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RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue analizar los efectos de un protocolo deportivo metodoldgico de
entrenamiento sobre movilidad, en un grupo cuasi — experimental de 12 nifios de 6 a 8 afios
activos en la categoria novatos, que sirvieron como instrumento de informacion para mirar el
arco de amplitud en que se encuentran, pretendiendo comprobar a través de cuatros test y tras
un mes y medio de aplicacion cual es el grado de incidencia en el mejoramiento de la técnica
en la gimnasia deportiva.

Palabras Clave: Movilidad Articular- Capacidad Condicional - Métodos Activos y Pasivos -
Gimnasia Deportiva.

ABSTRACT

The objective of this work was to analyze the effects of a methodological sports training protocol
on mobility, in a quasi - experimental group of 12 children aged 6 to 8 years old, who are active
in the novice category, who served as an information tool to watch the bow amplitude in which
they are, trying to verify through four tests and after a month and a half of application what is the
degree of incidence in the improvement of the technique in the sport gymnastics.
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“La movilidad articular, permite el maximo recorrido en las articulaciones en posiciones diversas,
permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza”. Queda por tanto
ligada al concepto de “souplesse” cualidad muy compleja que supone elegancia, gran movilidad
y facilidad de movimientos” (Alvarez, 2000).

El nivel actual del desarrollo de la gimnasia deportiva exige un trabajo concienzudo y
sistematico encaminado al desarrollo de las cualidades fisicas generales y especiales, al
dominio de un alto grado de perfeccionamiento en la ejecucion de los ejercicios gimnasticos y
al logro de altos resultados en la modalidad deportiva.

Los nifios gimnastas pueden alcanzar la maestria deportiva a base de una preparacion fisica
multilateral especial, motriz y técnica realizada en todas las etapas de ensefianza, basado en
datos cientificos sobre las posibilidades del organismo del gimnasta infantil (Koutedakis, 1995).

La movilidad articular es un factor importante en la organizacibn y planeacion de los
entrenamientos, es decir, de esta dependen una serie de efectos relacionados tanto con el
deporte como con la vida cotidiana, no significa en absoluto exagerar sobre la importancia del
tema. Todo lo contrario, todavia queda mucho por hacerse para que, tanto profesores y
técnicos puedan a través de este texto saber organizar, controlar y evaluar todo el proceso de
entrenamiento de la movilidad, de igual manera convertir este material de estudio permanente,
el cual pueda permitir enfrentar la tarea, para preparar a los deportistas de una manera facil, y
como personas en general tomen la suficiente conciencia sobre la magnitud de la incidencia
que esta capacidad condicional tiene sobre el rendimiento deportivo y la calidad de vida,
obteniendo al final resultados significativos.

El objetivo de este trabajo es el disefio y Aplicacion de un protocolo deportivo metodolégico
para el mejoramiento de la capacidad condicional “Movilidad Articular” en nifios de 6 — 8 afios
de la Escuela de Formacion De Gimnasia “PROMETEOQO ” de la ciudad de Pamplona.

2. MATERIALES Y METODOS

La muestra seleccionada fue de 12 nifios en un rango de edad de 6 a 8 afios para valorar la
movilidad articular, activos en la categoria novatos, que sirvieron como instrumento de
informacidn para mirar el arco de amplitud en que se encuentran; y asi disefiar y aplicar un
Protocolo Deportivo Metodoldgico de entrenamiento para el mejoramiento de la técnica en la
gimnasia deportiva.

Los 12 Sujetos se encuentran ubicados en un estudio de tipo cuasi experimental, realizado un
calentamiento y un estiramiento previo antes de ser aplicacion de todas las pruebas, utilizando
métodos activos y pasivos, en todas sus articulaciones.

El estudio ha tenido una duracion de un mes y medio, realizando cinco dias a la semana
(lunes, martes, miércoles, jueves, y viernes) para todo el grupo. Posteriormente, al tiempo
mencionado se midié para observar si las ganancias se mantenian o no, tras la aplicacion del
protocolo.

Las pruebas se realizaron en dos momentos: Una al inicio y otra al final del estudio.
3. RESULTADOS
Los resultados se analizaron desde el punto de vista cualitativo (cantidad de alumnos en las

categorias insuficiente, suficiente, y eficiente) y desde el punto de vista cuantitativo; donde se
analizaron los valores por sexo y por pruebas.
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Para la valoracion cualitativa y cuantitativa se utilizé la siguiente tabla:

Tabla 1. Valoracién cualitativa y cuantitativa

PRUEBAS INSUFICIENTE SUFICIENTE EFICIENTE
Separacién sagital 0-2 3-5 6+8
Separacién lateral 0-3 4-7 8 +11
Flexiones de tronco 13-11 10-7 6-0
Giro de hombre 0-1 2-3 4-5
Valoracion promedios por sujeto se realizé de la de cada sujeto.
Tabla 2. Sujeto
NOMBRE |SEPARACION | SEPARACION | FLEXION | GIRO
NOMBRE | EDAD | PESO | TALLA TEST SAGITAL LATERAL | TRONCO | HOMBRO
PRE TEST 5 4 9 2
OLSEIZI_S 600 | 1500 117 TEST INER 4 4 7 2
ACERO ' ' MTS |POST TEST 2 2 7 2
PROMEDIO 3,6 3,3 7,6 19
Calificacion : Suficiente Eficiente Suficiente | Eficiente

El Sujeto 1: Presenta que durante la aplicacion del protocolo un aumento significativo en cada
test, en cuando al promedio obtenido en SS fue de 3.6 cm equivalente a una calificacion de
Suficiente, el SL el promedio arrojado de 3.3 cm, para una calificacién de Eficiente, en FT,
obtuvo 7.6 cm con un valor de Suficiente, y en GH un promedio de 1.9 cm para una valoracién

de Eficiente.




Figura 1. Porcentajes de valoracién grupo control
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3.1 Resultados y discusion

A raiz de los resultados obtenidos, se pudo concluir que se han encontrado diferencias en el
grupo donde se aplico el protocolo deportivo metodoldgico de movilidad.

De acuerdo con algunos estudios se asocia que al aplicar protocolos en una poblacion infantil
los sujetos aumentaran la movilidad anatémica en sentido general, pero de igual forma los
resultados obtenidos varian de acuerdo a los objetivos del caso y en las condiciones como se
lleve a cabo la ejecucion del mismo. Es interesante comparar los resultados hallados por otros
autores sobre el tema. Debe tenerse en cuenta que la movilidad puede tener cambios
referentes al sexo.

La movilidad en los sujetos de estudio en cuanto a las pruebas, observamos los resultados de
las nifias que mantuvieron en un nivel de movilidad suficiente, en cuanto a los cuatro test y
fueron aumentando progresivamente. En el caso invertido los nifilos aumentaron su movilidad
pero con un porcentaje menos de las nifias. Esto nos indica que los sujetos debe
proporcionarsele un trato especial de acuerdo al sexo y a la deficiencia de la articulacion.

Por otro lado, a diferencia de otros estudios se asocia al mejoramiento de la movilidad
encontrando que los nifias tienen por ejemplo, mas movilidad en la articulacion coxo-femoral y
humero escapular que los nifios , esto nos indica que los programas de entrenamiento
basados en el “activos y pasivos segun (Mainel, 1976), pueden conseguir que la maxima
amplitud de una articulacion puede obtenerse gracias a la contraccibn muscular de los
musculos agonista y la extension de los antagonistas, permitiendo asi una de las condiciones
elementales que permite la ejecucibn de movimientos con calidad y en cantidad y se
perfeccionen, es decir adaptado a las exigencias del deporte considerado, se determind en



este estudio que se produce una accion positiva sobre el desarrollo de los factores fisicos que
determinan el movimiento.

Uno de los puntos en cuestion, frente al hallazgo de la prevalecia de la movilidad articular en
nuestra poblacion, fue la herramienta de medicién utilizada, Coll, J. y Vinuesa, M. 1987, mostr6
una alta correlaciéon entre ellos. A pesar de esto, Hahn, E. (1988). Utilizaron los mismos
criterios que se aplicaron en este estudio y se encontré una prevalencia que se refiere un
estado suficiente en movilidad.

Siendo valida o correcta la forma de medicion, queda por evaluar la caracteristica de la
poblacion. La muestra estudiada es el grupo de correspondientes a los nifios de 6 a 8, es
similar en relacién a la de mayoria de los grupos estudiados en la bibliografia de acuerdo a la
edad. Los nifios en este caso solo practican una sola modalidad deportiva, otros estudios se
dedican a valoran nifios en la edad escolar o que asisten normalmente a clase, esto podria
especular acerca del entrenamiento fisico con la frecuencia de la movilidad.

Cuando se evalu6 la capacidad de movilidad de los sujetos en cuanto a los arcos amplitud se
coincidié que la movilidad a esta edad tiende a prevalecer, los estudios muestran que la
columna vertebral se debe reforzar en estas edades de estudio ya que alcanza su maxima
elongacion, y por ende si no se mantiene empieza a decaer con la edad, como se muestra en
este estudio, También la abertura de las piernas y la movilidad escapular (Meinel, 1978) tienen
su maximo desarrollo en este momento ademas dependiendo de factores como el sexo se
debe mantener con la orientacion y ejecucion de un buen protocolo de ejercicios.

Esta claro que al aplicar un protocolo de ejercicios como lo muestran otros estudios se debe
tener en cuenta un adecuado calentamiento ademas de una estructura equivalente y variada
de nimero de ejercicios para el desarrollo de esta capacidad coordinativa como es la movilidad.
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