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RESUMEN

La Flexibilidad como capacidad fisica propia del hombre es por su naturaleza facil de
perder sobre todo por factores cronoldgicos y funcionales lo que implica que se debe
de entrenar permanentemente no s6lo como ejercicios compensatorios también
como capacidad en si. La medicion de esta capacidad dispone de méas de un
método o forma, que se dividen en Lineal (en centimetros) y Angular (en angulos) la
intencidn principal de este articulo es socializar el empleo de la goniometria para la
medicion de la Flexibilidad en cualquier persona sea entrenada o no por considerarla
mas exacta.

Palabras claves: Capacidades Fisicas, Flexibilidad, Goniometria, Evaluacién de la
goniometria.

ABSTRACT

Flexibility as a man's own physical capacity is by its nature easy to lose, especially
due to chronological and functional factors, which implies that it must be trained
permanently not only as compensatory exercises but also as capacity itself. The
measurement of this capacity has more than one method or shape, which are divided
into Linear (in centimeters) and Angular (in angles) the main intention of this article is
to socialize the use of goniometry for the measurement of Flexibility in any person is
trained or not because it is considered more accurate.

Keywords: Physical Capabilities, Flexibility, Goniometry, Evaluation of goniometry.
INTRODUCCION

La especie humana es una entidad Bio-Psico-Social y dentro de la parte Biologica
tiene un rol destacado el desarrollo de las capacidades fisica 0 motrices por ser las
gue aumentan la capacidad de trabajo (rendimiento fisico) del individuo que posibilita

su desarrollo, entre otros factores.
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La Cultura Fisica tiene dentro de sus objetivos basicos el desarrollo de las
capacidades fisicas y dentro de la preparacion atlética su relevancia es superior, es
por esto que tanto la Teoria y Metodologia de la Educacion Fisica y la del
Entrenamiento Deportivo le dedican una amplia cobertura a su desarrollo y
evaluacion.

El nivel de desarrollo de las capacidades fisicas no solo se mide por las
posibilidades funcionales (fisiolégicas) también intervienen factores psicologicos y
las cualidades volitivas.

La flexibilidad es el medio por excelencia para el desarrollo de la conciencia
muscular y articular sobre todo al entrenar las técnicas gestuales lo que permite el
autocontrol que debe hacer el practicante en el proceso de entrenamiento.

La evaluacién del desarrollo de las capacidades ha sido tratada desde tiempos
remotos ya que se necesita saber cual es el estado en que se encuentra el individuo
y su ubicacién exacta del estado deseado.

La intencion principal de este articulo es socializar el empleo de la goniometria para
la medicion de la Flexibilidad en cualquier persona sea entrenada o no.
DESARROLLO

Diversos autores han conceptualizado a la flexibilidad articular o movilidad articular:
Dietrich 1973, Donskoi y Zatsiorki 1988, Ibafiez et al., 1994, Alter 1997, MacDougall
et al., 2000 (Citados por Suarez, 2008, p.2) el autor resume a la flexibilidad articular
como el recorrido angular que realizan dos 0 mas segmentos articulares.

Al asumir ese concepto debemos determinar que el movimiento articular es radial
pues tiene regularmente un punto fijo, es decir su amplitud es en angulos, por ende,
para medirla debemos auxiliarnos de la Goniometria.

La definicion etimoldgica de goniometria deriva del griego “yovia” (gonion) “angulo” y
del sufijo “metria” que a su vez es compuesto de “petpov”’ (metron) “medicion”, por lo
que fue definida como: “disciplina que se encarga de la medicién”. (Barauda, 2015).
La Goniometria aplicada en las Ciencias Médicas “Es la técnica de medicion de los
angulos creados por la interseccion de los ejes longitudinales de los huesos a nivel

de las articulaciones” (Taboadela, 2007, p.1)
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La Flexibilidad es una de las capacidades que mas se trabaja dentro de la

preparacion fisica de los practicantes de cualquiera de los medios con que cuenta la

Cultura Fisica unas veces de forma consciente y otras inconscientemente, en

cualquier rutina de ejercicios ella esta presente, su desarrollo también se aprecia

como capacidad en si y como ejercicios compensatorios sobre todo después de

desarrollar actividades motrices que provocan grandes esfuerzos musculares o

gastos energéticos maximos por ejemplo: al concluir ejercicios para el desarrollo de

la fuerza y de la resistencia fundamentalmente.

Segun Di Santo (2001) los beneficios que aporta el desarrollo de la Flexibilidad son:
» -Adquisicion y perfeccionamiento de los gestos deportivos,

-Elegancia gestual,

-Economia de esfuerzos,

-Aceleracién de los procesos de recuperacion,

-Alivio del dolor muscular,

-Influencia sobre el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales,

YV V.V V V VY

-Favorece el buen funcionamiento de los diferentes 6rganos y sistemas del
cuerpo humano.

-Alivia el estreés,

-Retarda el envejecimiento del aparato motor,

-Influye en el ajuste postural,

-Desarrolla la conciencia corporal.

vV V V V V

-Facilita la relajaciéon muscular.

Las mayores dificultades las encontramos en el momento de evaluar la capacidad
Flexibilidad, existe una tendencia a medirla con el método lineal, en centimetros (cm)
cuando ella se manifiesta en grados.

Para medir la flexibilidad de los sujetos, Martinez Lépez (2003) sefiala que se han
ideado varias técnicas directas de laboratorio y otras pruebas de campo que miden,
sobre todo, la flexibilidad estatica. Las técnicas directas utilizan el goniometro,
instrumento fiable para medir los dngulos de desplazamiento de las articulaciones,
es decir su amplitud. Durante su aplicacién, se hace coincidir el eje del instrumento

sobre el fulcro de la articulacién y los brazos del goniometro con los segmentos
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moviles de la misma. De acuerdo con Paish (1992), se deberia realizar dos intentos
en cada medida, registrando el mejor de ellos.
El aparato de medidas del movimiento articular es el goniometro. Existen cuatro
tipos distintos de Gonidbmetros:
» -Goniometros de dos brazos con un eje comun y un cuadrante dividido en
grados (es el mas tipico).
» -Goniémetros que se basan en la indicacion permanente de la vertical.
» -Goniometros que utilizan la desviacibn magnética (solo es utilizable en el
plano horizontal).
» -Gonidémetros electronicos.
Tomar las medidas lo mas objetivamente posible: ésta es realmente la finalidad de la
goniometria y recurrimos a cuantificaciones y calificaciones instrumentales, aunque
bien es cierto que en la practica la exactitud no es matematica y debemos trabajar
con margenes de error que no superan el 10 %.
Con la goniometria, se miden distancias angulares entre las posiciones de un
segmento. También debe hacerse cuando sea posible, la medicion contralateral,
comenzando siempre por el plano sagital predominante. Para que las medidas sean
universales, como es nuestro deseo, las medidas angulares deben transcribirse con
respecto a una posicibn anatomica: parado firme, las palmas de la mano hacia
delante; esto no significa que las diferentes articulaciones solamente se estudien en
esta posicion, sino que existen para cada articulacion alternativas a partir de la
posiciéon de referencia.
Monteiro (2000) sefiala que los métodos para medir y evaluar la flexibilidad pueden
ser clasificados, de acuerdo con las unidades de medida, en tres tipos de tests:
» Tests adimensionales: cuando no existe una unidad convencional para
expresar los resultados obtenidos, como grados angulares o centimetros.
No dependen de equipamientos y utilizan Unicamente criterios 0 mapas de
analisis previamente establecidos (ejemplo: Flexitest modificado por Araujo
en 1986 y el test utilizado por Bloomfield y col. en 1994)
» Tests lineares: se caracterizan por expresar los resultados en escala de

distancia, en centimetros o plegadas. Se emplean cintas métricas, reglas o

143


http://revistas.unica.cu/uciencia

Cruz, O. de la Universidad&Ciencia

La goniometria para evaluar la flexibilidad Vol. 10, No. 3, septiembre-diciembre (2021)
Péag. 140-148 ISSN: 2227-2690 RNPS: 2450
Recibido: 15/12/2020 http://revistas.unica.cu/uciencia

Aceptado: 20/05/2021
Publicado: 15/09/2021

metros (ejemplo: el test clasico utilizado hasta hoy de sentar y alcanzar de
Wells)

» Tests angulares: cuando los resultados son expresos en grados. Se
emplean instrumentos propios para medir los éangulos, como los
gonidbmetros, mecanicos o electronicos. Los mas utilizados son el
goniometro universal y el goniometro pendular o flexémetro.

El empleo de la Goniometria tiene dos objetivos fundamentales segun Taboadela
(2007):

1.-Evaluar la posicion de una articulacion en el espacio; es un procedimiento estatico
que cuantifica la ausencia de movimiento de una articulacion.

2.-Evaluar el arco de movimiento de una articulacién en cada uno de los tres planos
del espacio; es un procedimiento dinamico para cuantificar la movilidad de una
articulacion.

Torrealba (2017) sefala: “... la goniometria resulta limitante en lo que respecta a la
valoracion del movimiento, porque solo una parte de todos los movimientos que
puede efectuar el aparato locomotor humano son de tipo axial-angular y por tanto
susceptibles de medirse goniométricamente.”

Consideramos que para el caso especifico del deporte lo sefialado anteriormente no
disminuye la efectividad de las mediciones goniométricas por prevalecer los
movimientos axiales-angulares, sustentado en la clasificacion referida por D Fleitas
(2012) “... se distinguen dos dimensiones a considerar: una corresponde a la
artrocinemética que estudia los micro movimientos producidos directamente en las
superficies articulares y que no pueden apreciarse externamente. Mientras que la
otra corresponde a la osteocinematica que estudia los macro movimientos que Si
pueden apreciarse externamente”, en la estructura técnica de los movimientos
deportivos predominan los segundos.

Consideramos que con solo medir la amplitud articular maxima de una articulacion lo
mas exacto posible es suficiente para su control y evaluacion continuada en la
esfera de las actividades fisicas planificadas.

El empleo de la Goniometria requiere de cierta preparacion por parte del evaluador y

debera considerar lo siguiente ante cualquier medicion:
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1.- Tipo de articulacion si es movil o semimaovil si es mono axial o pluri axial.
2.-La integralidad de los elementos anatdémicos.
3.-Disposién del evaluado para con la medicion.
4.-Caracteristicas individuales: sexo, edad, persona entrenada o no, complexion
fisica.
5.-Si presenta alguna patologia crénica o aguda
La goniometria manual presenta dos problemas importantes:
Primero: es dificil identificar el eje del movimiento para acciones complejas y,
Segundo: Resulta complicado posicionar los brazos del goniémetro a lo largo de los
huesos y mantenerlos en esa posicion durante toda la medicion.
Se ha demostrado que la goniometria manual puede ser un método fiable si es
utilizado por individuos con experiencia que siguen los protocolos estandarizados
para cada segmento en dependencia del objetivo de la medicion.
La limitacibn mayor que tiene la medicién lineal de la Flexibilidad es que sus
resultados dependen en gran medida de la longitud del segmento que se mide en
algunos casos altera los resultados longitudes largas y en otros las cortas,
recordemos que utilizando este proceder se mide la distancia distal y con la
goniometria la proximal por lo que esta variable morfolégica no afecta la medicion.
Una vez fijada la posicion en la cual se desea realizar la goniometria, se debe
colocar el goniémetro de tal forma que haga coincidir su eje con el eje de rotacién de
la articulacion y los brazos del gonibmetro se sitlan paralelos a los ejes
longitudinales de los segmentos corporales. No debe acompafarse con el
goniometro el movimiento de la articulacion a medir; sino que situaremos el
gonidbmetro en la posicion inicial, y cuando haya completado el movimiento,
moveremos los brazos del mismo hasta hacerlo coincidir con los puntos de
referencia que necesitemos.
El desplazamiento de la palanca movil origina dos angulos:

» -El angulo de movimiento: formado entre las dos palancas.

» -El angulo complementario: producido entre la palanca mévil y su situacién

primitiva; este es el que normalmente se utiliza para la valoracion articular.

Existen dos tipos de apreciacion angular al realizar estas mediciones:

145


http://revistas.unica.cu/uciencia

Cruz, O. de la Universidad&Ciencia

La goniometria para evaluar la flexibilidad Vol. 10, No. 3, septiembre-diciembre (2021)
Péag. 140-148 ISSN: 2227-2690 RNPS: 2450
Recibido: 15/12/2020 http://revistas.unica.cu/uciencia

Aceptado: 20/05/2021
Publicado: 15/09/2021

» -Apreciacion angular directa: Cuando en la posicion articular de referencia la
posicion en el espacio de los segmentos determina en el goniometro el valor
angular 0° Las posiciones alcanzadas méas alla de esta posicidon son
registradas directamente por el instrumento. Por ejemplo, la extension de
rodillas a 0° y se tiene una flexion de 150°. Pues directamente el arco de
recorrido articular viene determinado por los 150° que hemos medido.

» -Apreciacion angular indirecta: Cuando en la posicion inicial el goniémetro no
registra 0°; y se hace necesario proceder a una traslacion de las coordenadas
de origen. Por ejemplo, contamos con una hiperextensiéon de rodilla de 10°. Si
medimos finalmente 150°, éste no es el arco de movimiento total, sino que
habra que sumarle los 10° iniciales. Los mismo puede ocurrir, pero en sentido
inverso y habr& que restar si la persona tiene un genu flexo.

Existen una serie de condiciones que se deben anotar a la hora de hacer una
goniometria, debiéndose incluir todos estos datos para una futura y correcta
interpretacion de la medicion:

» -Si se realiz6 de forma activa o pasiva.

-Si se forz6 o no el movimiento en alguna parte del recorrido articular.
-Si hubo dolor y en qué parte del arco de movimiento.

-Si hubo oposicién al movimiento, voluntaria o no.

-Si colaboré o no.

-Si se encontraba bajo tensién o relajado.

vV V.V V V VY

-Si el movimiento estaba dificultado por la presencia de férulas, heridas...
» -Edady sexo.
En la bibliografia se recogen valores promedios para cada tipo de movimiento en
cada articulacion que nos pueden servir para un analisis inicial.
Estandarizacion de las medidas de Flexibilidad a través de la Goniometria (segun Di
Santo. M. 1999)
Puntos de referencias anatdmicos
» Hombro: acromial, es la parte mas lateral del proceso acromial de la escapula.
» Codo: radial, es la parte mas lateral de la cabeza del radio.

» Puio: stylion, es la parte mas distal de la apofisis estiloides del radio.
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» Rodilla: tibial lateral, es la parte mas latero-inferior del maléolo lateral que
corresponde a la articulacion tibio-femoral.
» Tobillo: maléolo lateral, es el punto mas lateral del maléolo lateral que
corresponde a la articulacion tibio-tarsiana.
» Tronco: linea axilar media que corresponde al punto entre la cresta iliaca
antero-superior y la cesta iliaca postero-superior.
» Mano: cabeza del segundo metacarpiano.
» Pie: cabeza del segundo metatarsiano.
» Cadera: Trocantéreo parte mas distal del trocanter mayor del fémur.
CONCLUSIONES
El empleo de la goniometria permite una medicion mas exacta de la amplitud
articular en un segmento del cuerpo humano posibilitando conocer cual es el nivel
gue tiene de Flexibilidad en el momento de la medicién o cémo ha sido su evolucion
después de un plan de ejercicios.
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