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Resumen

La presente investigacion de enfoque cuantitativo, alcance explicativo y disefio
cuasiexperimental, preprueba-posprueba y grupo control determiné el efecto de un programa de
ejercicios auxiliares, especiales y clasicos de la halterofilia (levantamiento de pesas) en los niveles
de estabilidad y movilidad de los principales grupos muasculo-articulares en una poblacion escolar
de 8 a 10 afios del colegio San Pablo de la ciudad de Guadalajara de Buga, utilizando como
instrumento de valoracion la bateria de evaluacién funcional del movimiento (FMS) propuesta por
Cook et al. (2010), caracterizado por siete pruebas, por lo tanto, se evaluaron miembro inferior
derecho e izquierdo durante 16 semanas distribuido en 4 fases, adaptacion anatémica, ejercicios
auxiliares, ejercicios especiales y clasicos de una baja a alta complejidad. Después de aplicar el
programa de ejercicios se presentaron diferencias estadisticamente significativas menores a
(p=.005), a nivel de la movilidad y estabilidad en el grupo experimental, siendo la prueba de
movilidad de hombro izquierdo, de la misma forma, se presentaron dificultades al momento de
realizar el ejercicio, es importante implementar este tipo de programas, asimismo, ayuda a la
prevencion de lesiones, mejorando su postura, estabilidad y de esta forma fortalecer sus musculos

estabilizadores, siendo de gran aporte a la comunidad estudiantil.

Palabras clave: Movilidad, estabilidad, fortalecimiento muscular, posturas.
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Abstract

The present research of quantitative approach, explanatory scope and quasi-experimental design,
pre-test-post-test and control group determined the effect of a program of auxiliary, special and
classic weightlifting exercises on the levels of stability and mobility of the main muscle-articular
groups in a school population from 8 to 10 years old of the San Pablo school in the city of
Guadalajara de Buga, using as evaluation instrument the functional movement evaluation battery
(FMS) proposed by Cook, characterized by 7 tests where the right and left lower limb were
evaluated during 16 weeks distributed in 4 phases: anatomical adaptation, auxiliary exercises,
special and classic exercises from low to high complexity. After applying the exercise program,
there were statistically significant differences of less than (p= 005), at the level of mobility and
stability in the experimental group, being the mobility test of the left shoulder member where there
were more difficulties when performing the exercise, it is important to implement this type of
program, since it helps to prevent injuries, improving their posture, stability and thus strengthen

their stabilizing muscles being of great contribution to the student community.

Key words: Mobility, stability, muscle strengthening, postures.
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Introduccion

En la educacion fisica escolar es comun el desarrollo de capacidades coordinativas y
condicionales, junto a procesos que evaltan a partir de tiempo, repeticiones, nivel de aprendizaje
técnico-coordinativo, pero, no existen programas que implementen de forma preventiva o evallen
deficiencias funcionales del movimiento (Cook et al., 2010), a pesar de existir una problematica
relacionada con el sedentarismo y el uso excesivo de pantallas de la poblacion escolar; al repecto,
Hidalgo Cajo et al. (2019) consideran que el exceso de exposicion a pantallas junto a posturas
inadecuadas en sedestacion pueden repercutir en disbalances musculares, pudiendo generar

acortamientos en tejido masculo-tendinoso.

El uso excesivo de pantallas, se pudo evidenciar en los resultados de la Encuesta Nacional
de Situacién Nutricional (ENSIN) realizada por el Ministerio de Proteccién Nacional, el Instituto
Colombiano de Bienestar Familiar y el Instituto Nacional de Salud (ICBF, MPN e INS, 2017) en
el que el 67% de la poblacion infantil entre los 5 y los 12 afios presentaron un tiempo excesivo
ante pantallas, apreciandose como siete de cada 10 nifios de la poblacion urbana dedican gran
cantidad de tiempo al uso de videojuegos, ver television, etc. Pero, este sedentarismo inducido
por el tiempo excesivo frente a pantallas, acomparfiado de posturas inadecuadas en el aula de clase

ocasiona una retraccion muscular (Ramos Espada et al., 2007).

Pero, no solo se ve afectada la movilidad o flexibilidad en la poblacion escolar por el
sedentarismo y tiempo excesivo ante pantallas, tambien la estabilidad y equilibrio se ven
perjudicados al generar disbalances (De Orbe Moreno et al., 2021), por déficits funcionales que se
asocian a deficiencias propiceptivas y de estabilidad, muchas de estas debilidades por pérdida del

balance entre la flexibilidad y la fuerza no son tan facil de identificar al recurrir a las pruebas
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convencionales utlizadas en poblaciones escolares, que se centran mas en evaluar la condicién

fisica (Cook et al., 2010).

De acuerdo a los anteriores planteamientos, la pérdida de flexibilidad, fuerzay estabilidad
corporal influird en la postura, de manera que, la columna vertebral se convierte en una estructura
central de dicha postura, de la poblacion infantil; en tal sentido, Vidal Oltra (2016) manifiesta que
la pérdida de flexibilidad, la debilidad muscular, sobre todo en el nucleo se convierten en factores
de riesgo para la pérdida de funcionalidad del movimiento y postura corporal. Ahora bien, el
limitado nimero de sesiones de educacion fisica y el bajo nivel de actividad fisica, unido al uso
excesivo de pantallas (MPN, ICBF e INS, 2017), acompafado de posturas inadecuadas suscita
alteraciones en el aparato muasculo-esquelético, que se manifiestan en retracciones musculares,

inestabilidad y pérdida de equilibrio.

La problematica relacionada con la pérdida de flexibilidad, fuerza muscular, estabilidad y
balance corporal se reflejo precisamente en una poblacion escolar de una institucion educativa de
Buga, en la que los estudiantes permanecen en sus instalaciones educativas y en sus espacios libres
expuestos a gran cantidad de tiempo de permanencia en pantallas, asumiendo posturas inadecuadas
durante largos periodos de tiempo; ademas, de utilizar maletines pesados sobrecargando uno de
los dos lados de los hombros, igualmente, puede generar disfunciones y alteraciones posturales
(Bocanegra, 2016), retracciones musculares acompafiadas de desequilibrios muasculo-articulares,
que se manifiestan en la pérdida de movilidad en articulaciones, también, pueden afectar la
estabilidad y alteracion del patron de marcha acompafiado de debilitamiento de la musculatura
postural, perdiéndose el equilibrio entre la movilidad y la estabilidad, por las asimetrias

funcionales (Cook et al., 2010).
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Los estudiantes del grado cuarto de la Institucion Educativa San Pablo de Guadalajara de
Buga no son la excepcion a la problemaética, al realizarse la bateria de test de evaluacion funcional
del movimiento se apreciaron dificultades para afrontar las diferentes posiciones basicas exigidas

en la bateria de patrones basicos de movimiento.

Para el diagnéstico “primero evaluamos los patrones de movimiento funcional utilizando
las siete pruebas del FMS (evaluacion funcional del movimiento)” (Cook, et al. 2010 p. 61)
conformada por patrones de movimiento fundamentales/basicos, en los que se requiere presentar
un equilibrio entre la movilidad y la estabilidad; dentro de esta prueba se destacan la sentadilla con
brazos en extension, paso de valla, estocada, movilidad de hombros, elevacion activa con pierna
en extension, estabilidad del tronco con flexién y estabilidad del tronco en rotacion (Cook et al.,

2010).

De acuerdo a la problematica encontrada en esta investigacion se formulo la siguiente

pregunta:

¢Cudl es la incidencia de un programa de halterofilia en la movilidad y estabilidad de los
principales grupos musculo-articulares al realizar movimientos funcionales en un grupo de

estudiantes de 8 a 10 afios de la Institucion Educativa San Pablo de Buga en el 2023?

Por tal motivo, el objetivo general de esta investigacion fue determinar la incidencia de un
programa de halterofilia en la movilidad y estabilidad de los principales grupos musculo-
articulares al realizar movimientos funcionales en un grupo de estudiantes de 8 a 10 afios de la
Institucion Educativa San Pablo de Buga en el 2023. Para lograr dicho objetivo, en primera medida
se identificaron los niveles iniciales de movilidad y estabilidad de un grupo de estudiantes de 8 a

10 afios de la Institucion Educativa San Pablo de Buga, utilizando la bateria con siete pruebas del
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test de la evaluacion funcional del movimiento; precisamente, se disefié y aplico un programa de
entrenamiento formativo fundamentado en ejercicios auxiliares y estructurados de halterofilia
durante 16 semanas; posteriormente, se identificaron los niveles finales de movilidad y estabilidad
al realizar la bateria de siete test de la evaluacion funcional del movimiento; por ultimo, se
compararon y analizaron los resultados de las valoraciones inicial y final de la bateria de
evaluacion funcional del movimiento, entre cada grupo, y entre los dos grupos (control y

experimental).

Precisamente al analizar la implementacién de un programa de ejercicios auxiliares y
estructurados de la halterofilia a una poblacion escolar permite controlar y corregir posturas
inadecuadas que se asumen durante las clases en la jornada de la mafiana, siendo, pertinente la
propuesta por la necesidad de fortalecer y mejorar la movilidad y postura de los estudiantes en la
escuela, acompafiado por movimientos especificos de halterofilia que estimulan la movilidad
articular y fortalecimiento de los musculos estabilizadores del cuerpo. La implicacion practica de
la propuesta investigativa se evidencia al implementar ejercicios multiestructurales de una
disciplina deportiva que activan en gran medida la musculatura estabilizadora de los principales
grupos mdasculo-articulares implicados, asociado al mejoramiento de la coordinacién
intermuscular asociada al aprendizaje de las técnicas del levantamiento de pesas, dado que, suscita

ser aplicado en todo momento en las sesiones de entrenamiento.

En relacion al tema, Hernandez Alvarez et al. (2004) consideran el mejoramiento de la
postura y adecuada movilidad, es necesario iniciar el proceso integrado de movilidad funcional
utilizando ejercicios estructurales y auxiliares en edades tempranas, lo cual, favorece el
aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica, igualmente, la prevencion de retracciones

musculares, debilitamiento de musculatura postural y bajo desarrollo de la coordinacion
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intermuscular. Asimismo, como sefialan Hernandez Alvarez et al. (2004) consideran como gran
aporte disciplinar la implementacion de un programa que no solo mejora la movilidad y

estabilidad, sino que favorece el mantenimiento de posturas corporales equilibradas.

Por otro lado, Bompa y Buzzichelli (2021) afirman, que la movilidad y la fuerza muscular
son dos capacidades motrices muy importantes a la hora de asumir patrones basicos de
movimiento, recomendando su implementacion durante la fase de adaptacion anatémica, fase
fundamental en un proceso de fortalecimiento, de hecho, facilit6 el logro de ejecuciones técnicas
apropiadas de la propuesta investigativa fundamentada en ejercicios estructurados de halterofilia
como medio metodoldgico de entrenamiento que involucra la flexibilidad o movilidad, la fuerza

funcional, la coordinacién y estabilidad.

Del mismo modo, resulta fundamental realizar una buena planificacién del programa, para
el logro de buenas adaptaciones en la poblacidn escolar como lo manifiestan Casado-Robles et al.
(2020) al explicar como los procesos de adaptacion en el levantamiento de pesas en poblacion
infantil mejoran su condicién fisica, pero ante todo, estimulan constantemente la musculatura
central o ndcleo (Vidal Oltra, 2016), de modo, que permitird la ejecucion de patrones de
movimiento multiarticulares, al controlar y estabilizar las acciones motrices de miembros

superiores e inferiores.

Esta propuesta, es de relevancia social al propiciar espacios de interaccion entre la
comunidad de docentes de educacion fisica, planteando programas que le aportan a los estudiantes
durante las sesiones de educacién fisica, estrategias pedagogicas que promueven estilos de vida

saludable, en este caso, relacionados con las posturas corporales durante sus practicas académicas,
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ademas, de convertirse en un entrenamiento profilactico que evita al mediano y largo plazo

lesiones producto de esfuerzos repetitivos.

Por otro lado, utilizar ejercicios auxiliares, estructurados y clasicos de halterofilia
propendiendo por el mejoramiento de la técnica del movimiento y su ejecucion multiarticular, se
fomenta el desarrollo del principio de multilateralidad, buscando que el escolar logre desarrollar
mayores capacidades que beneficien su salud postural y fisica en general. Por lo tanto, cuando las
personas hacen referencia a la halterofilia (levantamiento de pesas), la relacionan con el uso de
cargas y desarrollo de la fuerza, desconociendo que la técnica de los movimientos, estimula de
forma integral, todos los sistemas musculo-articulares, activando la zona central o Core, y
ampliando el rango de movilidad de las principales articulaciones, en especial la articulacién

coxofemoral, la articulacion de columna vertebral y el complejo del hombro (Cook et al., 2010).

Con respecto a los antecedentes, relacionados con la evaluacion funcional del movimiento
en poblaciones escolares, se encontraron varios estudios a nivel internacional, pero a nivel nacional
y local, no se encontraron estudios relevantes, a pesar de la importancia de la proteccion postural
y disbalance muscular que acarrea la problematica planteada en esta investigacion; a continuacion,

se describen los antecedentes mas relevantes relacionados con la investigacion realizada.

Ahora bien, se destaca el estudio con enfoque cuantitativo de Sun Song et al. (2014), en el
que se identifico el efecto del programa de entrenamiento FMS sobre la fuerza y la flexibilidad de
62 jugadores de béisbol masculinos de élite de secundaria de Corea (31 en el grupo de
entrenamiento, 31 en el grupo de control), para la que se utilizé la evaluacion funcional del
movimiento con base en la evaluacion funcional del movimiento (FMS); ahora, para determinar la

composicion corporal se utilizo el dispositivo de analisis de impedancia bioeléctrica Inbody 720
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(BioSpace, Seul, Corea) para medicion mas precisa, se instruyd a los participantes para que
ayunaran durante la noche y se les prohibi6 hacer movimientos excesivos y tomar un largo bafio o
sauna antes de la medicién FMS, se seleccionaron siete items de prueba con base a resultados

previos (tres veces por semana).

Entre los resultados encontrados se pudo evidenciar que el programa de entrenamiento
FMS mejoro significativamente la fuerza y flexibilidad. Actualmente, el programa de capacitacién
FMS de 16 semanas mejord fuerza de prension manual y pres de banca en un 12 % y un 9 %,
respectivamente, en comparacion con los niveles previos a la prueba. Cook et al. (2010) argumento
que s6lo cuando se hacen movimientos funcionales, espera que un atleta muestre una mejora en la
capacidad y técnicas de rendimiento de movimiento, y que, si un atleta carece de patrones de
movimiento funcionales, puede deteriorar la eficiencia y eficacia del ejercicio, la fuerza se puede
aumentar ain mas cuando el entrenamiento se basa en estabilidad muscular. Teniendo como aporte
al proyecto, es la bateria de siete pruebas, que es el instrumento que se utilizé del anterior autor,

para conocer a los estudiantes con riesgo de lesiones.

Otra investigacion con enfoque cuantitativo, realizada por Wright et al. (2015) a un grupo
de 22 jévenes con edades entre los 11 y 16 afios de instituciones educativas de Inglaterra, se
compard la incidencia de un programa fundamentado en la bateria de evaluacion funcional del
movimiento (FMS) durante 1 mes, ejecutando cuatro sesiones por semana enfatizando en la técnica
de ejecucidn de los ejercicios planteados en la FMS, (realizado por el grupo experimental), con

respecto a un grupo que implement6 un entrenamiento multideportivo (grupo control).

Entre los resultados encontrados se observo como el grupo control mejoro6 el desempefio

en las pruebas de sentadilla con brazos estirados y estabilidad del tronco, a pesar de realizar un
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entrenamiento multideportivo, sin encontrarse diferencias significativas con los encontrados en el
grupo experimental, pero ademas, en este Gltimo, no existié claridad en los resultados del maximo
consumo de oxigeno (VO2max), puesto que se demuestra que programas a corto plazo (4 semanas)
pueden incidir en algunos componentes de la condicién fisica, pero no en el rendimiento de la
bateria de evaluacion funcional del movimiento (FMS). Como aporte, esta investigacion evidencia
la necesidad de implementar programas que tengan una mayor duracién, para asi incidir en la

capacidad de movilidad funcional y prevencion de posibles lesiones.

Con respecto a, otro estudio de nivel internacional con un enfoque cuantitativo, se
establecieron los valores normativos para la evaluacion funcional del movimiento (FMS) en 1005
escolares, entre damas y varones con edades de 10 a 17 afios. Entre los resultados se destaca una
puntuacién promedio de 14, 59, que equivale a presentar una evaluacién funcional del movimiento
considerada como nivel 111, es decir, realiza correctamente la prueba, al realizar los siete test que
conforman la bateria de FMS con respecto al puntaje maximo que es 21, ademas, se pudo apreciar
diferencias estadisticamente significativas entre las puntuaciones de las damas con respecto a los
varones (p=0,000), y como no existieron diferencias estadisticamente significativas entre los que
informaron tener alguna lesién con respecto a los que estaban sanos; finalmente en esta
investigacion sefiala cobmo la bateria de FMS brinda valores de referencia para damas y varones
por edades, que seran de gran utilidad para la movilidad funcional de la poblacion escolar (Allan
et al., 2015). El aporte de este estudio permite tener patrones de referencia de evaluacion de
escolares de otros paises, que seran de gran utilidad a la hora de realizar la discusion de este

estudio.

De la misma forma, en otro estudio internacional, en este caso de alcance descriptivo,

realizada por Garcia-Jaén et al. (2018) se identificaron y compararon los valores de la evaluacion
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de movilidad funcional (FMS) de 40 escolares entre nifios y nifias de 8 y 9 afios de los grados 3°y
4° de la etapa educativa de Educacion Primaria (Espafia); entre los resultados se observaron como
las nifias obtuvieron una calificacion superior a la de los nifios en la bateria de siete pruebas, dado
que se evidencia que la mayoria de nifias puntuaron por encima de 14 puntos, mientras que los
chicos obtuvieron valoraciones iguales o inferiores a 14, lo que puede repercutir en una condicién
motriz méas deficiente y mayor probabilidad de padecer una lesién a largo plazo. Al igual que
estudios anteriores, en esta investigacion como aporte se brindan valores de referencia de esta
bateria de test que permiten comparar resultados con los que se obtuvieron al final de esta

investigacion, al realizar la discusion.

Siguiendo con la revision a nivel internacional, se destaca el estudio de Santos et al. (2018),
cuyo objetivo fue examinar el conjunto de puntaje de la evaluacion funcional del movimiento
(FMS), en 24 escolares, quince varones y nueve damas, con la variable de otro test de una bateria
de projeto esporte (APF) en escolares con 12 afios de una institucién educativa publica en
Uruguaiana — Brasil; puesto que, estas evaluaciones tienen el motivo de valorar el funcionamiento
del aparato motor de los nifios, pasando a los resultados de este estudio, los cuales fueron
identificados, con una variante de resultados normales o anormales, ademas, el grupo de damas no
presentd una relacion positiva en las puntuaciones de los dos test, por el contrario los varones
mostraron resultados de una conexion entre los dos test, encontrando una agrupacion inversa de la
FMS con la prueba de velocidad de la bateria APF (r= -0,576 p= 0,025), concluyendo que las
damas no obtuvieron puntajes de relacion entre los dos test, asi pues, se evidencié que no
mejoraron en la prueba de velocidad; en cuanto a los varones si se evidencié una relacion entre los
test mejorando la prueba de velocidad. En cuanto al aporte al estudio, es que el instrumento puede

ser confiable, con las relaciones de diferentes test de la condicion fisica para escolares.
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De la misma manera, a nivel internacional se destaca el estudio de enfoque cuantitativo y
alcance descriptivo de Garcia-Luna et al. (2020), que tuvo como objetivo identificar el nivel de
competencia motora basica y la probabilidad de lesion, ademas de comparar los resultados entre
damas y varones en 30 judokas adolescentes de ambos sexos (13 a 16 afios) del Club Chidaoba
Judo Club/Escuela de Atletas de Alicante (Espafia); la valoracion fue realizada utilizando la bateria

de pruebas de evaluacion funcional del movimiento (FMS).

Entre los resultados encontrados se destaca como las damas presentaron puntuaciones
mejores que los varones, sobre todo en la sentadilla con brazos estirados, en la estabilidad del
tronco en rotacion y al levantar la pierna con rodilla en extension, por lo cual concluye el estudio
afirmando que las damas tienen mejores patrones fundamentales de movimiento, lo que puede
disminuir la competencia motora e incrementar la posibilidad de sufrir lesiones en los varones.
Precisamente, como aporte al proyecto de investigacion con poblacion escolar, se tom6 como

referencia la bateria de evaluacién funcional del movimiento.

Conjuntamente, en el estudio de enfoque cuantitativo y alcance descriptivo realizado por
Vernetta-Santana et al. (2020), se evalud la calidad del movimiento en adolescentes utilizando la
prueba funcional del movimiento (FMS) en 35 estudiantes (24 nifias y 11 nifios) del primer afio de
secundaria colegio del IES Veleta de Granada (Espafa). En los resultados obtenidos se observo
que las nifias presentaron mejor calidad de movimiento que los nifios, con una puntuacién global
promedio de 16 puntos, frente a 15 de los chicos, sin diferencias significativas entre ellos. Tanto
en nifias como en nifios, la estabilidad en la prueba (paso de vallas) presento las puntuaciones mas

altas, mientras que la estocada en linea fue la prueba que presentd peores puntuaciones después
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del paso de vallas, las chicas presentaron los valores mas altos en estabilidad rotatoria, mientras
que los chicos lo hicieron en tronco concluyendo que a nivel general los adolescentes presentaron
un nivel aceptable de calidad del movimiento, pero requeriria ejercicios compensatorios para
reducir ciertos desequilibrios y asimetrias encontradas. En cuanto al aporte del estudio es la

referencia que tiene el instrumento para determinar la movilidad funcional.

Continuando con esta revision de investigaciones a nivel internacional, se destaca el
estudio de enfoque cuantitativo y alcance correlacional realizado por Krkeljas y Kovac (2021) que
tuvo como objetivo identificar la relacién entre la evaluacion funcional del movimiento con el
rendimiento fisico en 20 karatecas de 10 a 15 afios de edad, lo cual sefiala una comparacion entre
las pruebas de FMS, en cuanto a los resultados, particulares de estos deportistas en solo cuatro
ejercicios hubo una mejora para las técnicas del karate especificas; asimismo, se mostrd un
resultado significativo, donde se evidencia un mejoramiento en las diferentes técnica del karate.
Por consiguiente, se concluye con la relacion que tienen las pruebas de la valoracion, para la
tendencia de los atletas, de manera que, sus entrenamientos deben ser especificos en la movilidad
funcional para planificar la condicion fisica de los karatecas. En cuanto al aporte al estudio, es la
confiabilidad que tiene el instrumento de evaluacion, en donde con este, se puede prevenir y

detectar las malas posturas para asi poder corregirlas y evitar lesiones de la movilidad funcional.

Finalmente, en el estudio internacional de enfoque cualitativo, se realizd una revision
documental, en la que se analizaron distintos documentos teniendo en cuenta los afios de
publicacién, edad, género y tamafio de las muestras, idioma y nimero de autores, objetivos y
metodologia (disefio), entre otros (Moreno et al., 2021), en la que se identifico el uso de la bateria
Functional Movement Screen (FMS) para evaluar la calidad de patrones motrices comparando los

resultados en nifios de 6 a 10 afios (Espafia) utilizando la evaluacion funcional de movimiento
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(FMS) propuesta por Cook; el estudio concluye que 12 de las 13 publicaciones confirman la
validez de la bateria FMS para valorar y evaluar la calidad de patrones de movimientos funcionales
y detecta asimetrias en nifios y adolescentes de una forma sencilla y segura. En cuanto a el aporte

al estudio, es la ayuda que tiene la revision para la hora de hacer el marco teorico y la discusion.



23

1. Los ejercicios auxiliares y estructurados de halterofilia como base de los movimientos
funcionales y su capacidad de estabilidad y movilidad en poblacion escolar de edad escolar

temprana

Los ejercicios auxiliares, especiales y estructurados son movimientos especificos de la
modalidad deportiva de levantamiento de pesas, llamada cominmente como halterofilia, que
responden a una secuencia de acciones multiarticulares, en las que existen dos movimientos
basicos de competicion, la arrancada y el levantamiento en dos tiempos (Remiro Alvarez et al.,
2013), de los cuales se derivan una serie de movimientos que implican las principales

articulaciones y sistema locomotor activo.

En vista del caracter multiarticular y explosividad en sus movimientos, el levantamiento
de pesas se ha convertido en una estrategia de entrenamiento utilizada en otros deportes por
presentar beneficios en la condicion muscular de los deportistas, desarrollando diferentes
manifestaciones de la fuerza, de acuerdo a la carga y velocidad de ejecucion implementada (Bompa
y Buzzichelli, 2021), pero, también, promoviendo la fuerza funcional como ejercicio profilactico
(Martin et al., 2004). Ademas, es una alternativa pedagdgica recomendada en etapas escolares, que
promueven un fortalecimiento del aparato locomotor, al ser un entrenamiento funcional que
mejoran posturas y movimientos, que previenen a largo plazo lesiones crénicas, al requerir control
y regulacién del movimiento (capacidades coordinativas), mejor control motor y una mayor

flexibilidad y habilidad técnica (Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018).
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1.1 Sistemas de movimiento funcional en poblaciones de deportistas infantiles

Los sistemas de movimiento funcional permiten controlar las posturas, estabilidad y rangos
de movilidad articular al realizar tareas motrices generales y especificas, permitiendo detectar
posibles dolores al realizar ciertos movimientos o rangos de amplitud musculo-articular, ademas
de detectar movimientos disfuncionales (Cook et al., 2010). Al respecto, los autores, plantean una
bateria de movimientos, recurriendo a siete movimientos multiarticulares, en los que se puede
analizar el control motriz al realizar los ejercicios de esta bateria, identificando los grupos

musculo-articulares con deficiencias, por limitacion y asimetria durante su ejecucion.

Precisamente Cook et al. (2010) afirman, que en cuanto a los ejercicios estructurados de
halterofilia, dado que, se pretende es el fortalecimiento que estos hacen en el cuerpo,
incrementando el nivel de movilidad y fuerza en las personas en este caso los nifios, por esto es
necesario tener una planificacion confiable para que los procesos del entrenamiento funcional sea
el adecuado sin sobrepasar los limites de las cargas, teniendo en cuenta los principios de estos
movimientos, asimismo, el cuerpo obtendra un gesto adecuado, ademas, va ser favorable para

realizar los ejercicios adecuadamente.

Continuando con lo anterior, respetando los fundamentos metodoldgicos al realizar
programas de actividad fisica, Cook et al. (2010) consideran lo importante que es evaluar a la
poblacion escolar, para identificar cuales son las necesidades de desarrollo motriz, al mismo
tiempo, permite obtener buenos resultados, también para que no sufra de lesiones a largo plazo,

por esto la importancia de tener estructurado los ejercicios que son pertinentes para ellos. Ademas



25

de hacer diferentes tipos de test que sean conformes a la modalidad deportiva teniendo en cuenta

cada factor de los mismos.

Ahora bien, en estudiantes de edad escolar temprana se debe tener un especial cuidado, de
manera que, si se inicia en este deporte en la edad no recomendada puede producir lesiones cuando
ya estén en la pre adolescencia, puesto, que la epifisis que es donde termina el hueso alin no esta
completamente desarrollada, siendo un riesgo para el crecimiento longitudinal del hueso; por todo
esto, se quiere crear conciencia en los docentes, a causa de que, muchos de ellos no se preocupan
por respetar cada etapa de desarrollo ignorando la importancia que tiene al implementar en sus
clases de educacion fisica los ejercicios adecuados para que los nifios no dafien su postura y cuiden

de su movilidad, con los ejercicios adecuados (Castro, 2005).

1.1.1 Estabilizadores de entrenamiento frente a movimientos de entrenamiento

Los musculos estabilizadores del cuerpo en edades infantiles, estan en formacion, por esto,
es muy deficiente una estabilidad optima en los nifios, de alli la importancia de planificar clases
en las cuales, se involucre una modalidad deportiva, en este caso la halterofilia, porque, con los
ejercicios de esta modalidad va a estimular musculos estabilizadores los cuales van a estar bien
fortalecidos, enfocandose en ejercicios en los cuales, estén involucrados los ejercicios auxiliares
de esta disciplina, unos de los estabilizadores que es de suma importancia para la halterofilia es el
Core, dado que es practicamente el cinturdn de seguridad para la estabilidad, a la hora de realizar
los entrenamientos, el Core debe ser muy fortalecido porque, es el que va a ayudar la prevencion
de lesiones, como las hernias discales que es unas de las mas comunes por las malas posturas, por
lo tanto, cada vez que el nifio vaya entrenando en el programa planificado va ir adquiriendo

movimientos mas estables y equilibrados en sus clases (Rivera, 2012).
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De la misma manera, estos musculos estabilizadores son el soporte que tiene el nifio para
el equilibrio y la estabilidad, ddndole buen movimiento al cuerpo y también una postura erguida,
dado que en la halterofilia estan involucradas todas las cadenas musculo-articulares, siendo asi, un
deporte que va a ayudar al mantenimiento de estos musculos; ayudandolos a estar en buena forma
para mejorar, en los malos habitos de la movilidad funcional (Rodriguez-Garcia et al., 2021).
Ademas, estos musculos estabilizadores van a ayudar en la accion motriz de este deporte, a los
demas musculos trabajando de forma conjunta para lograr la resistencia a la fuerza sometida del

movimiento.

1.1.2 Fundamentos generales del sistema de movimiento funcional

La halterofilia es un deporte en el que se combinan distintas capacidades y movimientos
que permiten que el levantamiento sea ejecutado correctamente, asimismo, intervienen grandes
grupos musculares, los cuales producen el impulso de los brazos, y la columna son el soporte para
mantener la barra por encima de la cabeza, si el deportista tiene una buena estabilidad y
fortalecimiento se dara un buen movimiento, por lo tanto si el deportista no tiene una buena
estabilidad afectard la calidad del movimiento, ademéas el principal objetivo a trabajar en

estudiantes es mejorar la estabilidad de sus principales musculos (Bompa & Buzzichelli, 2021).

De igual modo, el movimiento se genera cuando se da un impulso nervioso al musculo
dando una contraccion muscular tirando del hueso permitiendo que se dé el desplazamiento de una
parte del cuerpo o de todo, realizando las distintas actividades del dia a dia, precisamente debe
existir un buen fortalecimiento y una buena adaptacion general, evitando todo tipo de falencias y

lesiones futuras. El trabajo de la fuerza es de gran importancia porque esta, influye en la ejecucién
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y velocidad con la que se realiza el movimiento permitiendo que los musculos estén fortalecidos

siendo de gran beneficio.

1.1.3 Principios basicos de la estructura de los sistemas de movimiento funcional

Al realizar cada movimiento, ejercicio o0 accién sin importar la modalidad deportiva deben
existir unos principios 0 parametros que garantizan que estos movimientos sean ejecutados de
forma correcta, con una mayor eficacia permitiendo un buen nivel de control del movimiento y
estabilidad resistiendo cualquier impacto y posible perturbacién del musculo. Ahora bien, por
medio del programa de ejercicios auxiliares y estructurados de la halterofilia se quiere preparar y

acondicionar el cuerpo del estudiante, para asi evite futuras lesiones (Segarra et al., 2014).

Precisamente, por medio del movimiento se crean actitudes y habilidades socializadoras
que van a beneficiar no solo su parte fisica sino también a la autoestima y salud de los nifios, dado,
que si realiza ejercicio fisico de forma continua se evitard el sedentarismo impidiendo,

enfermedades futuras influyendo positivamente a lo largo de sus vidas (Segarra et al., 2014).

Ademas, siendo los principios basicos un proceso de ensefianza-aprendizaje de los
gjercicios clasicos que si no se siguen correctamente podran tener futuras consecuencias, puesto
que los ejercicios no se haran de forma consciente siendo el entrenador el que va jugar un papel
fundamental para despertar en los nifios una motivacion e interés. Estos principios determinan el
nivel de exigencia de cada ejercicio siendo incrementada de manera progresiva, teniendo en cuenta
el principio de individualidad para cada persona dependiendo de sus necesidades (Pefia Fernandez

et al., 2020).
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1.1.4 Examen de exploracion del movimiento funcional en infantiles

En edades infantiles es importante identificar el movimiento de los nifios para asi, enfatizar
en el proceso adecuado para ellos puesto que, los procesos que hace su cuerpo fisiolégicamente a
medida que va madurando, deben de evaluar muy bien algunos factores, asi como lo afirman
(Aguilar et al., 2013). Precisamente en el deporte de halterofilia, tienen que reconocer los factores
como la estabilidad, movilidad, fortalecimiento muscular y coordinacion dinamica general en la
que se encuentran, para lograr un desarrollo idéneo en deportistas infantiles, de igual modo, la
relevancia de plantear un programa con relacion a todos estos factores que son evaluados, para

profundizar en el aprendizaje de los ejercicios auxiliares, especiales y estructurados de halterofilia.

1.1.5 Factores que determinan la disminucion de la estabilidad y movilidad funcional en

poblaciones infantiles en procesos de iniciacion deportiva

Teniendo en cuenta que, en edades infantiles presentan una disminucion de la estabilidad
y poca movilidad, ademas, son unos de los factores con poco conocimiento, que deben de tener en
las instituciones educativas, dado que no ayudan a que en estas edades tengan una buena formacion
en la educacién fisica, porque solo ven una hora por semana, lo cual son insuficientes para que los
nifios puedan obtener buenos fundamentos del desarrollo motor y las habilidades motrices béasicas,
ademas que en esta EF no implementan trabajos de coordinacién dinamica general que es de suma

importancia a la movilidad y estabilidad en edades infantiles (Gonzélez et al., 2021).

Por otro lado, los nifios presentan poca movilidad, a causa de mitos que frecuentan en la
sociedad, por la practica de la fuerza en los escolares, asimismo, el tipo de entrenamiento no

significa que se van a herniar o que no permite un desempefio motriz adecuado, por el contrario,
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es de suma importancia hacer este tipo de trabajos en edades infantiles, por lo tanto, les va a ayudar

a que su cuerpo esté mejor preparado para su adolescencia (Gonzélez et al., 2021).

1.2 El entrenamiento de la halterofilia fundamentado en el uso de ejercicios auxiliares

y estructurados

La halterofilia como modalidad deportiva, se caracteriza por utilizar en su sistema de
competencia dos ejercicios estructurados, la arrancada (estructura de ejecucién de un solo
movimiento) y la envion (estructura de ejecucion en dos movimientos); a continuacion, se hara
una breve descripcidn técnica de este deporte, y las diferentes variantes, a partir de ejercicios

auxiliares.
1.2.1 Fundamentos generales de la halterofilia

La halterofilia es una de las disciplinas representativas a nivel en el deporte nacional, por
los buenos resultados obtenidos en los ultimos eventos olimpicos; asimismo, la ejecucion de los
ejercicios especificos de sus técnicas de cardcter multiarticular y forma de ejecucion han
despertado el interés de su aprendizaje en diferentes deportes, e inclusive en poblaciones
pediatricas (Stricker et al., 2020), por su incidencia en el mejoramiento de la fuerza explosiva y
sobre todo en el fortalecimiento del aparato locomotor y mejoramiento de la postura y estabilidad
de las principales articualciones del cuerpo. Al respecto, Remiro Alvarez et al. (2013) consideran
que los ejercicios clasicos, en este caso el arranque y el envidn, son movimientos que favorecen el
fortalecimiento, movilidad y estabilidad de la mayoria de grupos musculo-articulares, al ser

ejercicios multi-estructurados de gran caracter funcional.
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Por otro lado, en halterofilia existen unas divisiones de peso corporal para su competicion
en mujeres son 45kg, 49kg, 55kg, 59kg, 64kg, 71kg, 76kg, 81kg y +de 81kg, en los hombres son
55kg, 61kg, 73kg, 81kg, 89kg, 102kg, y +102kg, también existen unas categorias de edad en las
que se compiten, las cuales son sub 15, sub 17, sud 20, sud 23 y mayores; estas son las categorias
que piden, a los deportistas para la competencia. Por otra parte, hay dos movimientos para la
competencia que son el arranque y el envion; de manera que se suman los dos levantamientos y
daran un total, lo cual a nivel mundial y olimpico, en otras palabras, se obtiene la premiacion, el

deportista que realice el mayor puntaje es el que sera coronado en el primer lugar.

Conjuntamente la halterofilia, comdnmente llamada levantamiento de pesas, es
considerada por Remiro Alvarez et al. (2013) como una modalidad deportiva caracterizada en
vencer resistencias o cargas realizando movimientos estructurados, que deben cumplir unas
normas a nivel biomecanico, cumpliendo con el reglamento de sus dos modalidades bésicas, cuya
caracteristica se basa en ejecucion de acciones rapidas y explosivas. Precisamente en una de las
investigaciones utilizada como antecedente, realizado por Krkelias y Kovac (2021) se pudo
evidenciar en algunos deportistas de otras modalidades diferentes a la halterofilia porque se
presentan dificultades en la movilidad y estabilidad, que han sido corregidos al implementar los

ejercicios de levantamiento de pesas.

Precisamente, en el antecedente encontrado se puede evidenciar la confiabilidad que tiene
el instrumento, de la evaluacién del movimiento planteada por Cook et al. (2010) al permitir
identificar el nivel de estabilidad y movilidad de los deportistas a partir de siete test de la bateria

propuesta por los autores.
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1.2.2 Concepto general de ejercicio auxiliar o accesorio en halterofilia

El concepto general de estos tipos de ejercicios, son con el fin de perfeccionar el
funcionamiento del cuerpo en la halterofilia (levantamiento de pesas), son especificamente para el
mejoramiento de la iniciacion, en el aprendizaje de las técnicas del levantamiento, lo cual va
permitir que los estudiantes mejoren su estabilidad y flexibilidad obteniendo control de su cuerpo.
Una vez, que vaya teniendo una adaptacion de los movimientos, los conceptos del ejercicio auxiliar
son aquellos como una plancha dinamica, sentadillas isométricas, cargada con mancuernas etc. Al
mismo tiempo va a jugar un papel fundamental, es decir, en el entrenamiento son importantes para
que su explosividad de las ejecuciones, sea cada vez mas potentes y eficaces para su levantamiento
adecuado. Ademas, estos tipos de ejercicios va a hacer que su cuerpo sea mas estable y resistente

en los entrenamientos (Remiro Alvarez et al., 2013).

De igual forma los ejercicios auxiliares son para el fortalecimiento del cuerpo, y enfocados
en los musculos estabilizadores, los cuales son de vital importancia en esta disciplina, por lo tanto,
es muy importante para la mejora de las técnicas, sin el riesgo de sufrir alguna lesion dado que con
estos ejercicios va a ayudar para que estén muy fuertes, estos masculos estabilizadores (Remiro

Alvarez et al., 2013).
1.2.3 Tipos de ejercicios especiales y estructurados mas importantes en halterofilia

En la halterofilia son varios los tipos de ejercicios especiales y estructurados utilizados en
los procesos de entrenamientos; por ejemplo, se destacan la cargada, que tiene tres variantes:
primero, colgante que es por encima de las rodillas, segundo, debajo de las rodillas, tercero,
cargada sobre las rodillas. igualmente, uno de los ejercicios compensatorios es el arranque colgado

que como el ejercicio anterior (cargada) tiene tres variantes: primero el arranque sobre las rodillas
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segundo, por debajo de las rodillas, tercero, encima de las rodillas; considerando los ejercicios
especiales del jerk que son: el empuje fuerza, el empuje alto y al fondo; mientras que 10s ejercicios
clasicos son el arranque y el envion (Remiro Alvarez et al., 2013). A continuacion se describiran

los principales ejercicios especiales.

e Cargada. Se caracteriza por ser la primera fase del envion, dado que, se sub divide
en tres variantes, las cuales cambia la posicion de la posicion inicial el deportista
se ubica debajo de la barra, agarrandola a la anchura de los hombros, una vez esté
acomodado en su posicion inicial, sube la barra hasta la altura de la rodilla, de esa
altura sale a realizar el movimineto hasta los hombros (Molina, 2005).

e Arranque. Se caracteriza por ser uno de los movimientos mas técnicos, por lo tanto,
es uno de los levantamientos que mas se utiliza la movilidad articular, por ser una
accion de un solo tiempo, del mismo modo de sud divide en tres variantes, que es
el arranque por debajo, sobre y por encima de la rodilla (Everett, 2021).

e Jerk. Se identifica por ser la segunda fase del envidn, lo importante es su técnica,
de hacer un empuje y realizar una tijera completa, lo cual lo hace, que sea el
complemento de la cargada, para asi finalmente, completar la técnica del envion,
este movimiento tambien se sub divide en unas variantes las cuales son el empuje

fuerza, empuje alto y al fondo (Everett, 2021).

Por otra parte, los ejercicios especiales estan enfocados al aprendizaje de la técnica y no al
desarrollo de la fuerza, precisamente como lo explica Prieto Noa et al. (2015) al considerar la

importancia del proceso de ensefianaza en los escolares de las técnicas de la halterofilia y sus
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variantes, teniendo en cuenta los posibles problemas de movilidad y desequilibrios musculares que
se pueden generar, y en este caso, dichas técnicas promueven fortaleciminto y amplitud de rango

de movimiento de grupos masculo- articulares.

1.2.4 Relacion de los ejercicios auxiliares, especiales y estructurados de la halterofilia

con la estabilidad y movilidad funcional

En la halterofilia es importante el fortalecimiento del nicleo, asimismo, estabiliza el gesto
técnico de forma integral, al respecto Bastida Castillo et al. (2018) consideran que es relevante el
estimulo de esta zona, dado que, en este deporte es necesario tener estabilidad, permitiendo mejor
control del cuerpo al momento de realizar los ejercicios para ir adecuando la postura éptima para

realizar los gestos técnicos.

Precisamente, los ejercicios auxiliares y especiales son una parte fundamental para una
buena preparacion fisica, por lo tanto, la potencia y el rendimiento ayudan a perfeccionar cada
gesto, creando una base que es indispensable para una buena ejecucion desarrollando todo tipo de
cualidades motoras, fortaleciendo de esta forma el aparato locomotor activo y pasivo de la
poblacion escolar, de manera que, el levantamiento de pesas es una modalidad deportiva que exige
una gran estabilidad y rango de movilidad de los principales nucleos musculo-articulares del
organismo complejo del hombro, columna vertebral, articulacion coxofemoral, acompafado

igualmente de articulaciones medianas y pequefias (Platonov & Bulatova, 2001).

Por otro lado, la estabilidad y movilidad deben de ir de la mano con la coordinacién, por
las realizaciones de los levantamientos, para el desarrollo de los ejercicios auxiliares, dado que
estos son para el fortalecimiento muscular y el mejoramiento de la técnica, y los ejercicios

especificos van ayudar para la estabilidad de los movimientos, dado que estos son para el
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perfeccionamiento de la técnica clasica. Precisamente, al mirar estos ejercicios relevantes del
levantamiento, se evidencia como los nifios y deportistas van a ir mejorando en su rendimiento
fisico, ademas, a la hora de la practica deportiva se evidencia como su movilidad y estabilidad va

ir obteniendo un progreso positivo con la disciplina deportiva (Bastida Castillo et al., 2018).
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2. Metodologia

2.1 Hipdtesis

2.1.1 Hipdtesis de investigacion

El programa de ejercicios auxiliares, especiales y estructurados presentd efectos
significativos en la movilidad y estabilidad funcional en los principales grupos musculo-articulares

en los nifios del Colegio San Pablo de Guadalajara de Buga en el 2023.

2.1.2 Hipotesis nula

El programa de ejercicios auxiliares, especiales y estructurados no presentd efectos
significativos en la movilidad y estabilidad funcional en los principales grupos musculo-articulares

en los nifios del Colegio San Pablo de Guadalajara de Buga en el 2023.

2.2 Enfoque, alcance y corte

El enfoque de este estudio fue cuantitativo, teniendo en cuenta que al realizar la evalucion
funcional del movimiento, del test utilizado, propuesto por Cook et al. (2010), para evaluar la
movilidad, los resultados arrojaron datos numeéricos que fueron analizados estadisticamente.
Ahora, en cuanto a el alcance de esta investigacion, es de tipo explicativo, porque se pretende
determinar la incidencia de un programa de ejercicios de halterofilia en la movilidad y estabilidad
de los principales grupos musculo-articulares al realizar movimientos funcionales en un grupo de
estudiantes de 8 a 10 afios de la Institucion Educativa San Pablo de Buga en el 2023. Por ultima

instancia, en lo relacionado corte, es de tipo longitudinal porque la poblacidn escolar se sometié a
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una evaluacion inicial, una intervencién de 16 semanas, y también una evaluacién final al grupo

de nifos.

2.3 Disefo

El disefio de esta investigacion fue cuasiexperimental con pre prueba, post prueba y grupo
control, teniendo en cuenta que la muestra fue seleccionada a conveniencia, al estar constituidos
los grupos previamnete en la institucion educativa (Hernandez Sampieri y Mendoza Torres , 2018);

es importante aclarar que el grupo control continué con sus sesiones habituales de educacion fisica.

2.4 Poblacién y muestra

La poblacion infantil de esta invetigacion, son los estudiantes de la Institucion Educativa
colegio San Pablo de Buga, de la cual se seleccion6 una muestra a conveniencia, de 28 escolares
de 8 a 10 afios de edad, conformado por 18 nifias y 12 nifios; esta muestra fue distribuida
equitativamente tanto en grupo experimental como en grupo control (cada grupo tuvo 8 nifias 'y 6
nifios). Al seleccionarse la muestra a conveniencia, se estd respondiendo a las normativas de
horarios establecidas por la Institucion Educativa, que impiden que la muestra sea seleccionada de

forma probabilistica.

2.5 Variables

2.5.1 Variable dependiente

La variable dependiente de esta investigacion fue la movilidad y estabilidad de los

principales grupos musculo articulares.
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2.5.2 Variable independiente

La variable independiente de esta investigacion, fue un programa de ejercicios auxiliares,
especiales y estructurados de halterofilia durante 16 semanas, distribuidos en 4 fases, de manera
que, la primera, fue una adaptacion anatémica la cual, fue la de més volumen de trabajo, por lo
tanto, los nifios debieron tener un buen acondicionamiento fisico, una buena movilidad de formas
bésicas primarias y secundarias, unos ejercicios construidos con juegos de la movilidad, fuerza
funcional de su nucleo y los estabilizadores; la segunda fase fue de ejercicios auxiliares con
ejercicios de baja, modera y alta complejidad; la tercera fase fue de ejercicios especiales, asi pues,
se distribuyd en bajos, moderados y de alta complejidad; la cuarta fase fue de los ejercicios
clasicos, los cuales son los estructurados o clasicos, trabajados también con una baja, moderada y

alta complejidad. (Figura 1)

2.6 Instrumento de evaluacion

En esta investigacion se utilizo como instrumento la bateria de evaluacion funcional del
movimiento, conformada por siete pruebas, en las clales se destacan la sentadilla con brazos
estirados, paso de valla, estocada, movilidad de hombros, elevacién activa con la pierna recta,
estabilidad de tronco en flexion y estabilidad de tronco en rotacion, por lo cual a cada nifio se le
evalud, asimismo para identificar en que nivel se ubico cada nifio, tuvimos que hacer una sumatoria

de las siete pruebas para asi poder idetificar, en que nivel quedaron cada uno (Cook et al. 2010).

2.7 Criterios de inclusién y exclusion

2.7.1Criterios de inclusion

Esta investigacion utilizo los siguientes criterios de inclusién:
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e La poblacion escolar debe contar con edades entre los 8 a 10 afios.

e Los estudiantes deben cursar sus estudios en la Instucion Educativa Colegio San Pablo de
Buga.

e Haber firmado consentimiento informado (ver Anexo F).

2.7.2 Criterios de exclusion

e Lapoblacién infantil que tenga afecciones musculoesqueleticas no podréan participar.
e Estudiantes escolares que presenten porcentajes de inasistencia mayores al 25% no seran

tenidos en cuenta en el proceso de analisis de resultado.

2.8. Andlisis estadistico

Luego de recolectar la informacion de resultados iniciales y finales de la bateria de test de
evaluacion funcional del movimiento a la poblacion escolar, fueron procesados en el paquete
estadistico IBM SPSS stastistics 24, en el que se realizaron las tablas cruzadas a las siete pruebas
que conforman esta bateria, cinco de ellas, tanto al lado derecho, como el lado izquierdo,
confrontando el nivel de desarrollo obtenido entre los grupos control y experimental; por ultimo,
todas las pruebas de la bateria de test fueron sometidas a la prueba de chi-cuadrado de Pearson

final.
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3. Resultados

Tabla 1

Resultados de tabla cruzada de evaluacion funcional del movimiento de sentadilla con brazos

estirados
Prue % dentro de Grupo de investigacion Prueb
e N li Realiza el Realiza el as de
Grupo de (;I]e_ Presentadoloral . o reallza q _nealiza € €aliza e chi-
investigacion chi- realizar ejercicio ejercicio y pierde  ejercicio, pero ejercicio cuadra
cuad estabilidad con dificultad correctamente 45 de
rado
de Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 11 Pearso
Pear n final
son
inici
al Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
Grupo 0 0 0 0 0
Experimental 50% 42.9% 7.1% 64.3% 35.7%
Grupo Control
492 28.6% 14.3% 64.3% 71.4% 7.1% .000

Fuente: Las autoras

En la tabla cruzada 1 se observa como el 64.3% de los estudiantes escolares que
conformaron el grupo experimental fueron clasificados en el nivel Il, es decir, realizaron el
ejercicio de movimiento de sentadilla con brazos estirados pero con dificultad, al finalizar el
proceso de intervencidn, que contrasta con el nivel inicial, en el que solo el 7.1% de los estudiantes
estaban en este nivel 11, mientras que la mayor parte (50% de los estudiantes) de su poblacion se

clasificaba en el nivel 0, es decir, presentaron dolor al realizar este ejercicio.

Mientras que los estudiantes del grupo control, conservaron el mayor porcentaje de la
poblacion en el nivel 1, es decir, no realizaron el ejercicio, perdiendo la estabilidad (del 64.3% de

los estudiantes) clasificados en el nivel 1, al final terminaron en este nivel el 71.4% de los escolares.



40

por tanto, al realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson, luego del postest, se encontrd una

significancia menor a .05 (p =.000), por lo tanto, confirma la existencia de relacion entre el nivel

de evaluacién funcional del movimiento para el ejercicio de la sentadilla con los brazos estirados

con respecto a la propuesta de intervencion basada en el programa de ejercicios de halterofilia en

la movilidad y estabilidad de los principales grupos musculo-articulares realizado por el grupo

experimental.

Tabla 2

Resultados evaluacion funcional del movimiento de paso de valla miembro inferior derecho

Grupo de
investigacion

Grupo
Experimental
Grupo Control

Prue
bas
de
chi-
cuad
rado
de
Pear
son
inici
al

% dentro de Grupo de investigacion Prueb
as de
No realiza Realiza el Realiza el hi-
Presenta dolor al gjercicio y pierde  ejercicio, pero gjercicio e
realizar ejercicio yp Jercicio, p ] cuadra
estabilidad con dificultad correctamente 4 de
Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 111 Pearso
n final
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
28.6% 71.4% 28.6% 57.1% 14.3%
28.6% 28.6% 71.4% 71.4% .001

Fuente: Las autoras

En la tabla cruzada 2 se observa como el 57.1% de los escolares del grupo experimental

clasificaron en el nivel Il, (realizaron la prueba con dificultad), al finalizar el proceso, logrando

también un porcentaje del 14.3% de los estudiantes en el nivel 111, (lo realiza correctamente), en

el grupo intervenido, al realizar el pre test se evidencia que ninguno de los escolares quedd en este
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nivel (1), mientras que la mayor parte de la poblacion (71.4% estudiantes) se clasifico en el nivel

I, lo que quiere decir que no realizaba el ejercicio y perdian la estabilidad.

Por el contrario, los escolares del grupo control conservaron el mayor porcentaje de la

poblacion en el nivel | (71.4% estudiantes), en el test final se ubicaron en este mismo nivel, por lo

tanto, a la hora de realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson luego del post test se encontro

una significancia menor a .05 (p = .001), por lo tanto, confirma la mejoria de los estudiantes de

intervencion después de realizarles el programa, en esta prueba de paso de valla miembro inferior

derecho.

Tabla 3

Resultados evaluacion funcional del movimiento de paso de valla miembro inferior izquierdo

Prue
bas
Grupo de Ci?_
investigacion . -4
rado
de
Pear
son
inici
al
Grupo
Experimental
Grupo Control
.653

% dentro de Grupo de investigacion Prueb
as de
Presenta dolor al No realiza Realiza el Realiza el chi-
! . ejercicio y pierde  ejercicio, pero ejercicio d
realizar ejercicio 2 S cuadra
estabilidad con dificultad correctamente 44 ge
Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 111 Pearso
n final
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
35.7% 64.3% 28.6% 64.3% 7.1%
35.7% 28.6% 64.3% 71.4% .001

Fuente: Las autoras

En la tabla cruzada 3 se observa como el 64.3% de los escolares del grupo experimental

clasificaron en el nivel Il, (lo realiza con dificultad), al finalizar el proceso, logrando también un

porcentaje del 7.1% de los estudiantes en el nivel 111, es decir, lo realiza correctamente, en el grupo
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intervenido, al realizar el pre test se evidencia que ninguno de los escolares quedo en este nivel
(1), mientras que la mayor parte de la poblacion (64.3% estudiantes) se clasifico en el nivel 1, lo

que quiere decir que no realiza el ejercicio y perdian estabilidad.

Por el contrario, los escolares del grupo control conservaron el mayor porcentaje de la
poblacion en el nivel | (64.3% estudiantes), en el test final se ubicaron en este mismo nivel con el
71.4% de los escolares, por lo tanto, a la hora de realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson
luego del post test se encontrd una significancia menor a .05 (p =.001), de esta manera, se confirma
la mejoria en los estudiantes de intervencion después de realizarles el programa, en esta prueba de

paso de valla miembro inferior izquierdo.

Tabla 4

Resultados evaluacion funcional del movimiento de estocada miembro inferior derecho

Prue % dentro de Grupo de investigacion Prueb
e No reali Realiza el Realizael S0
Grupo de ?]e. Presenta doloral . o reallza d _neallza e €aliza € chi-
investigacién chi-  alizar jercicio ejercicio y pierde ejercicio, pero ejercicio cuadra
cuad estabilidad con dificultad correctamente 4 de
rado
de Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 111 Pearso
Pear n final
son
inici
al Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
Grupo 0 0 0 0 0
Experimental 71.4% 28.6% 28.6% 64.3% 7.1%
Grupo Control
57.1% 35.7% 42.9% 64.3% .001

Fuente: Las autoras

En la tabla cruzada 4 se evidencia como en el 71.4% la mayor parte de la poblacion escolar

se ubicaron en el nivel 0, de modo que, presenta dolor al realizar el ejercicio en su pre test, por el
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contrario, en su prueba final se clasificaron en el nivel Il, por lo tanto, lo realiza, pero con

dificultad, con un porcentaje del 64.3% de los estudiantes logrando también el 7.1% de la

poblacion ubicarse en el nivel 111, asimismo quiere decir que lo realiza correctamente.

Sin embargo, los escolares del grupo control se ubicaron en el nivel I, significa que, no lo

realiza y pierde estabilidad, siendo su mejor posicion con un 64.3% de los estudiantes (mayoria de

la poblacion) en la prueba final, por lo tanto, a la hora de realizar la prueba de Chi-cuadrado de

Pearson luego del post test se encontr6 una significancia menor a .05 (p = .001), de esta manera,

se confirma la mejoria en los estudiantes de intervencion después de realizarles el programa, en

esta prueba de estocada miembro inferior derecho.

Tabla 5

Resultados evaluacion funcional del movimiento de estocada miembro inferior izquierdo

Prue % dentro de Grupo de investigacion Prueb
e No reali Realiza el Realizael S0
Grupo de ?]e. Presenta doloral . o reallza d _neallza e €aliza € chi-
investigacién chi-  alizar jercicio ejercicio y pierde ejercicio, pero ejercicio cuadra
cuad estabilidad con dificultad correctamente 4 de
rado
de Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 111 Pearso
Pear n final
son
inici
al Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
Grupo 0 0 0 0 0
Experimental 71.4% 28.6% 21.4% 71.4% 7.1%
Grupo Control
57.1% 50% 42.9% 50% .000

Fuente: Las autoras

En la tabla cruzada 5 se evidencia como en el 71.4% la mayor parte de la poblacion escolar

se ubicaron en el nivel 0, (presenta dolor al realizar el ejercicio) en el pretest, por el contrario, en
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su postest se clasificaron en el nivel 11 (71.4% estudiantes), es decir, lo realiza, pero con dificultad,
logrando también el 7.1% de la poblacion ubicarse en el nivel I, por todo esto, quiere decir que

lo realiza correctamente.

Sin embargo, los escolares del grupo control se ubicaron en el nivel I, (lo realiza y pierde
estabilidad), siendo su mejor posicion con un 50% de los estudiantes ademas el otro 50% de los
estudiantes quedaron en el nivel 0, (presenta dolor al realizar el ejercicio) en la prueba final, por
lo tanto, a la hora de realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson luego del post test se encontr6
una significancia menor a .05 (p = .000), de modo que, se confirma la mejoria en los estudiantes
de intervencion después de realizarles el programa de ejercicios de halterofilia, en esta prueba de

estocada de miembro inferior izquierdo.

Tabla 6

Resultados evaluacion funcional del movimiento de movilidad del hombro miembro superior

derecho
Prue % dentro de Grupo de investigacion Prueb
e N li Realiza el Realiza el as de
Grupo de (;I]e_ Presentadoloral . o reallza q _nealiza € €aliza e chi-
investigacion M realizar gjercicio €Jercicio y pierde — €jerciclo, pero ejercicio cuadra
cuad estabilidad con dificultad correctamente 4 de
rado
de Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 111 Pearso
Pear n final
son
inici
al Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
Grupo 0 0 0 0
Experimental 57.1% 42.9% 28.7% 71.4%
Grupo Control
500 50% 42.9% 50% 57.1% .000

Fuente: Las autoras
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En la tabla cruzada 6 se observa como el 71.4% (mayoria de la poblacion) de los escolares

del grupo experimental clasificaron en el nivel I1, (realiza la prueba con dificultad), al finalizar el

proceso, al realizar el pre test se evidencia que ninguno de los escolares quedd en este nivel (11),

mientras que la mayor parte de la poblacion (57.1% estudiantes) se clasificé en el nivel 0, (presenta

dolor al realizar el ejercicio).

Por el contrario, los escolares del grupo control conservaron el mayor porcentaje de la

poblacion en el nivel | (57.1% estudiantes), en el test final se ubicaron en este mismo nivel, por lo

tanto, a la hora de realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson luego del post test se encontro

una significancia menor a .05 (p=.000), lo que confirma la mejoria de los estudiantes de

intervencion después de realizarles el programa de ejercicios de halterofilia, en esta prueba de

movilidad de hombro miembro superior derecho.

Tabla 7

Resultados evaluacion funcional del movimiento de movilidad del hombro miembro superior

izquierdo
Prue % dentro de Grupo de investigacion Prueb
t:jas No realiza Realiza el Realiza el as de
e chi-
in\?er;?oag?én chi- :aeﬁigtraeq:rgrc% ejercicio y pierde  ejercicio, pero ejercicio cuadra
g cuad J estabilidad con dificultad correctamente 44 ge
rado
de Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 111 Pearso
Pear n final
son
inici
al Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
Grupo 0 0 0
Experimental 100% 50% 50%
Grupo Control
A11 78.6% 57.1% 21.4% 42.9% .001
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Fuente: Las autoras

En la tabla cruzada 7 se observa cémo el 50% de los escolares del grupo experimental
clasificaron en el nivel 1l, (realiza la prueba con dificultad), y el otro 50% en el nivel I, asimismo,
quiere decir que no realiza el ejercicio y pierde estabilidad al finalizar, de manera que al inicio de
la prueba obtuvieron un nivel 0 (presenta dolor al realizar el ejercicio), con el 100% de la poblacién
es por esto, que al finalizar la intervencion (programa de ejercicios de halterofilia), se pudo

observar mejoria en el grupo experimental.

Por el contrario, los escolares del grupo control conservaron el mayor porcentaje de la
poblacion en el nivel 0 (78.6% estudiantes) en la prueba inicial y en el test final se ubicaron en
este mismo nivel la mayor parte de la poblacion (57.1% estudiantes), considerando que, a la hora
de realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson luego del post test se encontrd una significancia
menor a .05 (p = .001), confirmando asi, la mejoria de los estudiantes de intervencion despues de
realizarles el programa de ejercicios de halterofilia, en esta prueba de movilidad de hombro

miembro superior izquierdo.

Tabla 8

Resultados evaluacion funcional del movimiento de movilidad en la elevacién activa con la

pierna en extension derecha

Prue % dentro de Grupo de investigacion Prueb
N No reali Realiza el Realizael S0
e o realiza ealizae ealiza e :
. ) Lo JoeT chi-
. Grupo d_e, chi- Pres_enta C.jOIO.r _al ejercicio y pierde  ejercicio, pero ejercicio d
investigacion realizar ejercicio 7 - cuadra
cuad estabilidad con dificultad correctamente 45 de

Nivel O Nivel | Nivel I Nivel 111
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de
Pear
son

inici Pre Post
al

Grupo
Experimental
Grupo Control

35.7%

352 50%  50%

Pearso
n final
Pre Post Pre Post Pre Post
64.3% 78.6% 21.4%
50% 50% .000

Fuente: Las autoras

En la tabla cruzada 8 se evidencia como del 64.3% de la poblacion escolar del grupo

experimental que se clasificaba en el nivel I (no realiza el ejercicio y pierde estabilidad en su pre

test), al final del proceso de intervencion, al realizar el postest se pudo observar como el 78.6%

fueron clasificados en el nivel 11 (lo realiza, pero con dificultad), mientras que el 21.4% de este

grupo experimental se consideraron como un nivel Il (lo realiza correctamente). De acuerdo a

estos resultados y al someterlos a la prueba de Chi Cuadrado de Pearson final, en la que se aprecia

niveles de significancia menores a .05, se confirma las diferencias estadisticamente significativas

entre los resultados del grupo experimental con respecto a los resultados del grupo control,

validandose de esta forma la hipotesis de investigacion de este estudio.

Tabla 9

Resultados evaluacion funcional del movimiento de movilidad en la elevacién activa con la

pierna en extension izquierda

Prue % dentro de Grupo de investigacion Prueb
N No reali Realiza el Realizael S0
e o realiza ealizae ealiza e :
. ) Lo Joee chi-
. Grupo d_e, chi- Pres_enta C.jOIO.r _al ejercicio y pierde  ejercicio, pero ejercicio d
investigacion realizar ejercicio 7 - Cuadra
cuad estabilidad con dificultad correctamente 4 de
rado

Nivel 0

Nivel | Nivel Il Nivel 111
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de Pearso
Pear n final
son
inici Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
al
Grupo
Experimental 42.9% 57.1% 28.6% 57.1% 14.3%
Grupo Control
648 429% 50% 57.1% 50% .000

Fuente: Las autoras

En la tabla cruzada 9 se evidencia cdmo en el 57.1% la mayor parte de la poblacidn escolar
se ubicaron en el nivel I, (no realiza el ejercicio y pierde estabilidad) en su pre test, por el contrario,
en su postest se clasificaron en el nivel 1l, (lo realiza, pero con dificultad), con un porcentaje del
57.1% de los estudiantes, logrando también el 14.3% de la poblacién ubicarse en el nivel I1l, de

manera que, lo realiza correctamente.

Sin embargo, los escolares del grupo control se ubicaron en el nivel I, (no lo realiza y pierde
estabilidad), siendo su mejor posicion con un 50% de los estudiantes en la prueba final, por lo
tanto, a la hora de realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson luego del post test se encontro
una significancia menor a .05 (p =.000), confirmando la mejoria en los estudiantes de intervencion
después de realizarles el programa de ejercicios de halterofilia, en esta prueba de elevacion activa

con la pierna en extension izquierda.

Tabla 10

Resultados evaluacion funcional del movimiento de movilidad en la estabilidad del tronco en

flexion

% dentro de Grupo de investigacion
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Grupo de
investigacion

Grupo
Experimental
Grupo Control

Prue
bas
de
chi-
cuad
rado
de
Pear
son
inici

. . . Prueb
Presenta dolor al e'ertlitc):i[)eahzgrde e'ergia::liléa ec!ro F\;?;rltl:?;gl a qle
realizar ejercicio & yp jercicio, p | chi-
estabilidad con dificultad correctamente . ,aqra
Nivel | Nivel 11 Nivel 111 do de
Pearso
n final
Pre Post Pre Post Pre Post
57.1% 14.3% 78.6% 7.1%
64.3% 57.1% .000

Fuente: Las autoras

En la tabla 10 cruzada se puede apreciar que en el pre test de la prueba estabilidad de tronco

en flexion el 42.9% de los nifios se ubicaron en el nivel 0, (presentaron dolor), y que el 57.1%

quedaron en el nivel I, donde perdieron estabilidad sin realizar el ejercicio, conjuntamente en el

grupo control en la prueba inicia el 35.7% quedaron en el nivel 0 y el 64.3 quedaron en el nivel I,

precisamente, en el postest del grupo experimental se ubicaron con un 14.3% en el nivel I, y con

un 78.6% en el nivel 11, y por Gltimo un 7.1% en el nivel 111 observando mejoras en la prueba final,

por el contrario el porcentaje de los nifios del grupo control en la prueba final quedaron en los

mismos niveles de su pre test, ademas, al realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson, se

encontro una significancia menor a .05 ( p=.000 ) demostrando mejoria en la prueba.

Tabla 11

Resultados evaluacion funcional del movimiento de movilidad en la estabilidad del tronco en

rotacion derecha

% dentro de Grupo de investigacion
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Prue N i Realiza el Realiza el Prueb
Grupo de % Presenta dolor al e'erci?:igea IZiaclerde e'ergﬁ:iléa eero e?:rcl:?sig a qle
investigacion de realizar gjercicio J yp jercicio, p ] chi-
chi- estabilidad con dificultad correctamente . ,aqra
cuad
rado Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 111 do de
de Pearso
Pear n final
son
inici Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
al
Grupo 0 0, 0, 0, 0,
Experimental 50% 50% 14.3% 71.4% 14.3%
Grupo Control
500 57.1% 57.1% 42.9% 42.9% .000

Fuente: Las autoras

En latabla cruzada 11 se observa como el 71.4% (mayoria de la poblacion) de los escolares
del grupo experimental clasificaron en el nivel 11, (realizaron la prueba con dificultad), al finalizar
el proceso, al realizar el pre test se evidencia que ninguno de los escolares quedo en este nivel (I1),

mientras que 50% de la poblacion se clasifico en el nivel 0, (presenta dolor al realizar el ejercicio).

Por el contrario, los escolares del grupo control conservaron el mayor porcentaje de la
poblacion en el nivel | (42.9% estudiantes), en el test final se ubicaron en este mismo nivel, por lo
tanto, a la hora de realizar la prueba de Chi-cuadrado de Pearson luego del post test se encontro
una significancia menor a .05 (p = .000), confirmando la mejoria de los estudiantes de intervencion
después de realizarles el programa de ejercicios de halterofilia, en esta prueba de estabilidad de

tronco en rotacién derecha.
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Resultados evaluacion funcional del movimiento de movilidad en la estabilidad del tronco en

rotacion izquierda

Prue % dentro de Grupo de investigacion Prueb
e N li Realiza el Realiza el as de
Grupo de (;I]e_ Presentadoloral . o reallza q _nealiza € €aliza e chi-
investigacion chi- realizar ejercicio ejercicio y pierde ejercicio, pero ejercicio cuadra
cuad estabilidad con dificultad correctamente 4 de
rado
de Nivel 0 Nivel | Nivel 11 Nivel 111 Pearso
Pear n final
son
inici
al Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
Grupo 0 0 0 0 0
Experimental 42.9% 57.1% 21.4% 71.4% 7.1%
Grupo Control
500 50% 50% 50% 50% .000

Fuente: Las autoras

En latabla cruzada 12 se observa como el 71.4% (mayoria de la poblacion) de los escolares

del grupo experimental clasificaron en el nivel 11, (realizaron la prueba con dificultad), al finalizar

el proceso, al realizar el pre test se evidencia que ninguno de los escolares quedd en este nivel (I1),

mientras que 57.1% de la poblacion se clasificé en el nivel I, (no lo realiza y pierde la estabilidad).

Por el contrario, los escolares del grupo control conservaron el 50% de la poblacion en el

nivel I, en el test final se ubicaron en este mismo nivel, por lo tanto, a la hora de realizar la prueba

de Chi-cuadrado de Pearson luego del post test se encontrd una significancia menor a .05 (p =

.000), de manera que, se confirma la mejoria de los estudiantes de intervencion después de

realizarles el programa de ejercicios de halterofilia, en esta prueba de estabilidad de tronco en

rotacion izquierda.
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4. Analisis y discusion

La presente investigacion tuvo como objetivo general determinar la incidencia de un
programa de halterofilia en la movilidad y estabilidad de los principales grupos musculo-
articulares al realizar movimientos funcionales en un grupo de estudiantes de 8 a 10 afios. Con
relacion a los resultados obtenidos en las pruebas de hipétesis (prueba de Chi-cuadrado de Pearson)
se encontraron niveles de significancia menores a .05 (p = .000), indicando la existencia de
diferencias estadisticamente significativas entre los resultados del grupo experimental y los

resultados del grupo control, evidenciandose de esta forma la incidencia positiva del programa de
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ejercicios de halterofilia en la movilidad y estabilidad de diferentes grupos musculo articulares, de
manera que, confirma los planteamientos del Comité Nacional de Medicina del Deporte
Infantojuvenil (2018), al considerar que los ejercicios de halterofilia promueven el fortalecimiento
musculo-articular de todas las cadenas cinéticas al ser movimientos funcionales que exigen una

buena postura y flexibilidad al ejecutar dichos ejercicios.

Asimismo, Cook et al. (2010) resaltan los beneficios de los ejercicios de halterofilia
(auxiliares, especiales y clasicos) en la movilidad musculo-articular y fortalecimiento de dichos
nucleos articulares; al respecto, Krkelias y Kovac (2021) manifiestan en sus estudios como los
deportistas de la modalidad de halterofilia presentan una mejor movilidad y estabilidad que los
deportistas de otras disciplinas deportivas, dado que, se pudo corroborar en el estudio realizado
con escolares del grado 4° de la Institucién Educativa San Pablo de la ciudad Guadalajara de Buga,

al implementar un programa con ejercicios auxiliares, especiales y clasicos.

Al respecto de los ejercicios clasicos de halterofilia, Remiro Alvarez et al. (2013) los
consideran de gran trasendencia en la movilidad, estabilidad y fortalecimiento de los principales
grupos muculo-articulares, activados al realizar el arranque y el envion. Estos movimientos
clasicos de halterofilia, estimulan constantemente la musculatura del ndcleo o core, al ser
movimientos que sincronizan acciones de miembros inferiores y miembros superiores; Bastidas
Castillo et al. (2018) sefialan que estos ejercicios de halterofilia generan en la zona central o nucleo
una gran activacién isométrica para brindar estabilidad a los miembros superiores e inferiores,
aspecto clave que influyd en los buenos resultados de la poblacién escolar en sus niveles de

movilidad y estabilidad.



54

En cuanto a las limitaciones encontradas al realizar este proceso de intervencion, una de
las principales dificultades se presentd durante la practica de las sesiones de Educacion Fisica al
limitarse el tiempo de duracién y frecuencia semanal de estas, lo que implicd la implementacion
de dos sesiones en horario extracurricular; asimismo, se pudo identificar la falta de implementos
y materiales didacticos requeridos para las practicas de Educacién Fisica, dado que se tuvo que

recurir a material personal y de otros centros deportivos.

Al discutir el objetivo pretendido en varios de los antecedentes, se puede evidenciar el
predominio de estudios de alcance descriptivo y enfoque cuantitativo, como los de Garcia Luna et
al. (2020) y Allan et al. (2015), en los que se identificaron los niveles de competencia motora y
probabilidad de lesion de acuerdo a la puntuacion obtenida al realizar las siete pruebas que
conforman la bateria, es decir, que los estudios se centraron en describir y clasificar los niveles de
movilidad y estabilidad de la poblacion escolar. Sin embargo, se destaca un programa de
intervencion, planteado Sun Song et al. (2014), en el que utilizan un programa de habilidades
motrices donde se aprecian movimientos exigidos en la prueba de evaluacion funcional del
movimiento, pero en este caso para determinar su efecto en los niveles de movilidad y nivel de
fuerza general de los principales grupos musculo-articulares, propuesta que tiene cierta relacion
con la investigacion realizada en la poblacion escolar de la ciudad de Guadalajara de Buga, solo
que se invirtieron las variables de estudio, en este caso el programa de halterofilia como propuesta
de intervencidn en el nivel de evaluacion funcional del movimiento, que desde luego se enfoca en
mejorar los rangos de movilidad masculo-articular y estimular la fuerza general para una mejor

estabilidad y balance postural.

Asimismo, al discutir los resultados encontrados en la investigacion realizada en Buga, en

la que se presentaron diferencias estadisticamente significativas sobre la estabilidad y movilidad
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articular, con respecto a otros estudios se observaron resultados constranstantes; tal es el caso del
estudio realizados por Krkelias y Kovac (2021) y Wright et al. (2015), en los que no existieron
diferencias estadisticamente significativas entre el pre y el post, analizando en este caso que estos
dos estudios solo intervinieron la poblacién escolar durante 4 semanas, a diferencia del estudio
realizado en Buga, que tuvo una duracion de 16 semanas, indicando que la duracion del proceso

de intervencion tiene gran influencia en los resultados encontrados.

Otro aspecto a discutir es la confiabilidad que tuvo el instrumento de evaluacion en el
estudio realizado en Buga, ahora bien, se evidenci6 que en ambos grupos, en su prueba inicial, se
pudo identificar falencias motrices a nivel de la estabilidad y movilidad funcional en escolares,
precisamente el programa que se les aplico al grupo experimental ayudo satisfactoriamente, para
evitar lesiones y corregir posturas corporales por medio de una disciplina deportiva (halterofilia),
precisamente, Moreno et al. (2021), y Santos et al. (2018), validan el instrumento de evaluacion
aplicado, asi mismo, con él, observaron las falencias de nifios y nifias de diferentes escuelas, para
asi aplicar programas que puedan mejorar aspectos motrices como la flexibilidad y estabilidad

corporal.

Precisamente, al discutir los resultados de otros estudios, Vernetta-Santana et al. (2020) y
Garcia-Jaén et al. (2018), considerando que, identificaron y compararon los resultados de nifios y
nifias, donde se identificd que, las nifias en ambos estudios obtuvieron resultados mayores de los
14 puntos del test, y los nifios estuvieron por debajo de esta puntuacién, dado que, indicaron que
los varones son mas propensos a sufrir lesiones a largo plazo por su poca movilidad y estabilidad,;
en la presente investigacion, ambos sexos mejoraron significativamente, por ende, se pueden evitar
lesiones a largo plazo, por implementar ejercicios de halterofilia lo que permitié mejorar la

movilidad y estabilidad por ser movimientos multi-articulares, de hecho, la flexibilidad y el
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equilibrio fueron factores importantes a mejorar para el grupo, mejorando su aparato locomotor en
el grupo intervenido en ambos sexos. Al respecto en el grupo control en ambos sexos no hubo

diferencias significativas, por lo tanto, obtuvieron el mismo nivel de la prueba inicial.

5. Conclusiones

El programa de ejercicios auxiliares, especiales y clasicos de la halterofilia implementados
en las sesiones de educacion fisica en el grupo de escolares de la institucién San Pablo de Buga
presentd diferencias estadisticamente significativas en la movilidad y estabilidad de los grupos

musculo-articulares.

El programa disefiado de ejercicios auxiliares, especiales y clasicos de la halterofilia
aplicado durante 16 semanas presentd efectos significativos en los niveles de movilidad y
estabilidad de los principales grupos masculo-articulares, ademas, indica la importancia de utilizar

secuencias pedagdgicas que utilicen ejercicios de menor hasta mayor complejidad reflejados en 4
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etapas que utilizan ejercicios del acondicionamiento musculoesquelético, uso de ejercicios

auxiliares, especiales, finalizando con ejercicios especificos de la halterofilia.

Al comparar y analizar los resultados de los test iniciales y finales de las siete pruebas de
evaluacion funcional del movimiento descritas en las tablas cruzadas, se observé como el 100%
de la poblacién escolar del grupo experimental obtuvo niveles Il y 11, en el ejercicio de sentadilla
con brazos estirados, es decir realizan el ejercicio correctamente y lo realizan con dificultad;
ademas en la prueba de elevacidn de pierna de decubito supino el mismo 100% de la poblacion se
clasificd en los niveles Il y 11, siendo los dos movimientos en los que mas se presentd niveles de

mejoria.

Por el contrario, en el ejercicio movilidad del hombro del miembro izquierdo, solo el 50%
de la poblacion escolar del grupo experimental logr6 ubicarse en el nivel |1, es decir, realiza el
ejercicio con dificultad, siendo el ejercicio de menor mejoria. Ahora al analizar los resultados de
los ejercicios unilaterales, es decir, de miembros derecho e izquierdo, se pudo apreciar que el 78%
de la poblacidn escolar experimental mejord su estabilidad y movilidad funcional del miembro
derecho en los cinco ejercicios, mientras que el 70% de dicha poblacion experimental present6
niveles de mejora, concluyendo de esta forma que los ejercicios realizados sobre el miembro
izquierdo evidenciaron menores niveles de mejoria. Asi mismo, el 85.7% de la poblacion escolar
presentd mejoras significativas en la estabilidad del tronco del miembro derecho y en el ejercicio

del tronco en flexidn, otros dos ejercicios en los que hubo un nivel de mejoria alto
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6. Recomendaciones

Se recomienda a la comunidad de estudiantes promover procesos investigativos que
identifiquen problemas posturales, relacionados con la movilidad musculo-articular y estabilidad
del cuerpo en el espacio que permitan buscar soluciones a esta problematica de caracter escolar.
Asimismo, se recomienda a los estudiantes de trabajo de grado de la Licenciatura en Educacion
Fisica, Recreacion y Deporte plantear estrategias metodologicas que prevengan o controlen los
problemas posturales de la poblacion escolar relacionados con las retracciones y debilidades

musculares, producto del incremento de la inactividad fisica y el uso excesivo de pantallas.

Se sugiere implementar programas de ejercicios de halterofilia para el fortalecimiento

muscular, movilidad y estabilidad en escolares, con mayor duracion, para crear mayor conciencia
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de la importancia de realizar ejercicios estructurados en la salud corporal y actitud tonica postural

equilibrada y estilo de vida activo.

Se sugiere a Licenciados de Educacion Fisica y Docentes de las instituciones disefiar y
aplicar pruebas en las que les permita identificar la postura y estabilidad en sus estudiantes,
previniendo lesiones a largo plazo, también poner en préactica ejercicios de este tipo, como los de
halterofilia para que estén bien fortalecidos y con buenas posturas porque los ejercicios lo

permiten.
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AnNexos

Anexo A

Resultados de las siete pruebas del test de movilidad funcional

Nombre Sentadilla Pasode  Estocada Movilidad Elevacion Estabilidad  Estabilidad

con valla de hombros  activa con la de troco en de tronco
brazos pierna recta flexion en rotacion
estirados
ECSPD1 0 0D —1I 0D — 1l 1D-ol 0D -1l 0 0D —1I
ECSPD?2 1 1D -0l 1D -0l 1D -0l 1D -0l 0 1D -0l
ECSPD3 1 1D -0l 1D -1 0D -0l 1D -0l 1 0D -0l
ECSPD4 1 oD -1l 0D - 0l 1D -0l 1D - 11 0 0D -0l
ECSPD5 0 0D - 1l 0D - 0l 1D - 0l 0D - 1l 1 1D -1l
ECSPD6 0 1D - 0l 0D — 0l 1D-ol 1D -0l 1 1D -1l
ECSPD7 1 1D-11 0D — 1l 1D-ol 0D - 11 0 0D -1l
ECSPDS8 2 1D -1l 0D -1l 0D - Ol 1D - 11 1 1D -0l
ECSPV1 1 1D -1l 0D - 0l 0D- 0l 1D -0l 1 0D -1l
ECSPV?2 0 1D - 0l 1D -0l 1D -0l 1D - 11 1 0D -0l
ECSPV3 0 1D -1l 0D -0l 0D -0l 1D -1l 1 0D - 11
ECSPV4 0 1D -1l 0D — 1l 0D — 0l 1D -1l 1 1D -0l
ECSPV5 1 1D -1l 0D — 0l 0D — 0l 1D -0l 0 1D -1l
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ECSPV6 2 1D-11 1D 1 1D 1l 1D 1l 2 1D 1l

Fuente: Las autoras

En la Tabla 1 se describen los resultados de las siete pruebas de evaluacion de la movilidad

funcional propuestas por Cook et al. (2010), en las que se pueden apreciar que el

lado izquierdo presenté mayor dificultad de estabilidad y movilidad, predominando en toda
la bateria el nivel 1, que corresponde en la escala de valoracion como no realizado y pierde

estabilidad.

Anexo B

Resultados de las siete pruebas del test de movilidad funcional en las damas

Nombre Edad Puntuacion Nivel
total del test
ECSPD1 10 5 1
ECSPD2 8 6 1
ECSPD3 8 6 1
ECSPD4 9 5 1
ECSPD5 8 6 1
ECSPD6 8 6 1
ECSPD7 8 6 1
ECSPDS8 8 9 2

Fuente: Las autoras
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En la Tabla 2 se describen los resultados totales del test realizado, de esta manera se
observa como el 99% de las damas se ubicaron en el nivel 1, considerado en la escala de valoracion

como no realizado y pierde estabilidad.

Anexo C

Resultados de las siete pruebas del test de movilidad funcional en los varones

Nombre Edad Puntuacion Nivel
total del test

ECSPV1 8 6 1
ECSPV2 8 6 1
ECSPV3 8 7 2
ECSPV4 8 7 2
ECSPV5 8 6 1
ECSPV6 8 14 3
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Fuente: Las autoras

En la Tabla 3 se describen los resultados totales de la bateria de las siete pruebas realizadas,
observandose como el 50% de la poblacion infantil de varones se encuentran en el nivel 1, es decir,
como no realizado y pierde la estabilidad; asimismo, un 33,4% se consider6 como nivel 2, en este
caso clasificados como lo cual se muestra que el 100% de los varones, estan en el nivel 2,
asimismo, quiere decir que realizan los movimientos, pero con dificultad. Para la valoracion se

tuvo en cuenta la escala que se describe en la Tabla 4, propuesta por Cook et al. (2010).

Anexo D

Clasificacion de niveles de acuerdo a puntuacién obtenida

Nivel Clasificacion Puntuacion total para el nivel
0 Si hay dolor 0

1 No lo realiza y pierde estabilidad 0-6

2 Lo realiza con dificultad 7-13

3 Lo realiza correctamente 14 - 21
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Fuente: Las autoras

En la Tabla 4 se describe la escala de valoracion de los niveles de movilidad funcional, de
acuerdo a la puntuacion obtenida en la sumatoria de las siete pruebas de la bateria, identificando

en que nivel se ubico cada nifio.

Anexo E

Plan de clase, mejoramiento de la sentadilla



70

| AREA:

# DE SESION: 3

NOMBRE DE LA SESION

Mejoramiento de la sentadilla

COMPETENCIAS
ESPECIFICAS DE LA ED.
FISICA

Motriz: Aplico mis conocimientos sobre la relacion actividad fisica pausa-actividad fisica,
en mi plan de condicion fisica.

Expresiva Corporal: Oriento el uso de técnicas de expresion corporal para el control emocional de mis
comparieros, en situaciones de juego y actividad fisica.

Axiolégica Corporal: Organizo mi plan de actividad fisica, de acuerdo con mis intereses y concepcion
sobre salud y calidad de vida.

COMPETENCIA
CIUDADANA

Identidad y Valoracion de las Diferencias

Semana: 2

OBJETIVO DE SESION

Mejorar la sentadilla por medio de ejercicios auxiliares de halterofilia.

RESULTADOS DE
APRENDIZAJE

Reconocer los ejercicios por medio de un calentamiento, para el mejoramiento de la sentadilla.
Realizar los ejercicios por medio del calentamiento para la sentadilla.

Respetar junto a sus compafieros, las indicaciones del docente, para el mejoramiento de la sentadilla.

Pasaran a realizar una activacion con ejercicios generales
Saltos largos 20 repeticiones, sentadillas 90 grados 20 repeticiones, skipping 20
repeticiones, saltos altos 15 repeticiones. 4 series.

Hidratacion 1 min.

RECURSOS
DIDA\((:/'CI')ICOS TIEMP
SECUENCIA DIDACTICA O DE APRENDIZAJE INSTRUCCION (0]
ALES
Saludo
Acuerdos para el desarrollo de la sesion.
Breve descripcion de lo que se va a realizar, poner en contexto a los estudiantes
Ambientacion (puede hacerse por medio de juegos, cuentos, actividades ludicas, etc.)
Tiempo
Fase inicial: por
Se le daré la bienvenida al grupo y se les hablara sobre el tema a tratar en la clase y los actividad
EXP objetivos a cumplir. 1 minuto
1 I"A\%IT Se realizard una media luna, los deportistas deberan hacer una movilidad articular por | Conos o topes,
% descubrimiento guiado. 4 minutos discos, barras
ON 13min

Planificar las actividades especificas de aprendizaje: Actividades, tareas motrices, Descripcion de las actividades momentos o
2 EST fases de la clase y el desarrollo de actividades tedrico-practicas (métodos, técnicas, tareas didacticas. También es necesario
RUC referir los procesos de retroalimentacion a ejecutarse durante la clase.
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TUR Tiempo
ACI Calentamiento especifico.
ON
Los deportistas deberan organizarse en dos hileras, llevar un cono en la cabeza Conos o topes,
haciendo equilibrio, en una distancia de 5 metros aproximadamente. Después en las discos, barras
mismas dos hileras deberan llevar en cono en la espalda, en posicion de cuadripeda.
10 minutos
Hidratacion 1 min.
Fase central:
Circuito de cinco estaciones con ejercicios enfocados a la estabilidad de la sentadilla.
42 min
Estacion 1: Sentadillas con balon apoyado en la pared 15 repeticiones.
Estacion 2: Sentadillas con brazos extendidos con palo 10 repeticiones.
Estacion 3: Sentadilla isométrica 30 segundos.
Estacion 4: Sentadilla sumo 15 repeticiones.
Estacion 5: Subir y bajar el cajon con ambos pies 10 repeticiones.
3 series por todas las estaciones. Descansando 1 minuto por cada serie.
Hidratacion 2 min
Fase final:
Pasamos hacer estiramientos de extremidades inferiores a superiores cada deportista
que asistié a la clase realizarén ejercicio de estiramiento, y se hace una
retroalimentacion del entrenamiento del dia. 10 minutos.
10 min
La evaluacion se debe describir con relacion a las evidencias de aprendizaje. Se aborda desde la integralidad del sujeto con
descriptores evaluativos para el saber, saber hacer y el ser.
Ademas, se deben diferenciar los tipos de evaluacion y el instrumento que se aplicara para la verificacion del aprendizaje, en
coherencia con los estdndares y el sistema de evaluacion de la institucién educativa.
TRANS .,
FEREN | Valoracion: Debate
CIA Y - 7 e - 7 - =z
VALO | Se realizard una valoracion, por medio de la técnica de observacion, de manera que,
RACIO | el docente detectara los diferentes comportamientos motores que se ejecutaron en la
N clase, para evidenciar el proceso de aprendizaje del estudiante. El proceso de

evaluacion serd inmediatamente por medio de guia de observacion.
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Anexo F

Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA REALIZAR LA INTERVENCION DEL
PROYECTO DE INVESTIGACION EN EL COLEGIO SAN PABLO

........................................

Estoy de acuerdo que mi hij@ participe en las clases de Educacion Fisica, con las
estudiantes de la Universidad Central del Valle (UCEVA), Ana Maria Duenas Valencia y
Yuliana Andrea Ledn Valencia, para la intervencion de su proyecto de grado, el cual se
titula como la incidencia de un programa de ejercicios de halterofilia en la movilidad y
estabilidad de los principales grupos misculo-articulares al realizar movimientos
funcionales en un grupo de estudiantes de 8 a 10 anos de la Institucion Educativa San Pablo

de Buga en el 2023

FIRMA:
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Anexo G

Evidencias sesiones de Clases
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Fotografias autorizadas por los padres de la Institucion



Figura 1.

Programa de ejercicios auxiliares, especiales y clasicos de halterofilia

Eta ADAPTACION EJERCICIOS | EJERCICIOS | EJERCICIOS
pa ANATGMICA ALILIARES ESPECIALES CLASICOS
ks

Semana 1 2 31| 4| 5 ] 7 B8 {121z 14|15 |ie
Fecha de iniciacidn y fralizzciin

Yolumen total semana (min) i

Juegos de ctivaciin y welia 2 Iz czlma | & |

Acondicionamients misculo-esquelético o

Ejercicios reeducaritn poshura y propiocepcian & l_g: .ﬂ E.

Crovitos Movilidad deF. B. primerias y secundarias | 10 L

Ejescicins construides v jusge isrcicio jmendlidad) -E__E- o ]_3" -

Crouits fusrzs incions ncleo y estebiliedores. | 5 30 M| S0 A 1B IS4 1T

Ejerciclos auxiliares-ransicion especiales 45 45 45 48|75 90 of o m_
Ejercicios auxilizres haja complejidad if. Lﬁ'

Ejescicins ausilizrss mocerads compleicad H L—‘j: TlelE B2l E

Ejercicios ausilisres &t compisjidad ElE OElElElE OB

Ejercicios especiales-ransicion clasicos o W W[W & & & |0 w w KN
Ejescicins especiales baja complejicad i)

Ejercicins especiales moderads complaidad = R Rl P B e

Ejecicios especiales alta complejidad bR eos s (=
EcidosClasios | |0 0 0 &[0 105 105 1
Ejeericios cisices debaja compleiidad il -l

Ejercicios disicos moderads compleidad R -
Ejercicios ciésicos alta complejicad pri el il el

Fuente: Las autoras

En la figura anterior se muestra la estructura del programa basado en ejercicios auxiliares,
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especiales y clasicos de halterofilia, con una duracion de 16 semanas distribuidos en cuatro etapas.

Con respecto a la primera estapa, llamada adaptacion anatémica se enfatizd en realizar un

acondicionamiento musculo-esquelético, enfatizando en ejercicios posturales y propioceptivos,

ademas, se abordd la movilidad musculo-articular, trabajando formas basicas primarias y

secundarias, también, ejercicios construidos, fundamentados en la propuesta metodolégica de Di

Santo (2012); finalmente en esta etapa se entreno la fuerza funcional de la musculatura del nacleo
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y principales estabilizadores musculo-articulares. Es importante resaltar que en esta etapa se inicia
el trabajo con ejercicios auxiliares de baja complejidad. Ahora bien, en la segunda etapa, de
ejercicios auxiliares se caracteriza por el incremento de ejercicios auxiliares en este caso de
moderada complejidad y alta complejidad; sin embargo se trabajan en menor volumen los
ejercicios especiales de moderada complejidad; ya en la tercera etapa se enfatiz6 en los ejercicios
especiales pero, se inicia el trabajo de ejercicios clasicos de baja y moderada intensidad en menor
volumen. Finalmente en la ultima etapa, de ejercicios clasicos se hizo énfasis en este tipo de

ejercicios pero utilizando de moderada y alta complejidad.



