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RESUMEN

La importancia de este estudio radica en la posibilidad de elaborar programas para la mejora del salto vertical y de la
velocidad con bajo impacto y sin aparicién de lesion. Para esta investigacion se tomaron un grupo estimulo y un grupo
control de 30 nifios, cada uno con edades entre 5 y 7 afios (mixto) de una escuela publica de la Ciudad Auténoma de
Buenos Aires. Se llevaron a cabo dos tests: para el salto vertical el test de saltar y alcanzar y la velocidad fue tomada sobre
20 mts. con partida a pie firme. Fueron comparados con un test para muestras pareadas para la variable salto y para la
variable velocidad en cada grupo (significacion del 5%), y un test de diferencia de medias para dos muestras poblacionales
de igual tamafo de dos distribuciones normales independientes con varianza desconocida pero igual tanto para el salto
como para la velocidad. (significacién del 5%). Se encontré un incremento en el grupo estimulo de la variable salto y la
variable velocidad (significaciéon del 5%). En cuanto a la comparacion entre ambos grupos resulté que el grupo estimulo
logré un salto promedio (significacion del 5%) superior al salto promedio del grupo control, y con respecto a la velocidad el
grupo estimulo logré igualar la velocidad del grupo control.
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ABSTRACT

The importance of this study lies in the possibility of developing programs to improve vertical jump and speed with low
impact and without the appearance of injury. For this research, a stimulus group and a control group of 30 children were
taken, each one between 5 and 7 years old (mixed) from a public school in the Autonomous City of Buenos Aires. Two tests
were carried out: for the vertical jump the jump and reach test and the speed was taken over 20 mts. with firm footing.



They were compared with a test for paired samples for the jump variable and for the speed variable in each group (5%
significance), and a mean difference test for two population samples of the same size from two independent normal
distributions with unknown variance but the same for both jumping and speed. (5% significance). An increase was found in
the stimulus group of the jump variable and the speed variable (5% significance). Regarding the comparison between both
groups, it turned out that the stimulus group achieved an average jump (5% significance) higher than the average jump of
the control group, and with respect to speed, the stimulus group managed to match the speed of the control group.
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INTRODUCCION

En el mundo actual del entrenamiento deportivo se observa que las edades de iniciacién en las distintas actividades son
cada vez mas precoces y que se transfieren ademas, sistemas de trabajo de adultos a nifios sin respetar sus procesos
evolutivos.

Desde nuestra experiencia como entrenadores de gimnasia artistica, observamos ventajas con respecto al empleo del
minitramp desde el punto de vista empirico, que decidimos comprobar a través de investigaciones sistematicas para el
salto vertical y la velocidad.

Tanto para uno como para la otra se emplean programas de entrenamiento que son bastante estresantes para el cuerpo y
producen inflamacién o dolor, situacién que esta planteada en edades cada vez mas tempranas. "Desafortunadamente el
salto en forma repetitiva puede conducir a una lesidon por acumulacién de impactos en el aterrizaje" (Dufek and Bates,
citado por Ross & Hudson 1991). Por otra parte “Observaciones clinicas realizadas por varios afios sugieren que la dureza
de las superficies de carrera o juego son un factor que proporciona stress en las extremidades inferiores en los deportes”
(Washington 1978, Mc. Mahon y Greene 1979, Seales 1983, citados por L. Micheli, 1996 en O. Bar-Or, THE CHILD AND
ADOLESCENT ATHLETE).

Sin embargo el salto repetitivo en minitramp minimiza el trauma del aterrizaje y reduce el riesgo de lesion.

Podemos considerar que el minitramp genera una actividad pliométrica de bajo impacto. "El método pliométrico es una
forma especifica de la preparacion de la fuerza dirigida al desarrollo de la fuerza explosiva muscular y de la capacidad
reactiva del sistema muscular" (Y. Verkhoshansky 1999)

El minitramp ofrece ademas, un elemento fundamental para el trabajo con nifios y es la motivacién y alegria que provoca
su sola presentacion. Wallon (1982 pag. 120) afirma que el movimiento es una fuente de impresiones agradables por las
sensaciones que produce en el aparato vestibular, muscular y articular produciendo una exaltaciéon de los gestos con
emision de sonidos “la alegria nace con la facilidad de los movimientos". La interaccion con las superficies elasticas
provoca una experiencia placentera que involucra sensaciones en todo el cuerpo, habilitando e incrementando la confianza
en sus propias posibilidades. No es menos cierto que deben tomarse precauciones importantes en relacion a la seguridad
(tal como lo expresa la Academia Americana de Medicina del deporte). Salvando esta contingencia, este aparato puede
aportarnos a los profesores de Educacién Fisica y entrenadores deportivos, una herramienta de trabajo interesante, que
ademas apunta al desarrollo de la coordinacion, el equilibrio y la orientacion del cuerpo en el espacio (J. G. Siu, 1987).

Ross y Hudson (1997) sostienen que el minitramp es un aparato efectivo para mejorar la altura en el salto vertical y
mejorar la técnica individual. Por su parte E. Kiphard (1976) plantea "la importancia del trampolin para reducir y eliminar
las insuficiencias de coordinacién e incoordinacién. Nos permite lograr, dentro de un solo ejercicio ciclico, una continua
alternancia entre excitacidon conciente, de motricidad gruesa y altamente dinamica, a cargo de la corteza cerebral y
procesos direccionales inconscientes, de motricidad fina y funcionamiento reactivo y reflejo, guiados por el tallo cerebral”.

En funcion de la evolucion de la capacidad de velocidad en nifios y su necesidad de trabajarla en edades tempranas, sobre
todo en algunas disciplinas deportivas, es que surgio la inquietud de analizar la relacién entre los saltos en minitramp y la
velocidad de carrera. Segun Meinel-Schnabel (ed. 1997) recién entre los 5 y 6 afos de vida se pueden comprobar aumentos
anuales marcados de los componentes de la velocidad (reaccién, velocidad de movimiento y velocidad de accion).
Encontrando diferencias significativas entre los nifios entrenados y los no entrenados.

El propédsito de este estudio es testear en edades tempranas la eficacia de un programa de saltos repetitivos sobre el
minitramp para la mejora del salto vertical y observar al mismo tiempo el efecto de este programa sobre la velocidad de
carrera.



Influencias De Las Actividades Con Salto Sobre El S.N.C.

Figura 1. Representacion esquemadtica de los componentes principales que intervienen en la realizacion del movimiento.

Control del musculo a través del sistema nervioso

La realizacion de una contraccion voluntaria no esta determinada solamente por la cantidad y calidad de la masa muscular
involucrada, sino que también por la habilidad del S. N. para activar efectivamente la musculatura. Las adaptaciones del
S.N. al entrenamiento de la fuerza pueden incrementar el comando central de los musculos (control del cerebro) y realzar
ciertas respuestas reflejas. (Komi, 1999, Strngth and Power in Sport).

Los ejercicios pliométricos tales como el drop jump, son ejercicios especificos dirigidos a la estimulacién de las cualidades
neuromusculares, este tipo de salto intentando limitar la amplitud de las variaciones angulares de las articulaciones
intervinientes creando condiciones biomecdanicas que provocan una intensa activacién mecdanica del tipo acortamiento
estiramiento estimulando estructuras neurégenas y miogenas. La activacion mas compleja es la neurdgena ya que
demanda dos funciones opuestas entre si: la funcion inhibitoria de los 6rganos tendinosos de Golgi (OTG) y la exitatoria de
los reflejos de estiramiento. El equilibrio que se establece entre los estimulos exitatorios y los inhibitorios crean las
condiciones de ejecucion de la actividad que légicamente estd siempre bajo el control central del sistema nervioso.

La funcion principal de los ejercicios pliométricos es estimular las propiedades neuromusculares provocando demandas en
las que se desarrollan en tiempos muy breves niveles de fuerza muy elevados que se manifiestan a una velocidad muy alta.
Todo esto se puede realizar gracias a la activacion del tipo estiramiento acortamiento que representa la actividad
neuromuscular bésica de casi todas las disciplinas deportivas.

METODOS

Este trabajo es experimental - preexperimental con preprueba, postprueba y grupo control.

Para este estudio se tomaron un grupo estimulo y uno control de 30 nifios cada uno con edades entre 5 y 7 aflos mixtos
correspondientes a 2 cursos de jardin de infantes y 2 de primer grado de una escuela publica del centro de la Ciudad
Auténoma de Bs. As., durante los meses de octubre y noviembre del afio 2002. La edad promedio de ambos grupos es de
6,35. El peso promedio 22,5Kg. y la altura promedio de 1,19cm.

Este trabajo se llevo a cabo durante la ultima etapa del ciclo escolar. Ambos grupos continuaron con sus clases habituales
de Ed. Fisica 2 veces por semana y al grupo estimulo se le adicion¢ el trabajo especifico, que consistié en 10 series de 5
saltos continuados sobre el minitramp 2 veces por semana por un lapso de 4 semanas (Tabla 1). Todos los nifios
completaron el programa (total = 400 saltos) sin dolor ni lesion.



Todos los saltos se realizaron con la asistencia del profesor a cargo, acompafiando el movimiento en todo su recorrido,
brindando las condiciones de seguridad tanto fisicas como psicolégicas (ya que en un comienzo algunos nifios
manifestaban algin temor hacia el aparato). Asi mismo este acompafamiento sirvié para que los nifilos aprendan a dirigir
la orientacion vertical del salto. Para tal fin se tomaba a los niflos por la cintura y el profesor se colocaba por detras o por
el costado segun la necesidad y comodidad del nifio. Cabe consignar que quien aplicé todos los estimulos fue el profesor a
cargo del grupo en ese afio lectivo (y al mismo tiempo uno de los autores de este trabajo), lo cual facilit6 el acercamiento al
aparato con mayor confianza.

1 estinulo G2 conirol
Canfidad de nifios a0 a0
Fdad 5 -7 afios 5 -7 afios
Edad promedio {31 + F2) .35 f.35
Peso promedic (G1 + G2) 2205k, 22 5ke.
Talla promedio (G] + 32) 1.19 cm. 1.1%mm.
Ciases de F. F. por semana 2 2
I0 zarias x J salfos 2weces por sernana | 0 veces por sernaha

Tabla 1. Caracteristicas de ambos grupos.

El minitramp utilizado para este estudio fue fabricado de manera artesanal, no todas las escuelas o clubes pueden contar
con este valioso elemento por razones presupuestarias y de esta manera tal vez pueda una mayor poblacidn tener acceso a
él.

Este minitramp consta de 2 aros de hierro de 12 milimetros de espesor, el aro superior tiene 60 centimetros de diametro y
el inferior tiene 100 centimetros de didmetro. Ambos aros estan unidos por 4 varillas de mismo espesor distribuidas de
manera equidistante. Con una altura con respecto al piso de 35 centimetros.

La superficie de salto esta formada por un tejido entrecruzado de cdmaras de bicicleta (atadas al aro) logrando una tensién
en el centro del mini, en la que un peso de 20Kg. hace descender la red 3cm con respecto al aro superior.

i

Figura 2. Minitramp.

El salto vertical fue medido antes y después de la aplicacion del estimulo en ambos grupos el mismo dia. Se evalud con el
test de saltar y alcanzar, considerando el mejor de 3 intentos y previa enseflanza del salto a los nifios. Se marco sobre una
pared la altura del nifio a evaluar con los brazos en alto. Luego se pintaron los dedos del nifio con tizas de colores, debia
marcar al saltar lo mas alto posible, se midié con cinta métrica la mejor de las 3 marcas tomando la distancia que habia
entre ésta y la altura del nifio con brazos en alto.

Se colocé también como referencia, un globo multicolor a una altura de 2,30m para motivar a los nifios y que ademas
intenten un salto vertical con el menor desplazamiento hacia el frente.



Si bien este test presenta problemas en estas edades debido entre otras causas al desacople coordinativo (con los brazos
fundamentalmente), y la posibilidad de desplazamiento del centro de gravedad hacia delante, el minitramp deberia mejorar
algunos de estos desajustes (Ross and Hudson 1997), lo cual nos quedaria reflejado en los resultados finales.

Por otra parte nos significé una herramienta de facil manejo para el medio en el que se desarrollo el trabajo y con la
cantidad y edad de los nifios con los que trabajamos.

La velocidad fue tomada sobre 20m. con cronometro marca Casio modelo FT- 110H. El cronometrista parado a la altura de
la linea de los 20mts, y la linea final para los nifios se encontraba a los 25mts con lo que nos asegurabamos que los chicos
no disminuyeran la velocidad frente a la linea de los 20m. Por otra parte en funcién de las edades de los chicos y de
nuestra necesidad de generar la suficiente motivaciéon para que cada nifio pueda alcanzar su maxima velocidad, relatamos
una historia de un leén que estaba paseando por el colegio y que el sonido del silbato indicaba que la fiera se encontraba
detrés del nifio que se hallaba en la linea de partida. Esto resulto muy motivador y tuvo excelente recepcion en los nifios. El
test de velocidad se tomo con partida a pie firme, un pie adelante del otro y pisando la linea.

Antes y después de la aplicacion del programa los resultados fueron comparados con un test para muestras pareadas para
la variable salto y para la variable velocidad en cada grupo, con un nivel de significacién del 5%., y se realiz6 un test de
diferencia de medias para 2 muestras poblacionales, muestras de igual tamafio de 2 distribuciones normales
independientes con varianza desconocida pero igual tanto para el salto y para la velocidad con un nivel de significacién del
5 %.

RESULTADOS Y DISCUSION

Encontramos antes y después del programa de entrenamiento para la variable salto los siguientes valores dados en la tabla
2

Gl estimulo G2 control
Antes al’7 553
Después a7l ala

Tabla 2. Sumatoria en cm.

Mediante los datos obtenidos y los estadisticos realizados se observa que hay un aumento de la variacion del salto
promedio debido al estimulo aplicado en el G1. Si bien se observa en el grupo control un aumento de la variacion del salto
promedio, este se supone que se debe al conocimiento y preparacion previas a la realizacion del test por segunda vez, Por
otra parte cabe consignar que se encontré una diferencia en talla (2cm), en peso (1.900kg) y edad (3 meses) promedio en
favor todas del grupo control (Tabla 3). De todas maneras la media del grupo estimulo es significativamente mayor a la
media del grupo control (nivel de confianza .05).

Gl estimulo | G2 control | Diferencias
Edad promeadio 6.35 6685 3 mieses
Peso promedio 225 246 1.900 kg.
Talla promedio 1.19 121 2om

Tabla 3. Tabla comparativa de edad, peso y talla promedio de ambos grupos.

Se observd que a partir de la 5° serie en el 1° y 2° estimulos se producian modificaciones importantes en la técnica y
eficacia del salto. Se observé: mejor alineacion de todos los segmentos corporales y una mas adecuada tension muscular



(eficiencia mecéanica y coordinacién segmentaria). Iban desapareciendo sincinesias y el salto iba encontrando una mejor
ubicacion vertical. En la mayoria de los nifios a partir del 3° estimulo estas modificaciones se fueron estabilizando logrando
asi un mayor dominio del salto.

Se produjeron modificaciones positivas en la altura del salto en 22 de los 30 nifios del grupo estimulado, 1 mantuvo el
mismo valor y 7 saltaron por debajo de su marca anterior.

En el grupo control, debido probablemente a un mejor conocimiento del test 15 nifilos incrementaron el salto (aunque sus
valores fueron poco relevantes), 9 estuvieron por debajo y 6 mantuvieron su marca anterior.

Veamos ahora que sucedio con la variable velocidad

Los resultados se encuentran en la tabla 4.

1 Estimulo G2 conirel
Anfas 15553 14917
Daspuds 14929 1493
Dnfarancia -f.24 013

Tabla 4. Sumatoria de tiempos.

Se observo en el grupo estimulo una disminucién en el tiempo promedio encontrandose una variacion entre los valores
iniciales y los encontrados luego de la aplicacion del programa de entrenamiento muy significativos y que estan en
estrecha relacién con el trabajo diferenciado sobre el minitramp.

En el grupo control, a diferencia del grupo estimulo, no se observé cambio entre una y otra medicion.

Cuando evaluamos lo acontecido entre ambos grupos observamos que los valores post test entre el grupo estimulo y el
grupo control son iguales, pero esto obedece a que en el pre test el grupo estimulo se encontraba notablemente por debajo
del promedio del grupo control y al finalizar el experimento el grupo estimulo alcanzé el mismo valor que el grupo control
(siendo que este se mantuvo en igual nimero en el pre y post test).

En el grupo estimulo 22 niflos mejoraron su velocidad, 2 mantuvieron los valores del pretest y 6 obtuvieron rendimiento
mas bajo. En el grupo control 13 nifios mejoraron los tiempos de velocidad, uno mantuvo el valor pretest y los 16 restantes
empeoraron el rendimiento en velocidad.

Se vio que en los nifios mas veloces y los que saltan mas alto los valores se manifiestan estables. Del mismo modo se
observo que al tratar de incrementar la velocidad de carrera los nifios corrian agachados.

A través de lo observado podemos inferir que el programa de saltos en minitramp operé sobre el grupo estimulo generando
las modificaciones en los tiempos de carrera. Este resultado con respecto a la velocidad no dejo de sorprendernos.

En consecuencia, tanto en el salto como en la velocidad, pensamos que lo acontecido obedece a una mejora provocada por
el minitramp, en relacién 1) al incremento de la fuerza de la musculatura extensora de las piernas, 2) en el caso del salto,
debemos considerar también una mejora de la coordinacién del movimiento (mejora de la técnica individual). Los aumentos
en los niveles de fuerza en nifos adquiridos a través de su entrenamiento son debidos a adaptaciones neuroldgicas y a una
mejor coordinacion intramuscular de los musculos entrenados.

Debemos recordar que las primeras adaptaciones que sufre un sujeto que se somete al entrenamiento de la fuerza son de
tipo neural, es decir es capaz de generar mayor tension porque es capaz de reclutar mayor numero de UM (coordinacion
neuromuscular o intramuscular). Estas adaptaciones no precisan de la utilizacion de cargas elevadas de trabajo entre
personas sedentarias o de bajo nivel de fuerza (Moritani - De Vries 1979; Hakkinen y Komi 1983) pero en el caso de
deportistas altamente entrenados ocurre todo lo contrario (Hakkinen 1985 - 1989; Hakkinen y Keskinen 1989; Ryhusi et al
- 1988). Navarro Valdivieso, “La Velocidad” ed. INDE. Espafa.



CONCLUSION

1. El minitramp demostré ser un aparato efectivo para el incremento de la altura del salto vertical en nifios de 5y 6
anos, mejorando la técnica individual del salto.

2. El minitramp demostro ser un aparato efectivo para el incremento de la velocidad de carrera en nifios de 5 y 6 afios,
debido probablemente al incremento de la fuerza de la musculatura extensora de las piernas.

3. El minitramp es un elemento de bajo impacto debido a la elasticidad de su superficie con lo cual el riesgo de lesion
por accion repetitiva se encuentra ausente.

Desafios para futuras investigaciones

e Se deben realizar trabajos con diversas poblaciones y en mayor nimero (diversos grupos etareos, entrenados,
sedentarios, etc.).

o Se deberian estudiar programas de entrenamiento adecuados a diversas poblaciones.

e Deberiamos estudiar los programas de entrenamiento en relacion a las distintas superficies.

e Deberiamos realizar trabajos equivalentes con instrumentos de medicién de mayor precision.

AGRADECIMIENTOS

Agradecemos la invalorable participacion de los colaboradores, Dr. Mauricio Ménaco (Médico Pediatra) quien supervisé
toda la investigacion; y el Sr. Fernando Farji, responsable de la elaboracion de los datos estadisticos sin los cuales hubiera
sido imposible la concrecion de esta investigacion.

REFERENCIAS

. Bosco.C (2000). La Fuerza Muscular, Aspectos Metodoldgicos. INDE Publicaciones, Barcelona

. Bosco.C (2000). Aspectos Fisioldgicos de la Preparacion Fisica del Futbolista. Paidotribo 3ra edicion, Barcelona

. Komi. P (1999). Stringth and Power in Sport. Blackwell Science Ltd

. Kiphard, E. J (1976). INSUFICIENCIAS DE MOVIMIENTO Y DE Coordinacion en la Edad de la Escuela Primaria. Kapelusz, Buenos
Aires

. Larkin.D, Parker.H (1998). Teaching Landing to Children with and Without Developmental Coordination Disorder. Pediatric
Exercice Science, 10, 123-136. Human Kinetics Publishers, Inc

. Malina, R., Bouchard C (1991). Growth, Maturation, and Physical Activity. Human Kinetics Books, Illinois

. Meinel, K Schnabel, G (1997). Teoria del Movimiento, Motricidad Deportiva. Stadium

. 0. Bar (1996). Or, The Child and Adolescent Athlete. International Olympic Committee, Blackwell Science Ltd. USA

. Ross. A. L, Hudson. J. L (1997). Efficacy of a Mini-Trampoline Program for Improving the Vertical Jump. California State University,
Chico, LA, USA. Publicacién del Congreso de [JSociedad Internacional de Biomecdnica en el Deporte[], 63-69. Denton,
Texas

10. Siu, G (1987). Iniciacién al Minitramp. Alhambra, Madrid

11. Verkhoshansky, Y. C (2000). ZIF, Super Entrenamiento. Paidotribo, Barcelona

12. Verkhoshansky, Y (1999). Todo Sobre el Método Pliométrico. Paidotribo

13. Wallon, H (1982). Los Origenes del Caracter en el Nifio. Nueva vision

14. Weineck, J (1994). Entrenamiento Optimo. Hispanoeuropea

15. Wilmore, J.H. Costill, D. L (2001). Fisiologia del Esfuerzo y del Deporte. Paidotribo, Barcelona

[&)] B W N -

[(elNc-BEN M)

Cita Original

Barros, C.A., Farias E.H. (2002) Empleo de un programa de minitramp para la mejora de la velocidad de carrera y el salto
vertical, con bajo riesgo de lesidn en nifios. Journal PubliCE, 2002.



