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RESUMEN

La capacidad fisica de flexibilidad se relaciona con las posibilidades que posee una
articulacién y grupo muscular en relacién con un rango de un movimiento motriz
determinado. La capacidad suele ser determinante en diversos deportes y de importancia
vital en los karatecas. Por ello, se planted como objetivo de la investigacion comparar el
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método de insistencia pasiva dinamica (Mipd) y el de contraccion maximal (MCM); se
valoré ademads cdémo inciden en la flexibilidad de la articulacién coxofemoral en
karatecas, y determindé qué método es mas efectivo para incrementar la flexibilidad en
el split frontal y lateral. Se realizé una investigacién experimental de corte correlacional,
y estudié a 36 karatecas (14-15 afios, masculinos) divididos en 18 sujetos para cada
grupo independiente (experimental y control). Los sujetos fueron intervenidos con un
modelo idéntico de entrenamiento (cinco mesociclos), cuya diferencia radica en que al
grupo control se le aplicd el Mipd y al grupo experimental el MCM. Para el grupo
experimental, el test de split lateral obtuvo finalmente un valor de 06,6 cm., y el grupo
de control (02.72 cm. (+3.89 cm.; p=0.002), mientras que, para el grupo experimental
en el test de split frontal; se obtuvo finalmente el valor de 07.72 cm., y el grupo control
[01.06 cm. (+6.66 cm; p=0.000). El Mipd incrementa el nivel de flexibilidad, pero el
MCM es el idéneo para un 6ptimo desarrollo de la flexibilidad coxofemoral en karatekas,
obteniéndose mejores progresos en la apertura de las piernas en split frontal y lateral.

Palabras clave: Flexibilidad; Karate; Método de insistencia pasiva dindmica; método
de contraccién maximal; Split.

ABSTRACT

The physical capacity of flexibility is related to the possibilities possessed by a joint and
muscle group in relation to a given range of motor movement. The capacity is usually
determinant in various sports and of vital importance in karate athletes. Therefore, the
objective of the research is to compare the dynamic passive insistence method (Mipd in
Spanish) and the maximal contraction method (MCM in Spanish), assessing how they
affect the flexibility of the coxofemoral joint in karate athletes, determining which
method is more effective to increase flexibility in the frontal and lateral split.
Experimental research of correlational type, studying 36 karate athletes (14-15 years
old, male) divided into 18 subjects for each independent group (experimental and
control). The subjects were intervened with an identical training model (five
mesocycles), the difference being that the Mipd was applied to the control group and the
MCM to the experimental group. For the experimental group, the lateral split test finally
obtained a value of 06,6 cm, and the control group [02.72 cm. (+3.89 cm; p=0.002),
while, for the experimental group in the frontal split test, a value of [07.72 cm was finally
obtained, and the control group [01.06 cm (+6.66 cm; p=0.002). (+6.66 cm; p=0.000).
The Mipd increases the level of flexibility, but the MCM is the ideal for an optimal
development of coxofemoral flexibility in karate athletes, obtaining better progress in
the opening of the legs in frontal and lateral split.

Keywords: Flexibility; Karate; Dynamic passive insistence method; Maximal contraction
method; Split.

RESUMO

A capacidade fisica de flexibilidade esta relacionada com as possibilidades que um grupo
articular e muscular possui em relacao a uma gama de um determinado movimento
motor. A capacidade é normalmente determinante em varios desportos e de importancia
vital no Karate. Portanto, o objectivo da investigagdo é comparar o método da insisténcia
passiva dinamica (Mipd) e o método da contracdo maxima (MCM), avaliando como
afectam a flexibilidade da articulacdao coxofemoral no karateca, determinando qual o
método mais eficaz para aumentar a flexibilidade no split frontal e lateral. Investigagdo
experimental de corte correlacional, estudando 36 karatecas (14-15 anos, masculino)
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divididas em 18 disciplinas para cada grupo independente (experimental e controlo). Os
sujeitos intervieram com um modelo de treino idéntico (cinco mesociclos), sendo a
diferenca que o grupo de controlo recebeu o Mipd e o grupo experimental o MCM. Para
0 grupo experimental, o teste de divisdo lateral obteve finalmente um valor de 06,6 cm,
e o grupo de controlo 02,72 cm. (+3,89 cm; p=0,002), enquanto que, para o grupo
experimental no teste de divisao frontal, foi finalmente obtido um valor de 17,72 cm, e
o grupo de controlo 11,06 cm (+6,66 cm; p=0,002). (+6,66 cm; p=0,000). O Mipd
aumenta o nivel de flexibilidade, mas o MCM é o ideal para um desenvolvimento éptimo
da flexibilidade coxofemoral nos karatecas, obtendo melhor progresso na abertura das
pernas em split frontal e lateral.

Palavras-chave: Flexibilidade; Karate; Método dinamico de insisténcia passiva; Método
de contracdo maxima; Split.

INTRODUCCION

El karate como deporte de combate tiene una serie de factores fisicos que son
imprescindibles en el proceso de direccién del entrenamiento deportivo; entre ellos: los
sistemas energéticos anaerobico alactico, lactico y aerdbico, (Le Roux, Coetzee, Schall,
& Van Rensburg, 2016) las capacidades condicionales como la flexibilidad, fuerza,
velocidad y resistencia, (Spigolon, et al., 2018) y las capacidades coordinativas
(orientacién, ritmo, equilibrio). Atendiendo a ello, la flexibilidad en el karate es una
capacidad fundamental, dada la necesidad de conservar o incrementar el rango de
movimiento de las articulaciones, permitiendo una mayor elongacién y estiramiento del
musculo, ademas de actuar en la recuperacion muscular tras un esfuerzo fisico intenso,
(Ayala, de Baranda, & Cejudo, 2012; Morales & Gonzalez , 2015; Massidda, Miyamoto,
Beckley, Kikuchi, & Fuku, 2019) influyendo la ejecucién de movimientos técnicos dentro
de las modalidades de Kihon (movimientos basicos), en los Katas (Formas) y el Kumite
(Combate).Para medir la flexibilidad, no existe un test especifico en los deportes de
combate, pudiéndose medir de manera estatica, dinamica, activa o pasiva, dependiendo
del objetivo de trabajo en un deporte determinado. (Frémeta, Barcia, Montes, Lavandero
, & Valdés, 2017; Behm, 2019; Rojas, Natali, Lépez Montalvo, Vallejo Rojas, & Chavez
Cevallos, 2019). La flexibilidad como tal no es una cualidad universal del cuerpo humano,
esta depende de cada articulacion, teniendo diferentes grados de flexibilidad en
dependencia de qué tipo de flexibilidad se evalta. (Marban & Rodriguez, 2009) Mientras
mayor sea la flexibilidad del tren inferior, la técnica en patadas sera mas facil de ejecutar
desde el punto de vista biomecanico y, (Valdés Cabrera, Quetglas Gonzalez, Tabares
Arévalos, & Ruiz Viladén, 2020; de Moraes Fernandez, Wichi, da Silva, Ladeira, & Ervilha,
2017) por ende, se podra dar una patada mas efectiva.

Los métodos tradicionales para el trabajo de la flexibilidad incluyen contenidos cuyos
objetivos se relacionan con el calentamiento como parte fundamental del entrenamiento,
conocidos en la actualidad como método de insistencia pasiva dinamica (Capote
Lavandero, et al., 2017). En el método tradicional de calentamiento, se aplican estimulos
cuando el cuerpo esta totalmente frio, incluyendo estimulos de flexibilidad y movilidad
articular, o sea, sin haber hecho anteriormente un calentamiento especifico para que las
articulaciones y grupos musculares estén preparados integralmente. En tal sentido,
dichos métodos, ademas de forzar la elongacién del muasculo, intentan llegar al angulo
maximo de apertura en la articulacién, para seguidamente forzar la apertura,
incrementando la flexibilidad de manera forzada; esto hace que la respuesta fisiologica
del organismo dé como resultado una mayor probabilidad de lesiones en musculos y
tendones, afectando directamente la articulacién (Gleim & McHugh, 1997). Este esfuerzo
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puede generar microdesgarres por contracciéon rapida, producidos por la forzada
elongacién del musculo, que pueden llegar a ser, en ciertos casos, desgarres mayores
(Ayala, de Baranda, & Cejudo, 2012).

Basado en lo anterior, los métodos tradicionales, desde el punto de vista fisioldgico, no
son los mas adecuados por ser causantes de heridas musculares, aunque sea un método
priorizado en muchos deportes; (Eras, et al., 2020) mientras tanto el método de
contraccion maximal pudiera ser el idoneo para el trabajo de flexibilidad, consiguiendo
mejoras adicionales por la respuesta fisioldgica que tiene este método en el organismo
(Fox, Bowers, & Foss, 1998; Kapandji, 2010). Este método produce una contraccion
maximal en el angulo maximo de apertura de la articulacién, siendo la respuesta del
organismo a esa contraccion una relajacién del musculo antagonista, pero al estar en el
angulo maximo de la articulacidn; esa respuesta de relajacion se traduce en un aumento
de la flexibilidad en la articulacién. Esto es un producto de la elongaciéon del musculo
como respuesta fisioldgica (Fox, Bowers, & Foss, 1998). Adicionalmente, el método de
contraccion maximal posee salidas en ciencias como la fisioterapia, aportando en la
relajacion muscular cuando se producen calambres. Este método ayuda en la
recuperacion de los micros-desgarres y potenciando la movilidad de las articulaciones
en edades avanzadas (Kapandji, 2010; Mercedes, Alvarez, Guallichico, Chavez, &
Romero, 2017).

La flexibilidad es una capacidad fisica marcada por la edad del sujeto, siendo un factor
significativo entrenarla desde edades tempranas, (Ma & Qu, 2017). Entrenar la
flexibilidad en karate implica dividir el estimulo fisico en preparacién general y especifica.
Dentro de la general, se debe aplicar flexibilidad en las articulaciones mas generales que
actian en el movimiento integral, potenciando la amplitud articular, fuerza muscular y
la prevencién de lesiones. Dentro de la especifica se estimula la musculatura
especializada en cada movimiento técnico propio del deporte, superponiéndose a las
exigencias del mismo (Marban & Rodriguez, 2009).

La articulacion coxofemoral dentro del karate es una de las mas importantes para el
éxito motriz, pues se utiliza continuamente con técnicas que requieren una gran apertura
angular de piernas (Kata y Kumite). (Molinaro, Taborri, Montecchiani, & Rossi, 2020;
Nickytha, Fitri, & Sultoni, 2019). Por ello, en dicha articulacion se enfoca muchos
estimulos y tiempo de trabajo para potenciarla, entre ellos se destaca la aplicacién
intensiva de estimulos basados en la flexibilidad. Por ello, contar con una excelente
flexibilidad, tanto en el Split frontal como el lateral, permite mejorar el rendimiento
deportivo especifico y general.

Sin embargo, independientemente de las ventajas y limitaciones que suelen tener
diferentes modelos de entrenamiento deportivo, no siempre el método de entrenamiento
mas adecuado es el que permite alcanzar un maximo rendimiento deportivo, (Calero.,
2019; Morales., 2018) por lo que surgen dudas sobre cual de los dos métodos de
entrenamiento de la flexibilidad potencia mejor la capacidad fisica mencionada.

En tal sentido, el propdsito del presente estudio es comparar el método de insistencia
pasiva dinamica y el de contraccion maximal, valorando como inciden en la flexibilidad
de la articulacion coxofemoral en karateca, determinando qué método es mas efectivo
para incrementar la flexibilidad en el split frontal y lateral.
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MATERIALES Y METODOS

Se realizé una investigacion experimental de corte correlacional, realizada en la
Academia Formativa Fortaleza karate Club, realizada en la matriz (Chillogallo) y en la
sucursal (ciudadela Ibarra). Todos los deportistas fueron considerados sanos, sin ningun
régimen de entrenamiento adicional al resto, no presentaron patologias previas ni
lesiones que impidieran la aplicacién del estudio.

Treinta y seis deportistas fueron estudiados en total (14-15 afios; masculinos), donde
18 sujetos entrenan en la matriz del Club Fortaleza (grupo experimental) y los otros 18
deportistas entrenan en la sucursal del mismo club (grupo control); todos los deportistas
entrenan la capacidad de flexibilidad tres veces por semana durante cinco mesociclos,
ademas de sus respectivas competiciones. Los modelos de entrenamiento deportivo
aplicados a ambos grupos independientes fueron idénticos, exceptuando los estimulos
fisicos relacionados con la capacidad de flexibilidad, donde al grupo de control se le aplico
el método de insistencia pasiva dindmica (Mipd) y al grupo experimental, el método de
contraccion maximal (MCM).

La aplicacion del método de Insistencia pasiva dindmica consistié en alcanzar el angulo
maximo de extension de la articulacion coxofemoral para, posteriormente, forzar dicho
angulo maximo entre 3 a 4°, manteniendo esa apertura por diez segundos.
Posteriormente, se descansa por 20 segundos para volver a realizar el mismo
procedimiento. Para el grupo de control, se realizaron cuatro series de cinco repeticiones.

La aplicacion del método de contracciéon maximal consistié en lograr que se llegue al
angulo maximo de extensién de la articulacién coxofemoral, sin forzar el incremento de
ese angulo. Para cumplimentar este método, se debe tener una fuerza externa (sujeto
que realiza fuerza contraria para impedir la flexion de la articulacion) que impedira la
flexion de la articulacion para que en este punto el sujeto realice una contraccién. Con
ello, se pretende buscar una contraccién maximal del musculo, con la intencién de
realizar una flexion de la articulacion. Esta contraccion se realiza durante diez segundos;
tras esta operacion, se realiza una relajacion del musculo por diez segundos. Para el
grupo experimental, se realizé cuatro series de cinco repeticiones.

Para comprobar los resultados en ambos métodos de entrenamiento, se aplican las
siguientes pruebas de valoracién del rendimiento (test), comprobando la amplitud de la
articulacién coxofemoral:

1. Test de split lateral: se realiza utilizando un punto de referencia denominado
punto cero, en el cual se coloca el pie derecho y se procede a realizar el split
lateral hasta donde el sujeto a estudiar pueda separar sus piernas lateralmente.
Para la valoracién, se tiene una escala numérica en centimetros que va desde el
punto cero (que tiene como referencia cero centimetros) y se mide hasta el punto
maximo de apertura.

2. Test de split frontal: se realiza utilizando un punto de referencia denominado
punto cero, en el cual se coloca el empeine junto con la rodilla izquierda al piso.
En este caso, los dedos de los pies estan en el punto de referencia y se procede
a realizar el Split frontal hasta donde el sujeto pueda abrir sus piernas
frontalmente. Para la valoracion, se tiene una escala numérica en centimetros
que va desde el punto cero (que tiene como referencia cero centimetros) y se
mide hasta el punto maximo de apertura.
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Para la presente investigacién, solo se mostraran los datos finales recolectados al
concluir el quinto mesociclo de entrenamiento, evidenciandose la amplitud (A) o
incremento en centimetros con respecto a la primera prueba aplicada en el mesociclo
uno. Para la valoracion de los test funcionales, se utilizaron los siguientes instrumentos:

1. Cinta métrica.

2. Cinta para marcacién de puntos.

3. Computador Lenovo 17.

4. Software de procesamiento estadistico (Microsoft Office 2016, SPSS v25).

Al aplicar la prueba de Shapiro-Wilk en los datos obtenidos con el test de split lateral, se
evidencia una distribucién normal de los datos, aplicando la prueba t para muestras
independientes (p<0.05), mientras que la prueba de Shapiro-Wilk evidencié la no
existencia de una distribucidn normal de los datos en el test de split frontal, aplicando
la prueba no paramétrica U de Mann-Whitney (p<0.05).

RESULTADOS

En la tabla 1, se muestran los resultados obtenidos por los karatecas pertenecientes a
los dos grupos independientes (Tabla 1).

Tabla 1. - Resultados en los test de flexibilidad en ambos grupos independientes

No Edad Grupo Experimental Grupo Control
A: Split Lateral A: Split Frontal A: Split Lateral A: Split Frontal

1 14 11 5 a a
2 14 F] 3 7 3

3 14 7 4 3 8

4 14 8 3 4 1

5 14 7 8 -1 a

6 14 4 4 7 1

7 14 4 2 5 3

8 14 7 4 6

9 14 14 59 -1

10 14 g 3 -2

11 15 0 4 0

12 15 4 11 -2

13 15 4 8 -2 0

14 15 11 9 -1 3

15 15 0 5 1 -5

16 15 5 5 3 5

17 15 8 0 -2 0

18 15 0 [ 1 2

O 14,44 6,61 7,72 2,72 1,06
M. 14 7 4,5 3 0,5

529 Oks=d0

http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1084 i



i& PODIUM

ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148 REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA

Revista PODIUM, mayo-agosto 2021; 16(2):524-534 e R DA EN LA CULTURA FISICA

HERMANOS SAIZ MONTES DE OCA

La media o promedio en la mejora, en el split lateral (grupo experimental) fue de X6,61
cm., mientras que en el grupo control se alcanz6 X2.72 cm. (+3.89 cm.), las diferencias
evidenciadas en las medias, en ambos grupos independientes, denotan una diferencia a
favor del método de contraccibn maximal (grupo experimental), siendo
significativamente diferente (p=0.002).

Para el caso de los datos obtenidos con el test de split frontal, la media obtenida en el
grupo experimental fue de X7.72 cm. y en el grupo control de X1.06 cm. (+6.66 cm.).
Al igual que la prueba anterior, el grupo experimental donde se aplicé el método de
contraccion maximal obtuvo un mejor rango promedio (24.50) que el grupo control
(12.50), evidencidndose a través de la prueba U de Mann-Whitney, lo que resulta
significativamente diferente (p=0.000).

Visualmente, en las figuras 1 y 2, se aprecian las lineas de tendencia en ambos grupos
independientes, siendo el grupo experimental el de mayor incremento de la flexibilidad
en el split frontal (Figura 1) y lateral (Figura 2) en comparacién con el grupo control.
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5 1 2 3 4 5 6 7 B 9 NGO 11 NJ2 13 14 \15) 16 17 1B
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s ncremento Split Fronta Incremento Split Frontal
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Lineal {Incremento Split Fronta Lineal {Incremento Split Frontal
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Fig. 1. - Comparacion grafica del split frontal en ambos grupos independientes
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Fig. 2. - Comparacion grafica del split lateral en ambos grupos independientes

DISCUSION

Para la presente investigacién, primordialmente se detectdé que en el método de
insistencia pasiva dinamica algunos deportistas aumentaron su flexibilidad y en otros
casos, algunos deportistas disminuian su flexibilidad, dado que, al realizar presion y
forzar las articulaciones y musculos implicados en el split frontal y lateral; estos tienden
a contraerse debido al estrés o presion en que estan sometidos por parte del instructor
deportivo o por el otro compafiero de equipo que apoya activamente la elongacion. La
contraccion de los musculos llega a tal punto que evita un mejor desarrollo de la
flexibilidad, ademas, con este método, se puede perjudicar y exponer a los deportistas
a lesiones deportivas (Gleim & McHugh, 1997; Bernal, 2009).

En cuanto al método de contraccidén maximal (MCM), se obtuvieron resultados mejores
en los dos split ya que, sin excepcion alguna, todos los deportistas aumentaron su
amplitud en el split frontal y lateral y, por ende, la flexibilidad mejord a nivel significativo,
obteniéndose un caso destacado que aumenté su amplitud 14 cm. en relacién con las
mediciones preliminares. En la aplicacion del método MCM, no se detecta la disminucion
de la flexibilidad como en estudios anteriores a este; esto sucede debido a que el método
consiste en tener la apertura al angulo maximo de las piernas, sin forzar el incremento
de ese angulo; se debe tener una fuerza externa que evitara realizar la flexion de la
articulacién y como efecto se obtiene la relajaciéon del muasculo lo que mejora en mayor
medida la flexibilidad (Fox, Bowers, & Foss, 1998).

Si bien es cierto que el aumento de la flexibilidad también depende de la edad y el
género, (Gallego, Sanchez, Vacas, & Zagalaz, 2016); entonces, la flexibilidad en los
deportistas tendra un desarrollo mas rapido entre mas jévenes sean y mas lentos al
incrementarse la edad. Sobre esta Ultima idea, seria Uutil aplicar la presente investigacion
en otros rangos etarios para establecer las comparaciones pertinentes, demostrando si
existen variaciones significativas, segun el género y la edad del sujeto.
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Por otra parte, hay casos en que los deportistas con menor edad poseen un nivel maximo
de flexibilidad, debido a que poseen una completa apertura de las piernas; en estos
casos, utilizando el método de contraccion maximal, solo mantiene su elasticidad
muscular en sentido general, lo que permite mantener dptimas condiciones para la
realizacion correcta de las posiciones y gestos técnicos del karate-Do.

CONCLUSIONES

De forma conclusiva, se plantea que, si bien el método de insistencia pasiva dindmica
incrementa el nivel de flexibilidad, se determiné que el método de contraccién maximal
es el idéneo para un éptimo desarrollo de la flexibilidad coxofemoral en karatekas,
obteniéndose mejores progresos en la apertura de las piernas en split frontal y lateral.
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