA
deberan estar en buen gusto moral y adecuado para las disciplinas deportivas
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individuales y no llevar ninguin simbolo que pueda ser considerado ofensivo y un
punto muy importante es que el traje no debe contar con transparencias. ©°

En natacion se distinguen cuatro categorias para competir, las cuales son: “°

e Libre: En este estilo no se restringen las acciones del nadador, y es el mas
rapido de las cuatro categorias, las competencias se realizan en distancias
de 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m y 1500 m.

e Mariposa: Las acciones del nadador deben ser simétricas, es el estilo que
exige mayor fuerza y por tanto consume mayor energia. El nado se realiza
en distancias de 50 m, 100 my 200 m.

e Dorso o Espalda: No requiere simetria, y el nadador debe estar de espaldas
sobre el agua, durante toda la competencia, la cual se realiza en distancias
de 50 m, 100 my 200 m.

e Pecho o Braza: Las manos del nadador deben ser empujadas juntas hacia
el frente y desde el pecho las competencias se realizan en 50 m, 100 m y
200m.

|.7. ESCUELA DEL DEPORTE DE TOLUCA “JAVIER GARCIAMORENO
REQUENEZ”

La idea de construir una Escuela del Deporte surge en el afio de 1970, siendo
Gobernador del Estado de México el Profesor Carlos Hank Gonzalez, y Jefe del
departamento de Educacion Fisica Javier Garcia Moreno Requénez®V

La Escuela del Deporte de Toluca, adquirié6 el nombre de Javier Garcia Moreno
Requénez en el afio de 2001 bajo el mandato del entonces Gobernador del Estado
de México Arturo Montiel Rojas.

Actualmente en el Estado de México hay 41 Escuelas del Deporte y en ellas se
imparten los deportes de Ajedrez, Atletismo, Balonmano, Baloncesto, Beisbol,
Futbol, Gimnasia, Karate, Natacion, Tae Kwan Do, Voleibol, Lucha Olimpica, Tenis
de Mesa, WuShu e Iniciacién Deportiva.®2®

La Escuela Del Deporte de Toluca “Javier Garcia Moreno Requénez” actualmente
esta Dirigida por el Lic. En E. F. Ceséareo Carrasco Narvaez.
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[.7.1. Mision.

Asumimos el compromiso de contribuir al desarrollo de una cultura deportiva
basada en valores e identidad nacional a través del ejercicio fisico y la practica
deportiva, que estimule en el alumnado sus capacidades fisicas, coordinativas y
condicionales, desarrollando en ellos habilidades que les sirvan para toda la
vida.®?

[.7.2. Vision.

Aspiramos a ser una institucion deportiva, responsable y comprometida con la
sociedad, que coadyuve integral y arménica de los nifios y jovenes, dentro de una
cultura de excelencia y calidad. ¢
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II. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

[I.1. Argumentacion.

El papel que juega el fisioterapeuta en el &rea deportiva es de suma importancia, y
debe ser parte fundamental del servicio médico de los equipos deportivos, segun
sea el caso.

El fisioterapeuta deportivo esta capacitado para tratar lesiones del aparato
locomotor ocasionadas por la practica de ejercicio o de algun deporte de forma
profesional o amateur. Segun la World Confederation for Physical Therapy(WCTP)
define que la Fisioterapia en Deporte es el conjunto de métodos, técnicas y
actuaciones, que mediante el uso y la aplicacién de agentes fisicos que previenen,
recuperan y readaptan a personas con disfunciones del aparato locomotor,

producidas por la practica del deporte o ejercicio fisico en sus diferentes niveles.
(54)

Siendo otras funciones del fisioterapeuta la investigacion, planeacion, prevencion
e informacion, se deja en claro que la fisioterapia va mas alla de lo que es el
ambito de la rehabilitacidn fisica, ante la sociedad y la poblacion en general.

Tomando en cuenta lo anterior el profesional de fisioterapia debe estar altamente
capacitado, en base a conocimientos tedricos y practicos, para proporcionar una
consulta de calidad y asi dejar en claro que la fisioterapia alcanza rubros mucho
mas extensos, dentro de los cuales se encuentra el deporte.

Il.2. Pregunta de investigacion.

¢,Cual es el deporte entre futbol, natacion y basquetbol que se relaciona con
mayor flexibilidad de columna lumbar en nifios de 10 a 12 afios de edad en la
Escuela del Deporte de Toluca “Javier Garcia Moreno Requénez” del ciclo escolar
2012- 2013?
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. JUSTIFICACIONES.

I1l.1. Cientifica.

El deporte es parte importante, en cada una de las personas y en general en la
sociedad, en terapia fisica, no se puede generalizar el tratamiento para una
persona sedentaria que para la que practica deporte.

Debido a que la fisioterapia es una ciencia del &rea de la salud relativamente
nueva cuyo propésito principal es la promocion optima de la salud y la funcion,
incluyendo la generacion y aplicacion de principios cientificos en el proceso de
evaluacion, diagndstico y prondstico funcional e intervencion fisioterapéutica, para
prevenir, remediar limitaciones funcionales y discapacidades relacionadas al
movimiento” segun la WCTP en 1995, es importante la divulgacion de la
fisioterapia, asi como la investigacién en esta ciencia médica. ©®

Asi, de esta forma sedeterminaron los factores que intervienen en la obtencion o
generacion de la flexibilidad en los nifios que practican deporte. Ya que es un
elemento importante en la practica deportiva, ademas de que la flexibilidad a esta
edad es mayor que en la etapa adulta. Podremos observar los factores que la
afectan o la favorecen, como lo son la obesidad, la practica de estiramientos y en
general el programa de entrenamiento de cada deporte.

También estaremos entrando en el area de investigacion para ampliar el
panorama del fisioterapeuta en el deporte.

I11.2. Académica.

Para obtener el Titulo de Licenciado en Terapia Fisica.

111.3. Social

Emplear los conocimientos adquiridos durante los estudios de la Licenciatura en
Terapia Fisica, para reconocer el grado de flexibilidad de columna lumbar de los
nifos estudiados, mostrando a la poblacion en general, las bondades del ejercicio
en la salud y en los logros deportivos apoyados por la terapia fisica.
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IV. HIPOTESIS.

La natacion es el deporte que se relaciona con mayor flexibilidad de columna
lumbar que el basquetbol y el fatbol en los nifios de 10 a 12 afios de edad en la
Escuela del Deporte de Toluca “Javier Garcia Moreno Requénez” del ciclo escolar
2012-2013.

IV.1. Elementos de la hipotesis.

IV.1.1. Unidades de observacion.

Alumnos que practicaron natacion, fatbol y basquetbol entre 10 y 12 afios
de edad en la Escuela del Deporte de Toluca “Javier Garcia Moreno
Requénez” del ciclo escolar 2012-2013.

IV.1.2. Variables.

IV.1.2.1.Dependientes.

Flexibilidad de columna lumbar, de los alumnos.

IV.1.2.2. Independiente.

Deporte que practicaron, basquetbol, futbol o natacion.

IV.1.3. Elementos de relacion.

Los, que, que los, y, en la.
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V. OBJETIVOS

V.1. Objetivo General.

Identificar el deporte que se relaciona con mayor flexibilidad de columna
lumbar entre fatbol, natacién y basquetbol en los alumnos entre 10 y 12
afos de edad en la Escuela del Deporte de Toluca “Javier Garcia Moreno
Requénez” del ciclo escolar 2012-2013.

V.2. Objetivos especificos.

Identificar la relacion que existe entre la flexibilidad de columna lumbar y la
edad.

Identificar el género mas flexible en columna lumbar.

Observar la relacion que existe entre las horas de entrenamiento y la
flexibilidad de columna lumbar.

Identificar como influye el indice de Masa Corporal en la flexibilidad de
columna lumbar.

Observar la relacion entre el indice de Masa Corporal y el deporte que se
practica.

Analizar la relacion entre el indice de Masa Corporal y la edad de los
alumnos.

Identificar la relacion que existe entre el indice de Masa Corporal y el
género.
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VI. METODO

VI.1. Tipo de estudio.

Se realiz6 un estudio de investigacion de tipo transversal, prospectivo y
descriptivo.

VI.2. Disefio de Estudio.

Para lograr la realizacion de los objetivos planteados, se procedié a la aplicacion
de la cédula de informacion y el Test Eurofit, de forma individual, donde
recabamos los datos e informacion necesaria para la obtencion de resultados.

Se acudio a las instalaciones de la Escuela del Deporte de Toluca “Javier Garcia
Moreno Requénez”, con cada uno de los alumnos que practicaban natacion, fatbol
o basquetbol, se les hizo llegar un consentimiento informado, tanto a los alumnos
como a sus padres o tutores y la cédula de informacién, para proceder con la
aplicacion del Test de Eurofit, con el que medimos la flexibilidad de columna

lumbar.

VI.3. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DEFINICION NIVEL DE INDICADOR | ITEM
TEORICA OPERACIONAL | MEDICION

Edad Tiempo Afos de cada Cuantitativa. | 10 afios
transcurrido a alumno, de 10 a _ .
partir del 12 afios Discreta. 11afios
nacimiento del | cumplidos de los 12 afios
individuo a la nifios que forman
fecha actual parte del estudio.

Horas de Magnitud fisica | Horas que el Cuantitativa. | 1-2 horas
entrenamiento | que permite alumno dedica a ) 3-4 horas
medir la la practica del Discreta.
duracion o deporte por 5-6 horas
separacion de la | semana. > 6 horas

35




practica de un

deporte.
indice de Masa | Indicador Resultado Cuantitativa. | Bajo peso <5
corporal utilizado para obtenido de la _ PC
establecer el medicion y Discreta. Normal <85
riesgo o la relacion entre PC
presencia de peso y talla del
obesidad, alumno. Sobre peso >
sobrepeso o 85PC
trastornos del Obesidad >
peso corporal. 95 PC
Género Construccion Construccion Cualitativa. Masculino.
simbdlica que simbdlica que Nominal. )
alude al alude al conjunto Femenino.
conjunto de de atributos
atributos socioculturales
socioculturales | asignados a las
asignados a las | personas a partir
personas a del sexo y que
partir del sexo y | hacen diferencia
gue hacen social entre los
diferencia alumnos de la
social. Escuela del
Deporte de
Toluca.
Deporte. Actividad y Actividad fisica Cualitativa. Natacion.
costumbres, a en la que se Nominal.
menudo desempefiay Basquetbol.
asociadas a la compite el Futbol.
competitividad. | alumno.
(Natacion, Futbol,
Basquetbol)
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Flexibilidad.

Capacidad para
realizar
movimientos
con gran
amplitud.

Capacidad para
realizar
movimientos en
cm en una escala
del 0 al 30, con el
Test Eurofit.

Cualitativa.

Nominal.

0-5cm
6-10 cm
11-15cm
16-20 cm
21-25 cm

26-30 cm

VI.4. Universo de trabajo.

Alumnos que practicaron natacion, fatbol y basquetbol del ciclo escolar
2012-2013 de la Escuela del Deporte de Toluca “Javier Garcia Moreno
Requénez”, localizada en la Calle de Valentin Gémez Farias, No. 1205,

Colonia Morelos, Toluca Estado de México.

VI1.4.1. Criterios de inclusion.

Alumnos que practicaronfutbol, basquetbol o natacién en la Escuela

del Deporte de Toluca “Javier Garcia Moreno Requénez”.

Alumnos entre 10 y 12 afios de edad cumplidos.

Alumnos que aceptaron participar con el consentimiento del padre o

tutor.

VI.4.2. Criterios de exclusion.
Alumnos menores de 10 afios y mayores de 12 afos de edad.

Todos aquellos alumnos que no aceptaronparticipar en el estudio o el

padre o tutor no lo permita.
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VI1.4.3. Criterios de eliminacion.
e Alumnos que se den de baja administrativa de la escuela.
e Proceso de enfermedad que impida la practica deportiva.

VI.5. Instrumento de investigacion.

e Cédula de informacion.

e Bascula calibrada.

e Cajon de medidas estandar, Eurofit.
e Lapiz.

VI.5.1. Descripcion.
La cédula de Informacion cuenta con:

e Datos de identificacion del alumno.

e Edad del alumno.

e Sexo del alumno.

e Indice de Masa Corporal.

e Deporte en el que se desempefia.

e Horas de entrenamiento por semana.
e Valoracion con el cajon de Eurofit.

VI.5.2. Validacion.
No es necesaria la validacion pues la ficha fue sélo para recabar datos.
VI.5.3. Aplicacién.

Fue aplicada y realizada por la tesista, previo a que el alumno comenzara la
practica deportiva.

VI1.6. Desarrollo del proyecto.

Para dar inicio se tuvo una platica informativa con los padres de familia y los
alumnos que practicaron alguno de los deportes de natacién, basquetbol o fatbol.

La investigacion continué con la aplicacién de los criterios de inclusion y de
exclusion.
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Una vez establecida la poblacion total, se procedié a llenar el Anexo de
Consentimiento Informado, tanto por los padres o tutores como por los alumnos.

Se continud con la aplicacion de la cédula de informacion y del Test Eurofit, en los
alumnos que participaron en el estudio, antes de toda practica deportiva o de
cualquier tipo de ejercicio.

Los datos recabados en los cuestionarios, fueron vaciados en tablas y cuadros de
salida, para de esta manera poder realizar el andlisis de los resultados obtenidos
durante el proceso de investigacion, usando porcentajes y las medidas de
tendencia central, media, mediana y moda.

Al final de la investigacion se realizaron la descripcion de los resultados y datos
obtenidos y una discusion final.

VI.7. Disefio de analisis.

Una vez obtenidos los datos, fueron procesados estadisticamente, como se
explica a continuacion:

e Obtencion, revision y correccién de la informacion.

e Clasificacion y tabulacién de los datos en Excel.

e Elaboracibn de cuadros de salida en funcion de los objetivos
propuestos.

e Disefio de graficos con base en el tipo de cuadro elaborado.

e Elaboracién de conclusiones.

e Elaboracion de sugerencias o recomendaciones.
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VII. IMPLICACIONES ETICAS

Se elaboro una carta de consentimiento informado, en la cual el alumno y el padre
o tutor eligieron participar o no en el estudio. Esta trata los puntos mas importantes
acerca de lo que se realiz6 durante las actividades del trabajo de investigacion.

El presente estudio se llevoa cabo, tomando en cuenta que se trabajo con seres
humanos, por lo cual se respeto la integridad, privacidad, y libertad de eleccion del
alumno.

Los datos obtenidos del estudio se manejaron de manera confidencial; los
alumnos no fueron sometidos a pruebas no establecidas dentro del estudio.

Todo esto en base a los criterios de Helsinki y la Ley General de Salud.

38



VIIl. ORGANIZACION

DIRECTOR:

M. en S.H.O. HECTOR URBANO LOPEZ DIAZ.

TESISTA:

PLTF. JOCELYN BENHUMEA RAMIREZ.
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IX. RESULTADOS.

Se realiz6 un estudio de investigacion de tipo transversal, prospectivo y
descriptivo. Al finalizar el proceso de recoleccion de datos en donde se aplico la
Cédula de Informacion y el Test de Eurofit utilizando una escala de los 0 cm a los
30 cm, donde el mayor punto de flexibilidad es cero y en base a los objetivos
establecidos con anterioridad, se encontraron los siguientes datos y resultados.

El total de nuestro universo de trabajo consté de 45 alumnos, que representan el
100% de la poblacion en estudio. Se evaluaron 15 alumnos por cada deporte
representando el 33.3%, cada uno.

El género masculino predominé con un 68.8% de la poblacién sobre un 31.1% del
grupo femenino.

La mayoria de los alumnos, representada por 22 de ellos, tenian en el momento
de la investigacion 11 afios de edad siendo el 48.8%, siguiéndole 12 alumnos de
12 afos de edad representando el 26.6% de la poblacién, y la minoria fueron los
11 alumnos de 10 afios siendo el 22.2% del total de la poblacion.

Del total de la poblacion se encontr6 que 5 alumnos se encuentran en el rango
mas flexible de la escala, representado el 11.1%. De estos 1 pertenece a futbol
alcanzando 3 cm, 2 pertenecen a natacién, alcanzando el punto maximo que es 0
cm y 3 cm respectivamente, y por ultimo 2 alumnos que practican basquetbol
alcanzando los 0 cm, cada uno.

Por lo tanto los deportes que estan relacionados con mayor flexibilidad en columna
lumbar son basquetbol y natacién el 4.4% de la poblacién total respectivamente y
al final se coloca el futbol con el 2.2% de la poblacién, por lo que se descarta
nuestra hipétesis que menciona que la natacion es el deporte que se relaciona con
mayor flexibilidad de columna lumbar que el basquetbol y el futbol (Cuadro 1,
Grafica 1).
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CUADRO 1. Deporte que se relaciona con mayor flexibilidad en

columna Ilumbar.
ex.Columna 0-5 6—10 11-15 16-20 | 21-25 | 26-30 Total
cm.
No. % No. % No. % No. % No. | % | No. | % | No. %
Deporte

Futbol. 1 |22 ] 6 [133| 1 | 22| 6 |133| 0 | 0| 1 |22 15 | 333
Basquetbol. 2 | 44| 3 | 66| 2 | 44| 5 |121| 1 |22| 2 |44 15 | 333
Natacion. 2 | 44| 2 | 44| 4 | 88| 5 |111| 1 |22| 1 |22 15 | 333
Total 5 | 111 | 11 | 244 | 7 |155| 16 | 355 | 2 | 44| 4 | 88| 45 | 100

Fuente: Base de datos
Cm = centimetros

No. = Nimero.
% = Porcentaje.

14
12

Porcentaje.

10

o N A O @

GRAFICA 1. Deporte que se relaciona con mayor
flexibilidad en columna

Fuente: Cuadro 1.

11-15

16 - 20

04/.

lumbar.

21-25

26-30
Flexibilidad de columna lumbar en centimetros.

® Fuatbol.

E Basquetbol.

= Natacion.




En el rubro mas flexible de la escala de medicion que va de 0 — 5 cm,
encontramos que los alumnos con 11 afios de edad, resultaron ser los mas
flexibles en columna lumbar ya que 2 alumnos llegaron al punto maximo que es 0
cm representando el 4.4% de la poblacion. También con el 4.4%, 2 alumnos de 10
afios fueron los segundos mas flexibles y por ultimo un nifio de 12 afios,
representando el 2.2% alcanzo los 0 cm.

En lo que se refiere al rubro menos flexible, los resultados que arroj6 la
investigacion son que el 6.6% de los alumnos cuentan con de 11 afios de edad, el
2.2% de los alumnos evaluados pertenecen a la categoria de 10 afios de edad y
no se registro a ningun alumno en el rubro del2 afios, (Cuadro 2, Gréfica 2).

CUADRO 2: Relacion entre flexibilidad de columna lumbar y edad.

ex.Columna 0-5 6-10 11-15 16 - 20 21-25 26 — 30 Total
cm. | No. % No. % No. % No. % No.| % | No. | % | No. %
Edad
10 afios 2 4.4 3 6.6 2 4.4 3 6.6 0 0 1 22| 11 | 244
11 afios 2 4.4 5 111 | 3 6.6 8 17.1 1 2.2 3 6.6 | 22 | 48.8
12 afios 1 2.2 3 6.6 2 4.4 5 111 1 2.2 0 0 12 | 26.6
Total 5 111 | 11 | 244 7 155 | 16 | 355 2 44| 4 8.8 | 45 | 100
Fuente: Base de datos
Cm = centimetros
No. = Nimero.
% = Porcentaje.
Grafica 2: Relacion entre flexibilidad de columna
lumbar y edad.
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En el siguiente cuadro podemos observar la relacion que se presento entre el
género y la flexibilidad de columna lumbar en los alumnos evaluados, el 8.8% de
la poblacion masculina se ubicaron en el punto mas flexible, y s6lo una mujer del
total de la poblacion se posicion6é en el mismo nivel.Por lo tanto en este proceso
de investigacion, el género masculino resulto ser el que presenta mayor flexibilidad
en columna lumbar.

La mayoria de la poblacion femenina (4) con un 8.8% se ubico en los rubros de
6 — 10 cm y 11 — 15 cm respectivamente, en el caso de los hombres en su
mayoria (13) con un 28% se localizo en el rubro de 16 — 20 cm (Cuadro 3, Grafica
3).

CUADRO 3. Relacion entre flexibilidad de columna lumbar y género.

lex.Columna 0-5 6-10 11-15 16 -20 21-25 | 26-30 Total
en cm.

No. | % | No. % | No. % | No. % No. | % | No. | % | No. %
Género.

Masculino. 4 8.8 7 155 | 3 6.6 | 13 | 28.8 1 |22 3 |66| 31 | 68.8

Femenino. 1 2.2 4 8.8 4 8.8 3 6.6 1 |22 1 |22] 14 | 311

Total 5 111 11 [ 244 | 7 155 | 16 | 355 2 |44 4 |88 45 100

Fuente: Base de datos
Cm = centimetros

No. = Nimero.

% = Porcentaje.

GRAFICA 3. Relacidn entre flexibilidad de columna lumbar y
género.
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Se ubico a los alumnos de acuerdo al nUmero de horas de entrenamiento, de los
cuales 9 entrenaron entre 1y 2 horas, 6 entre 3y 4 horas y 30 mas de 6 horas.

Los nifios ubicados en el rango con mayor flexibilidad de columna lumbar fueron 5,
de los cuales 3 se relacionaron con mas de 6 horas de entrenamiento siendo el
6.6% de la poblacién, mientras que el 4.4 % entrenaron de 3 a 4 horas, por los que
observa que la relacion que existe entre ambas variables es que a mayor horas de
entrenamiento se observa mayor flexibilidad de columna lumbar (Cuadro 4,

Gréfica 4).

CUADRO 4. Relacion entre flexibilidad de columna lumbar y las horas de
entrenamiento.

lex. Columna 0-5 6-10 11-15 16 - 20 21-25 | 26-30 Total
en cm.
Horas d No.| % | No.| % |No.| % |[No.| % |[No.| % |[No.| % | No.| %
entrenamien
1-2 horas 0 0 2 |44 | 2 | 44 88 | 1 |22| 0 0 20
3-4 horas 2 |44 | 0 2 | 44 22 | O 1 |22 13.3
5-6 horas 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
> 6 horas 3 166 | 9 20 3 |66 |11 |244| 1 |22| 3 |6.6| 30 |66.6
Total 5 |11.1| 11 |244| 7 |155| 16 |355| 2 |44 | 4 |88 | 45 | 100

Fuente: Base de datos.

Cm = centimetros
No. = NUmero.
% = Porcentaje.

GRAFICA 4. Relacién entre flexibilidad de columna
lumbar y horas de entrenamiento.
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El indice de Masa Corporal, presenté poca relacién con la flexibilidad de la
columna lumbar, pues la poblacion con mayor flexibilidad de columna lumbar
presentd sobrepeso siendo 4 nifios que representan el 8.8% de la totalidad de la
poblacion, el 15.5% representado por 7 nifios con un IMCnormal se ubican en el
rango de 16 — 20 cm y sélo uno con este IMC se posiciona el rango mas flexible
de 0 — 5 cm con un 2.2% de la poblacion.

La mayoria de los nifios con bajo peso que son el 6.6 % de la poblacion, tienen un
flexibilidad entre 16 — 20 cm, y los alumnos con obesidad se distribuyen en los
rubros de 6 — 10 cm, 11 — 15 cmy 16 — 20 cm con 4.4% en cada uno (Cuadro 5,

Grafica b).

CUADRO 5. Relacién entre flexibilidad de columna lumbar y el IMC.

X. Columna 0-5 6-10 11-15 16 - 20 21-25 | 26-30 Total
IMC nem. No. % [No.| % |No.| % No. % | No.| % | No. | % | No. %
Bajo Peso. 0 0 1 2.2 0 0 3 6.6 0 0 1 22| 5 111
Normal. 1 2.2 3 6.6 4 8.8 7 15.5 2 4.4 2 4.4 | 19 42.2
Sobre Peso. 4 8.8 5 (111 1 2.2 4 8.8 0 0 0 0 14 | 31.1
Obesidad. 0 0 2 4.4 2 4.4 2 4.4 0 0 1 2.2 7 15.5
Total 5 11.1 | 11 | 244 7 15.5 16 | 35.5 2 4.4 4 8.8 45 100

Fuente: Base de datos.

Cm = centimetros.
No. = Nimero.
% = Porcentaje.

Porcentaje.
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Del total de la poblaciéon el 11.1% se encuentra con un IMC de Bajo Peso, el
42.2% se encuentran en el peso normal, el 31.5% de la poblacién presenta
sobrepeso y el 15.5 % obesidad. Los alumnos con bajo peso se ubican con el
4.4% del total de la poblacion en fatbol y el 2.2% en el deporte de basquetbol.

De los niflos con el peso normal, el 17.1% practican basquetbol, el 15.5% se
desempefian en natacion y tan soélo el 8.8% pertenecen a futbol.

En cuanto a los nifios con sobre peso se distribuyen el 13% en natacion, 11.1% en
basquetbol, y el 6.6% en fatbol.

La poblacibn con obesidad se encuentra en su mayoria practicando futbol
representando el 8.8% del total de la poblacién, el 4.4% se desempefa en la
practica de la natacion y el 2.2% en basquetbol (Cuadro 6, Gréfica 6).

CUADRO NO. 6 Relacion entre el IMC y el deporte.

IMC | Bajo Peso Normal Sobrepeso Obesidad Total
Deporte No. | % No. % No. % No. % | No. | %
Futbol 4 8.8 4 8.8 3 6.6 4 8.8 15 | 33.3
Basquetbol 1 2.2 8 17.1 5 111 1 2.2 15 | 33.3
Natacion 0 0 7 15.5 6 13.3 2 4.4 15 | 33.3
Total 5 11.1 19 42.2 14 31.1 7 155 45 100

Fuente: Base de datos.

IMC = indice de Masa Corporal.
No. = Numero.

% = Porcentaje.

GRAFICA 6. Relacién entre el IMC y el deporte.
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Dentro de la investigacion observamos que los nifios de 10 afios de edad en su
mayoria se encuentran en el peso normal siendo el 11.1% de la poblacion total, el
8.8% con esta misma edad tienen sobrepeso, y el 4.4% obesidad.

Los alumnos de 11 afios de edad presentan bajo peso en un 8.8%, con peso
normal se encuentran el 20%, con sobrepeso hay un 11.1% de nifios y 8.8%
presentan problemas de obesidad.

Por ultimo los nifios de 12 afios de edad se distribuyen con 2.2% en bajo peso,
tienen un 11.1% de la poblacién con peso normal y el mismo porcentaje con
sobrepeso y Unicamente el 2.2% presenta obesidad (Cuadro 7, Grafica 7).

CUADRO 7. Relacion entre el IMC y la edad.

IMC Bajo Peso Normal Sobrepeso Obesidad Total
Edad No. % No. % No. % No. % No. %
10 afios 0 0 5 11.1 4 8.8 2 4.4 11 | 244
11 afios 4 8.8 9 20 5 111 4 8.8 22 | 48.8
12 afios 1 2.2 5 111 5 111 1 2.2 12 | 26.6
Total 5 11.1 19 42.2 14 311 7 155 45 100

Fuente: Base de datos.
IMC = Indice de Masa Corporal.

No. = Nimero.
% = Porcentaje.

Porcentaje.

Fuente: Cuadro 7.

GRAFICA 7. Relacion entre el IMC y la edad.
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En cuanto a la relacion del IMC con el género de los nifios resultd que con bajo
peso, hay un 11.1% del masculino, no hay mujeres con bajo peso, el 26.6% de los
hombres se encuentran en peso normal por el 15.5% de las mujeres, en
sobrepeso del género masculino hay 17.1% y del femenino 13,3%, y con
problemas de obesidad se encuentran el 13.3% de los hombres y s6lo una mujer
representando el 2.2% (Cuadro 8, Grafica 8).

CUADRO 8. Relacién entre el IMC y el género.

IMC Bajo Peso Normal Sobrepeso Obesidad Total
Geénero No. % No. % No. % No. % No. | %
Masculino 5 11.1 12 26.6 8 17.1 6 13.3 31 68.8
Femenino 0 0 7 15.5 6 13.3 1 2.2 14 | 31.1
Total 5 11.1 19 42.2 14 31.1 7 15.5 45 100

Fuente: Base de datos.
IMC = Indice de Masa Corporal.
No. = Nimero.

% = Porcentaje.

GRAFICA 8. Relacién entre el IMC y el género.
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X. CONCLUSIONES.

Una vez analizados los datos obtenidos y en base a los resultados obtenidos,
podemos concluir que el deporte que se relaciona con mayor flexibilidad de
columna lumbar es el basquetbol, esto por diversos factores que tendrian que ser
investigados posteriormente.

Podemos decir que dentro de la escala de flexibilidad que va de los 30 cm (menor
flexibilidad) a los 0 cm (mayor flexibilidad), los alumnos con mayor flexibilidad
tenian 11 afos de edad al momento de la evaluacion.

Al final de esta investigacion, observamos que los hombres fueron mas flexibles
que las mujeres, aunque esto se debe a que la poblacion en su mayoria se
conformé por el género masculino, esto nos deja ver que el hombre estd mucho
mas disciplinado a la hora de realizar un deporte.

De acuerdo a las horas que entrenan los nifios, la flexibilidad en columna lumbar
fue mayor mientras mas tiempo invirtieron en el entrenamiento del deporte de su
eleccion, pues para fines de esta investigaciéon los nifios que entrenaron por mas
de 6 horas fueron mas flexibles en columna lumbar.

En cuanto a la relacion del IMC corporal, nos da a conocer un problema serio, en
cuanto al control del peso de los nifios, ya que aunque la mayoria presenta un
peso normal, la frecuencia en la que encontramos sobrepeso y obesidad es en
exceso.

Los alumnos con mayor flexibilidad de columna lumbar presentan sobrepeso, lo
que quiere decir que no hay una relacion clara que determine la flexibilidad de
acuerdo al IMC.

Los resultados arrojan que en los alumnos evaluados, con el peso normal
practican basquetbol y s6lo un alumno que se desempefia en este deporte
presenta obesidad.

En la edad de 11 afios encontramos a la mayoria del total de la poblacion que
presenta peso normal, pero para sorpresa es también en esta edad que los nifios
presentan mayor problema de sobrepeso y obesidad.

Y por ultimo se concluye que los hombres presentan mayor indice de obesidad y
sobrepeso, las mujeres son mas estables, en el total de la poblacién abordada.
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XI. SUGERENCIAS.

Una vez analizada la informacion y de acuerdo a los datos y resultados obtenidos,
podemos sugerir, ir mas alla de esta investigacion poniendo en alto el nombre de
la Terapia Fisica, dandonos a la tarea de llegar a los factores que generan la
mayor flexibilidad de columna lumbar, como puede ser averiguar el tipo de
entrenamiento que tienen los alumnos en cada deporte, y dentro de esto también
se puede evaluar el entrenamiento que practica cada profesor.

Un punto de interés y preocupacion que se rescata de esta investigacion es el
grado de sobrepeso y obesidad que presentan los alumnos, esto es un problema
de seriedad por lo que se sugiere a la Escuela del Deporte de Toluca “Javier
Garcia Moreno Requénez” llevar a cabo un seguimiento de los alumnos de
acuerdo a su peso y talla.

Una opcion y altamente recomendado, es la creacion de un programa en que los
alumnos tengan la opcién de consultar a un Nutriblogo en la institucién, se les
proporcione una dieta especializada por paciente, asi como la participacion de un
Terapeuta Fisico con un programa de ejercicios de acuerdo al paciente, todo esto
con la finalidad de reducir los problemas de Sobrepeso y Obesidad.
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XIII. ANEXOS.

ANEXO 1

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
FACULTAD DE MEDICINA
UNIDAD DE MEDICINA DEL DEPORTE

DEPORTE QUE SE RELACIONA CON MAYOR FLEXIBILIDAD DE COLUMNA
LUMBAR EN NINOS DE 10 A 12 ANOS QUE PRACTICAN FUTBOL,
NATACION Y BASQUETBOL EN LA ESCUELA DEL DEPORTE DE TOLUCA
“JAVIER GARCIA MORENO REQUENEZ” DEL CICLO ESCOLAR 2012-2013.

CEDULA DE INFORMACION.

Fecha:

NOMBRE:

EDAD:

Peso: Talla IMC

1. Género: 4. Flexion de columna lumbar en cm.

Femenino ()
Masculino ()

2. Deporte en que se desempeiia:

Fatbol (
Basquetbol (
Natacion (

N N N

3. Horas de entrenamiento.

1-2horas ()
3-4horas ()
5-6 horas ()
>6 horas ()

ANEXO 2

(Eurofit)

1)
F)

Observaciones:
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
FACULTAD DE MEDICINA
UNIDAD DE MEDICINA DEL DEPORTE

DEPORTE QUE SE RELACIONA CON MAYOR FLEXIBILIDAD DE COLUMNA
LUMBAR EN NINOS DE 10 A 12 ANOS QUE PRACTICAN FUTBOL,
NATACION Y BASQUETBOL EN LA ESCUELA DEL DEPORTE DE TOLUCA
“JAVIER GARCIA MORENO REQUENEZ” DEL CICLO ESCOLAR 2012-2013.

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO.

Toluca, México;a___ de  de 2013.

Yo padre de familia y/o
tutor de doy mi autorizacion
para formar parte del grupo de alumnos que participara en la investigacion
DEPORTE QUE SE RELACIONA CON MAYOR FLEXIBILIDAD DE COLUMNA
LUMBAR EN NINOS DE 10 A 12 ANOS QUE PRACTICAN FUTBOL,
NATACION Y BASQUETBOL EN LA ESCUELA DEL DEPORTE DE TOLUCA
“JAVIER GARCIA MORENO REQUENEZ” DEL CICLO ESCOLAR 2012-2013.

Se aplicard un cuestionario y posteriormente se realizard una medicién de
goniometria en cadera y de columna lumbar por medio del Test Eurofit, en las
Instalaciones de la Escuela del Deporte de Toluca “Javier Garcia Moreno
Requénez”. Los datos obtenidos seran tratados con estricta confidencialidad y sélo
el investigador tendra acceso a la informacion adquirida durante la investigacion.
La obtencion de los datos es de interés cientifico inicamente.

Si usted esta dispuesto a participar y su hijo (a) esta de acuerdo, por favor firme
donde corresponda.

De antemano, gracias por su atencion.

Nombre y firma del alumno. Nombre y firma de padre o tutor.
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