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ARTicuLo cIENTiIFICO

ESTUDIO COMPARATIVO DE LOS EFECTOS FISIOLOGICOS EN LA FUERZA EXPLOSIVA EN
NINOS DE 9 A 10 ANOS DEL COLEGIO REPUBLICA DOMINICANA JORNADA TARDE, ANTES Y
DESPUES DE LA INTERVENCION CON EL METODO PILATES MATY LA TECNICA DE
STRETCHING*

Comparative study of the physiological effects on explosive strength in children from 9 to 10 years of school in

the Dominican Republic, late afternoon, before and after the intervention with the pilates mat method and the

stretching technique
Riveros-Medina, M. A.; Abello-Ramirez, Y.** y Polanco-Aldana, F.***

El trabajo compara los efectos fisiologicos los programas de
entrenamiento basados en el método pilates mat y la técnica
stretching (TS) tienen sobre la fuerza explosiva en nifiosde 9 a 10 +
0,5 afios. 36 nifios fueron divididos en grupo de método pilates (n=
15;9.5+0,5 afios) y grupo de técnica de stretching (n=21,9.8 0,5
afios), sin grupo control. Ambos grupos entrenaron 2 sesiones de 35
minutos por semana, durante 4 semanas consecutivas. Se realizaron
controles en plataforma de fuerza al inicio y a la 4a semana de la
intervencion. En fuerza explosiva se evaluo el tiempo de vuelo del
salto siguiendo el protocolo de Bosco: Abalakov (ABK). Cuando se
realiz6 el salto siguiendo el protocolo de ABK, el tiempo de vuelo
antes y después de intervencion con método pilates se encontrd una
mejora de 13,42+197,54 ms, y con la técnica de stretching de
32,68+213,11 ms. Los datos ponen en evidencia que la técnica
stretching presenta un incremento significativo en el tiempo de
vuelo de 19,26 ms en comparacion con el método pilates. En
conclusion, el desarrollo de la fuerza explosiva relacionada con el
tiempo de vuelo en nifios aplicando un entrenamiento con método
pilates y la técnica stretching se mejora en esta edad. La técnica
stretching presenta mayor rendimiento en la fuerza explosiva que lo
observado con el método pilates comparado con otros estudios.

Palabras clave: equilibrio postural, fuerza explosiva, método

pilates mat, técnica de stretching.

ABSTRACT

The work compares the physiological effects training programs
based on the pilates mat method and the stretching technique (TS)
have on the explosive force in children from 9 to 10 + 0.5 years. 36
children were divided into a pilates group (n = 15, 9.5 = 0.5 years)
and a stretching technique group (n =21, 9.8 + 0.5 years), without a
control group. Both groups trained 2 sessions of 35 minutes per
week, during 4 consecutive weeks. Strength platform controls were
performed at the beginning and the 4th week of the intervention. In
explosive force the time of flight of the jump was evaluated following
the protocol of Bosco: Abalakov (ABK). When the jump was
performed following the ABK protocol, the flight time before and
after pilates intervention was improved by 13.42 + 197.54 ms, and
with the stretching technique of 32.68 + 213, 11 ms. The data show
that the stretching technique presents a significant increase in flight
time of 19.26 ms compared to the pilates method. In conclusion, the
development of explosive force related to flight time in children
applying a pilates training and stretching technique is improved at
this age. The stretching technique shows greater performance in the
explosive force than observed with the pilates method compared to
other studies.

Key words: postural balance, explosive force, pilates mat method,

stretching technique.
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Estudio comparativo de los efectos fisiologicos en la fuerza explosiva

1.INTRODUCCION

En el nifio, la etapa escolar es el momento fundamen-
tal para el desarrollo de los diferentes patrones
basicos de movimiento y sus capacidades fisicas
(Molano Tobar, 2004, citado en Moreira, 2012,
pag.16), a través del ejercicio fisico programado,
permitiendo la reduccion de factores de riesgo, entre
eéstos: el sobrepeso, los malos habitos posturales, el
aumento de las posibilidades de ser fisicamente
inactivo, el desarrollo de las enfermedades no
transmisibles y los factores psicologicos y sociales
(Alvarez Rueda, 2009, pag. 43).

En la actualidad, estos son factores de riesgo en la
salud de las personas, especificamente en los nifios, y
que se evidencian en un 72,2% (Vidarte Claros,
2012), y en la edad adulta tienen su origen en la
ausencia de actividad fisica, debido a la utilizacion
del tiempo libre en actividades que utilizan equipos
electronicos y tecnologias de los siglos XX y XXI
(internet, videojuegos pasivos, television, los
sistemas de transporte, y otros equipos y aparatos)
que favorecen la vida en el hogar y la escuela,
reduciendo el esfuerzo durante el trabajo, generando
sedentarismo (Jackson y cols., 2003, citados en
Marquez Rosa, 2006, pags.12-13).

Diversos autores, entre ellos C. Casado (2009),
Camargo (2013), Vidarte (2014) y Cornejo (2008),
asocian el sedentarismo a los desequilibrios en el
sistema osteo-muscular y la estimulacion sensorio-
motriz, que cambian con la edad y se encuentran
relacionados con la maduracion del Sistema
Nervioso Central, siendo afectado negativamente el
equilibrio postural y la fuerza explosiva; por lo que
este estudio ha centrado su interés en la comparacion
de los efectos fisiologicos que se generan mediante la
intervencion con método pilates y la técnica stret-
ching sobre el equilibrio postural y la fuerza explosi-
vaenninosde 9y 10 afos.

El método pilates posibilita el fortalecimiento y el

estiramiento de la musculatura, mejorando de 9% a
11% la flexibilidad, la fuerza, la coordinacion y el
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equilibrio, que mantienen la columna vertebral en sus
parametros normales (Sobrin-Valbuena, 2013, pag.
58). Este método se compone de varias modalidades:
cadillac, reformer y mat, siendo esta ultima la
modalidad trabajada en esta investigacion.

La técnica de stretching trabaja los tendones, las
capsulas articulares, los ligamentos y la piel, favore-
ciendo positivamente las funciones motrices:
caminar, saltar, correr, entre otras, y la capacidad de
rendimiento (Labella, 2009, citado en Bastidas de la
Cruz, 2015, pag.15).

Martin (2002-2004, pag.10) hace referencia a la
«afectacion sobre el control postural, llevando a que
las fuerzas internas y externas que actian sobre el
cuerpo estén equilibradas acercandose a cero en el
centro de masa con relacion al piso». También,
Stratton (1990, citado en Araya Guzman, 2014,
pag.18) relaciona al sistema vestibular (que ejerce
una influencia sobre la musculatura postural ya que la
corteza del cerebelo integra la informacion de la
propiocepcion, receptores, tendones, articulaciones)
con el grado de tension que tiene los musculos para
estar parcialmente contraidos.

Por consiguiente, al realizar «el estiramiento de los
musculos y la mejora de la tonicidad muscular se
puede generar un efecto de biorretroalimentacion de
las células de Rensahw, de los husos musculares y de
los corpusculos tendinosos de Golgi que permitiran el
aprovechamiento de la acumulaciéon de energia
elastica para el mejoramiento de la fuerza explosivay
(Gonzalez Badillo, 2000; Garcia Manso, 1999; Moss
y cols, 1997; Bosco, 1994, citado en Chirosa, 2002,

pag. 48).

A manera de consulta se realiz6 una buisqueda en
diferentes bases de datos: Google Académico,
Pubmed, Scielo y Web Science, donde no se encon-
traron estudios relacionados con la fuerza explosivay
las dos técnicas o comparativos en nifios, dentro de
las edades propuestas por esta investigacion.

Entonces, sobre la base de las ideas expuestas se



plantea investigar la situacion que involucra dos
métodos de entrenamiento sobre la capacidad fisica
de la fuerza explosiva en nifios de 9 a 10 afios.

2.0BJETIVOS

El objetivo general de la investigacion es: comparar
los efectos fisiologicos en la fuerza explosiva en
nifios de 9 a 10 afios de edad del colegio Reptiblica
Dominicana, Sede B, jornada tarde, antes y después
de la intervencion con el método pilates y la técnica
stretching.

En correspondencia, los objetivos especificos son: 1)
identificar los cambios generados en la fuerza
explosiva a través de mediciones sobre el tiempo de
vuelo realizados en la plataforma de fuerza y después
de intervencién con método pilates y la técnica
stretching;y 2) determinar los efectos fisiologicos en
cuanto a la fuerza explosiva en nifos de 9 a 10 afios de
edad, mediante la intervencion con método pilates y
latécnicastretching.

3.METODO

Estudio de enfoque cuantitativo con disefio cuasi-
experimental de tipo lineal, orientado a realizar un
analisis comparativo de los efectos fisiologicos de la
variable de estudio dependiente: fuerza explosiva en
nifios de 9 al0 afios.

Para la seleccion de la muestra se partié de un mues-
treo no probabilistico de tipo consecutivo. La muestra
fue escogida de una poblacion de 59 ninos del grado
4° de primaria de la institucion educativa Republica
Dominicana, Sede b, jornada tarde, zona 11, adscrita
a la Secretaria de Educacion de Bogota, quedando
como base de la intervencion un total de 36 nifios que
cumplieron con los requisitos de inclusion distribui-
dos asi: 18 nifios intervenidos con método pilates y 18
nifios con la técnica stretching.

Se ha utilizado la plataforma de fuerza BTS — P 6000,
donde se registro el tiempo de vuelo desde el despe-
gue hasta la maxima altura del centro de gravedad.

Riveros-Medina, M.A.; Abello-Ramirez, Y. y Polanco-Aldana, F.

Sin fase de calentamiento los sujetos recibieron
instrucciones para las condiciones del salto estableci-
do en el protocolo de ABK, donde los sujetos debian
realizar un salto maximo partiendo de una posicion
erguida con brazos extendidos atras, seguido de una
fase de contramovimiento y finalizando con exten-
sion total de las extremidades superiores e inferiores.
Posteriormente se realizo el salto hasta lograr la
ejecucion correcta.

La informacion obtenida se analizdo a través del
paquete estadistico software SPSS, aplicando una
estadistica descriptiva y un analisis de varianza para
medidas repetidas (multifactorial ANOVA) para la
situacion propuesta ABK. Para ello se calculd el
tiempo de cero, que corresponde al momento de
despegue de la plataforma hasta el momento de
recepcion en la misma, donde la diferencia de estos
dos datos da como resultado el tiempo de vuelo total
enmilisegundos (ms).

4.RESULTADOS

Los resultados del test de Bosco: ABK, con relacion
al tiempo de vuelo antes de intervencion con método
pilates, muestra una media de 131,07+184,25 ms, y
después de la intervencion con el método pilates, una
media de 144,49+117,60 ms (p<0,005). La diferencia
de las medias antes y después de la intervencion da
como resultado 13,42 +197,54 ms. Del mismo modo
serealizo el salto siguiendo el protocolo de ABK, con
relacion al tiempo de vuelo antes de intervencion con
método stretching, muestra una media de
79,08+81,09 ms, y después de intervencion con la
técnica stretching, una media de 116,16+181,26 ms
(p<0,005). La diferencia de las medias antes y
después de la intervencion da como resultado
32,68+213,11 ms. Los datos dan como resultado que
la técnica stretching presenta un incremento signifi-
cativo en el tiempo de vuelo del 19,26 ms en compa-
racion con el método pilates.

5.DISCUSION

El rendimiento en el desarrollo del salto vertical esta
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influenciado por elementos contractiles de la fibra
muscular del tren inferior, por la contribucion de los
elementos elasticos que aporta energia potencial para
el desarrollo del salto, y, por supuesto, la contribu-
cion de los miembros superiores.

Con relacion al tiempo de vuelo en ms, una vez
comparados los datos resultantes antes y después de
la intervencion con método pilates se observo un
incremento del 9,2%, y del 28,13% con la técnica
stretching, lo que corresponde a un incremento de la
fuerza explosiva ennifios de 9 a 10 afios de edad.

Santana y cols. (2009) ratifican que el método pilates
mejora la fuerza explosiva en un 5,2%; mientras que
Cornewell y cols. (2002) encontraron que durante el
entrenamiento basado en un protocolo de estiramien-
to estatico no se obtuvieron resultados en esta linea,
no mostrando cambios ni diferencias entre estirar y
no estirar para la capacidad de activar el musculo
durante el salto en personas adultas.

En este sentido el entrenamiento con el método
pilates 'y la técnica stretching en nifios mejora el
tiempo de vuelo durante el salto vertical (ABK), lo
que, aunque no es ponderable, permite observar una
evolucion en la fuerza explosiva.

6. CONCLUSION

El desarrollo de la fuerza explosivarelacionada con el
tiempo de vuelo aplicando un entrenamiento con el
método pilates y la técnica stretching, se mejora en
nifios de 9 a 10 afios. Para mayor precision, la técnica
stretching presenta mayor rendimiento en la fuerza
explosiva que con el método pilates.

Por ultimo, es importante mencionar que en la
planificacion del entrenamiento con un programa
basado en el método pilates y la técnica stretching se
debe incluir un mayor numero de sesiones para
contribuir al mejoramiento del desarrollo de la fuerza
explosiva.
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