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Desarrollo del rango de movimiento articular, capacidades coordinativas y aptitud fisica en nifias rusas
de 5 a 6 afios practicantes de gimnasia ritmica. Estudio transversal.
Development of range of motion articular, coordinative abilities, and physical fitness in russian girls
aged 5 to 6 practicing rhythmic gymnastics: a cross-sectional study
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Resumen. Objetivo: Evaluar la efectividad de los medios y métodos utilizados para desarrollar la movilidad articular, capacidades
coordinativas y aptitud fisica en nifias rusas de entre 5 a 6 afios practicantes de gimnasia ritmica. Material y Métodos: Estudio transversal
realizado en la Escuela Deportiva No. 1 de Kirov (Rusia) entre noviembre de 2022 y febrero de 2023. Participaron 30 nifias evaluadas
en movilidad articular (’Split”’, “Twist’” y “Bridge’”), capacidades coordinativas ("'Single Leg Standing Balance", "Figure of 8 Walk"

IR

y "Lying Wall Squat"), y aptitud fisica ("Long Jump Two Legs’’, *’20-meter Sprint’’ y ’Hanging on Bent Arms"). Se utiliz6 la pruecba
t de Student y el coeficiente de correlacion de Pearson para el analisis estadistico. Resultados: La movilidad coxofemoral disminuyo
significativamente (p = 0,01; d = 0,21). El balance postural y la coordinacion muscular mejoraron significativamente (p = 0,03 y p =
0,02, respectivamente; d = 0,2), y la fuerza isométrica aumento (p = 0,02; d = 17,2). Se hall6 una asociacion entre el “’Single Leg
, “Split” y "Hanging on Bent Arms (r = 0,4; p = 0,03), y entre “Wall Squat’” y "Bridge" (r = 0,4; p = 0,03).
Conclusion: Hubo una peérdida en la movilidad coxofemoral y mejoras en balance postural y coordinacion en nifias de 5 a 6 afios,

)
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destacando la importancia de considerar las fases sensibles para el desarrollo fisico y el estado madurativo del sistema neuromuscular.
Palabras clave: Rango de Movimiento Articular; Actividad motora; Rendimiento atlético; Gimnasia; Nifia.

Abstract. Objective: To evaluate the effectiveness of the means and methods used to develop joint mobility, coordinative abilities,
and physical fitness in Russian girls aged 5 to 6 practicing rhythmic gymnastics. Material and Methods: A cross-sectional study con-
ducted at Sports School No. 1 in Kirov (Russia) from November 2022 to February 2023. Thirty girls were assessed for joint mobility
(“Split”’, “Twist”, and “Bridge’’), coordination skills (“’Single Leg Standing Balance’’, “Figure of 8 Walk’’, and “’Lying Wall

X

Squat’’), and physical fitness (“’Long Jump Two Legs’’, “20-meter Sprint’”’, and “Hanging on Bent Arms’’). Statistical analysis em-
ployed Student's t-test and Pearson's correlation coefficient. Results: Coxofemoral mobility decreased significantly (p = 0.01; d =
0.21). Postural balance and muscular coordination improved significantly (p = 0.03 and p = 0.02, respectively; d = 0.2), and isometric
strength increased (p = 0.02; d = 17.2). Associations were found between “’Single Leg Standing Balance”, ’Split”’, and “’Hanging on
Bent Arms” (r = 0.4; p = 0.03), and between “Wall Squat’” and “Bridge”” (r = 0.4; p = 0.03). Conclusion: There was a loss in

coxofemoral mobility and improvements in postural balance and coordination in 5 to 6-year-old girls, highlighting the importance of

considering sensitive periods for physical development and the maturational state of the neuromuscular system.
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Introduccion

En la actualidad, las ciencias del deporte han enfrentado
grandes desafios en deportes como la gimnasia ritmica,
donde la disminucion significativa de la edad de iniciacion
deportiva ha conllevado a la practica recreativa con estimu-
los enfocados en el desarrollo de los patrones motores en
edades cercanas a los 5 afios. Mientras que alrededor de los
10 afios, se ha comenzado con la aplicacion de programas de
alto rendimiento fundamentados en el proceso de reintegra-
cion sensorial y la adquisicion del somatotipo deportivo para
la bisqueda de mejores resultados (Busquets et al., 2018;
Garcia et al., 2011; Sterkowicz-Przybycien & Gualdi-
Russo, 2019).

Este crecimiento continuo en la necesidad de resultados
deportivos cada vez mas inmediatos ha requerido la bis-
queda constante de nuevos métodos de entrenamiento para
jovenes atletas. Esta busqueda del rendimiento deportivo es
atn un proceso complejo de caracteristicas multifactoriales
determinado por el desarrollo y la maduracion de algunas
cualidades fisicas, como la flexibilidad y las capacidades
coordinativas (di Cagno et al., 2014; Gonzalez-Valero et
al., 2020). En este contexto, se sabe que la flexibilidad y la
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coordinacion de movimientos son la base de cualquier acti-
vidad fisica, no solo relacionada con la gimnasia ritmica,
sino también con la actividad humana y la salud general a lo
largo del ciclo vital (Adi-Japha et al., 2019; Drouven &
Grossmann, 2016; Flores et al., 201; Robinson et al.,
2015).

En cuanto al entrenamiento de la flexibilidad, este tra-
dicionalmente se basa en la adquisicion de mayores rangos
de movimientos articulares a través de ejercicios de flexibi-
lidad activa y pasiva. Sus efectos generan una mejor expre-
sividad corporal y plasticidad técnica, conllevando un po-
tencial desarrollo de movimientos complejos de tipo acro-
baticos fundamentales en el desarrollo de las fases aéreas de
los saltos gimnasticos (Moltubakk et al., 2016; Skopal etal.,
2020). Mientras tanto, las capacidades coordinativas permi-
ten un desarrollo, control y regulacion integral de la accion
motriz junto con todas las manifestaciones de las cualidades
fisicas. En el proceso educativo, las metodologias didacticas
son elementos de gran importancia a la hora de corregir
posturas técnicas, aspectos preponderantes que se deben te-
ner en cuenta durante la etapa formativa en nifios de entre
5 a 6 afios (Cabrejas et al., 2022; Calavalle et al., 2008;
Chen et al., 2024; Marquez Garcia & Govea Diaz, 2020).
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Por otra parte, segiin los modelos de planificacion de-
portiva contemporaneos, el entrenamiento fisico debe in-
cluir una fase general y otra especial que permitan construir
un proceso de desarrollo pedagogico integral (Issurin,
2010; Myer et al., 2015; Myer et al., 2016). Los diversos
medios y métodos involucrados en el proceso de iniciacion
deportiva deben incluir tareas sencillas orientadas al desa-
rrollo de habilidades motrices como la marcha, la carrera y
la trepa, siendo la consolidacion de estas habilidades la base
de la mayor riqueza motora, incorporada a través de diver-
sos juegos y deportes (Lima etal., 2019; Myer etal., 2015;
Myer et al., 2016). De este modo, el entrenamiento fisico
general y especial debe estar presente en todas las fases del
ciclo anual, con distintas proporciones y tareas dependiendo
del contexto de desarrollo para la flexibilidad y las capaci-
dades coordinativas dentro de la preparacién motora de
gimnastas (Arango Blanco & Govea Diaz, 2018; Galvez
Eras, 2021; Kossaczka et al., 2018; Miraflores, 2018).

Por estas razones, el propésito del estudio se planteo
evaluar la efectividad de los medios y métodos utilizados
para desarrollar la movilidad articular, capacidades coordi-
nativas y aptitud fisica en nifias rusas de entre 5 a 6 afios

practicantes de gimnasia ritmica.
Material y métodos

Disefo

Estudio descriptivo transversal elaborado en base al
“Strengthening the Reporting of Observational studies in
Epidemiology’” (Cuschieri, 2019). El consentimiento y
asentimiento informado de investigacion fue autorizado por
los padres o tutores legales de las nifias de acuerdo con los
estandares éticos establecidos en la Declaracion de Helsinki
(World Medical Association, 2013).

Contexto

La evaluacion se realizo en las dependencias de la escuela
deportiva n.” 1 de Kirov (Rusia), donde se llevaron a cabo
observaciones pedagogicas y el uso de instrumentos y me-
todos especiales en un programa de entrenamiento orien-
tado al desarrollo de la movilidad articular y capacidades
coordinativas entre jovenes deportistas.

Participantes

El estudio involucro 30 jovenes gimnastas (nias) de en-
tre 5 a 6 alos pertenecientes a la escuela deportivan.® 1 de
Kirov (Rusia), quienes fueron seleccionadas por criterio no
probabilistico, siendo las menores sometidas a un chequeo
meédico exhaustivo que autorizo la participacion en el estu-
dio en base a los siguientes criterios de inclusion:

* Nifas de entre 5 a 6 afios que asisten a la escuela de-
portiva n.° 1 de Kirov (Rusia) entre noviembre de 2022 y
febrero de 2023.

* Nifias que practican gimnasia ritmica regularmente al
menos 3 veces por semana.

Nifias que no presenten enfermedades agudas o crénicas
que les impidan participar en el experimento.
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Criterio de exclusion

* Nifias, padres o tutores legales que no aceptaron par-
ticipar en el experimento al no firmar el consentimiento y
asentimiento informado.

Intervencion

El experimento se realizé abarcando observaciones pe-
dagbgicas sobre el uso de herramientas y métodos especiales
para el desarrollo de la movilidad articular y las capacidades
coordinativas, siendo estas llevadas a cabo durante las sesio-
nes de entrenamiento y competencias de la escuela depor-
tiva No. 1 en Kirov (Rusia). En general, los entrenamientos
observados involucraron una frecuencia de 3 veces por se-
mana con una duracion de 1 hora aproximada distribuida de
la siguiente forma:

Calentamiento: 5 minutos de ejercicios enfocados al
desarrollo de la movilidad articular mediante actividades
que incluyeron flexiones, extensiones, abducciones y aduc-
ciones de hombros, caderas, rodillas y tobillos, seglin un
programa escolar estandar ruso (Kainov & Kuryerova,
2019; Polevoy et al., 2024).

Parte principal: 32 minutos orientados al desarrollo del
rango de movilidad articular, capacidades coordinativas y
aptitudes fisicas a través de ejercicios de autocarga y sobre-
carga, siendo el uso de este Gltimo método determinante
para acentuar la aptitud fisica. La progresion de la carga de
trabajo fisico aument6 de forma gradual mediante el me-
todo repetitivo, considerando un volumen distribuido en
series de entre 12 a 15 repeticiones por cada ejercicio (Kai-
nov & Kuryerova, 2019; Polevoy et al., 2024). El rango de
movilidad articular se trabaj6 en una distribuciéon del 40%
del tiempo total destinado a la parte principal, subdividido
en un 40% de ejercicios de tipo activo, 40% de ejercicios
de tipo pasivo y un 20% de ejercicios estaticos que involu-
craron flexiones, extensiones, abducciones y aducciones de
hombros, caderas, rodillas y tobillos segin el programa es-
colar estandar ruso detallado a continuacion en la Figura 1.
El desarrollo de las capacidades coordinativas y aptitud fisica
ocupo el otro 60% del tiempo total destinado a la parte
principal, donde se aplicaron estimulos nuevos e inusuales
que propusieron cambios de direccion, ejecucion de ejerci-
cios con el segmento corporal no dominante e inclusion de
objetos como pelotas, cuerdas y cintas que obligaran a las
gimnastas a superar las dificultades del entorno segin el

programa escolar estandar ruso detallado en la Figura 2.
-
| VauY
-
< D N

A
e g TT-

Figura 1. Bateria de ejercicios orientados al desarrollo del rango de movimiento
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articular.
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Figura 2. Bateria de ejercicios orientados al desarrollo de las capacidades
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coordinativas y aptitud fisica.

Vuelta a la calma: 3 minutos de ejercicios direccionales
a la movilidad articular a través de flexiones, extensiones,
abducciones y aducciones de hombros, caderas, rodillas y
tobillos segtn el programa escolar estandar ruso (Kainov &
Kuryerova, 2019).

En cuanto a las observaciones, se enfocaron en las carac-
teristicas de los medios de entrenamiento fisico general y
entrenamiento fisico especial en la etapa de entrenamiento
inicial para jovenes gimnastas, siendo utilizadas las reco-
mendaciones de los entrenadores de gimnasia ritmica obte-
nidas por metodologia Delphi (Makhmutov, 2021). Esto en
cuanto a los datos de metrologia de la movilidad articular,
capacidades coordinativas y aptitud fisica general para la
gimnasia.

Movilidad articular

Split test (Cofre Taipe et al., 2021): Las gimnastas rea-
lizan con las piernas extendidas una alineacion lateral o fron-
tal en direcciones opuestas buscando un estiramiento de
ambas piernas hasta un angulo de 180° 0 mas. Esta prueba
permite medir la distancia en centimetros desde el suelo a
la cadera, siendo un indicativo sobre el desarrollo de la mo-
vilidad articular en la coxofemoral.

Bridge test (Vera-Garcia et al., 2015): Las gimnastas
buscan levantar su pelvis desde el suelo, manteniendo los
pies y hombros firmemente apoyados contra el suelo para
crear una forma de puente con su cuerpo. Esta posicion se
debe mantener por 2 segundos para permitir medir la dis-
tancia generada en centimetros entre las manos y los talo-
nes, siendo esta un indicativo del desarrollo de la movilidad
a nivel articular vertebral.

Shoulder Plate Twist test (Cuadrado Saez, 2012): Las
gimnastas buscan generar una “’torsion" sobre la articula-
cion glenohumeral por medio de la sujecion y posterior giro
con ambas manos de una cuerda de saltar o toalla. Este ejer-
cicio se repite 3 veces para determinar la movilidad de la
articulacion glenohumeral al lograr obtener la mejor distan-
cia entre las manos valorada en centimetros.

Capacidades coordinativas

Single Leg Standing Balance test (Condon & Cremin,
2014): Las gimnastas desde una posicion inicial de pie sobre
la pierna (izquierda) proceden a flectar y girar la rodilla con-
traria (derecha) de modo tal que el pie flectado presione la
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pantorrilla del pie de soporte. Posteriormente, las gimnas-
tas posicionan las manos hacia adelante con las palmas mi-
rando hacia abajo y al recibir la orden “Ya’” procedan a ce-
rrar los ojos intentado mantener posicion estacionaria du-
rante el maximo tiempo posible deteniendo el cronémetro
y la prueba cuando se comienzan a observar pequefias fluc-
tuaciones en el movimiento.

Lying Wall Squat test (Cho, 2013): Se solicito a las gim-
nastas acostarse boca arriba frente a la pared procurando co-
locar ambos pies apoyados contra la pared en una postura
de sentadilla tradicional. Una vez posicionado los pies en la
pared se les solicito realizar una sentadilla bajando lo mas
posible sus gliteos procurando mantener la espalda baja
presionada contra el suelo. Se otorga un punto por cada
ejercicio completamente realizado; cada una de las cuatro
fases del ejercicio equivale a ¥4 de punto.

Figure of 8 Walk Test (Hess etal., 2010): A las gimnas-
tas se les entrego la tarea de realizar la tradicional prueba de
figura de 8. No obstante, esta se adapto a la realizacion de
la actividad desde una posiciéon de cuadrupedia, por tanto,
las gimnastas debian rodear en tres ocasiones dos cubos se-
parados 1,5 metros procurando formar una figura de 8.
El tiempo de realizacién de la tarea se estimé en segundos a

través de un cronometro.

Aptitud fisica

Long jump two legs test (Simpson et al., 2020): Esta
prueba consistio en que a las gimnastas se les instruia a do-
blar las rodillas mientras movian los brazos hacia adelante y
hacia atras con un fuerte empujon procurando saltar hacia
adelante lo mas lejos posible, apoyandose en ambos brazos
e intentando aterrizar en el suelo con los pies. Juntos, sin
perder el balance postural para avanzar y medir la distancia
recorrida.

20-meter sprint (Mangine et al., 2018): La prueba con-
sidero que las gimnastas se posicionaran cerca de la linea de-
marcada y a la orden del profesor comenzaran a correr hasta
un segundo punto demarcado a 20 metros, siendo el es-
fuerzo repetido en tres ocasiones conservando el mejor re-
sultado.

Hanging on bent arms test (Venckunas et al., 2018): Las
gimnastas se procedieron a colgar de una barra con los bra-
zos flexionados procurando aguantar la barbilla por encima
de la barra el mayor tiempo posible sin tocarla. En cuanto
la barbilla toca la barra, se detiene el cronometro.

Sesgos

Entre los posibles sesgos de este estudio se encuentra los
potenciales riesgos de seleccion, puesto que, la probabilidad
de seleccion del participante puede verse afectada al no es-
tar cegado el evaluador al momento de aplicar los instru-
mentos, donde esto podria afectar el tratamiento diferen-
ciado entre grupos generando un potencial riesgo de sesgo
de informacion.

Andlisis de datos
Los datos fueron analizados con el software estadistico
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IBM SPSS Statistics versién 27.0 para sistema operativo
Windows. La normalidad en la distribucion de datos fue de-
terminada con la prueba de Shapiro-Wilk y la homogenei-
dad de las varianzas mediante la prueba de Levene. Poste-
riormente, para los descriptivos se emplearon las medidas
de tendencia central y dispersion; media (X) y desviacion
estandar (DS). El analisis inferencial considero la prueba T
Students determinandose el tamafio del efecto con la "d" de
Cohen respecto a un tamafio del efecto pequeno (0,2), mo-
derado (0,5) y grande (0,8). Posteriormente, se busco el
coeficiente de correlacion de Pearson clasificando el grado
de asociacion en inexistente (<0,1), débil (0,1 20,29), mo-
derado (0,30,5) y fuerte (2 0,5). Finalmente, para todos
los analisis se consider6 un nivel de significancia bilateral

alfa de 0,05.
Resultados

La tabla 1 muestra los efectos del programa de ejercicios
orientados al desarrollo de la movilidad articular en gimnas-
tas de 5 a 6 afios, donde se revel6 una reduccion del rendi-
miento significativa con un tamafo efecto pequefio sobre la

movilidad de cadera (p = 0,01; d = 0,21).

Tabla 1.
Indicadores de movilidad articular en gimnastas rusas de entre 5 a 6 afios antes y
después de la intervencion.

0,4; p = 0,03). En cuanto a la prueba “’Lying Wall Squat”’
se correlaciona en forma moderada con la prueba “Bri-

ger”’(r = 0,4; p = 0,03).

Tabla 3.
Indicadores de condicion fisica general en gimnastas rusas de entre 5 a 6 afios antes
y después de la intervencion.

Tamatfio efecto

Pruebas n Antes Después

d  Clasificacion

Long jump two legs

30 120£9,1 120,8 £9,7 0,12 11,5 Grande

(cm)
20-meter sprint (seg) 30 6%+0,6 58%0,8 0,06 7,3 Grande
Hanging onbentarms 3, 4 o3 49405 002 172  Grande

(seg)

Tabla 4.
Indicadores de correlacion capacidades coordinativas, movilidad articular y condi-
cion fisica en gimnastas rusas de entre 5 a 6 afios después de la intervencion.

Single Leg Standing ~ Figure of 8 Lying Wall Squat

Balance Walk
split r=0,4 r=0,2 r=0,2
p=0,03 p=0,28 p=0,8
Twist r=20,2 r=0,08 r=20,2
p=0,28 p=0,67 p=0,28
Briger r=20,3 r= 0,04 r=0,4
p=0,10 p=0,83 p=0,03
Long jump two legs r=03 r=0,1 r=02
p=0,10 r=0,60 p=0,28
20-meter sprint r=03 r=0,07 r=01
p=0,10 p=0,71 p=0,60
Hanging on bent arms r=04 r=003 r=0,06
p=0,03 r=0,87 p=0,75

Tamaiio efecto

Pruebas n Antes Despues b 1 Clasificacion
Split(cm) 30 198%49 189%34 0,01 0,2 Pequehio
Twist (cm) 30 57+£9,7 55,6 X 94 0,12 52 Grande
Bridge (cm) 30 8,8 £0,7 8,5+ 0,4 0,16 0,5 Moderado

La tabla 2 muestra los efectos del programa de ejercicios
orientados al desarrollo de las capacidades coordinativas en
gimnastas de 5 a 6 afios, donde el balance postural reporto
una mejora significativa del rendimiento significativa con un
tamafio efecto pequeio (p = 0,03 d =0,2) al igual que la
coordinacion (p = 0,02; d = 0,2).

Tabla 2.
Indicadores de capacidades coordinativas en gimnastas rusas de entre 5 a 6 afios

antes y después de la intervencion.

Tamaiio efecto

Pruebas n Antes Después T Clasificacion
Single Leg Standing 3, 3 ) ) 1 36417 003 02 Pequeiio
Balance (seg)
_ 39.1 % N
Figure of 8 Walk (seg) 30 37,9+2,2 0,02 0,2 Pequeno
Lying Wall Squat (rep) 30 6,2%+3,6 6,4+1,2 0,38 0,2 Pequefio

La tabla 3 muestra los efectos del programa de ejercicios
orientados al desarrollo de la condicion fisica general, apre-
ciandose solo una mejora significativa con un tamafio de
efecto grande sobre la funcion de fuerza isométrica (p =
0,02; d =17,2).

La tabla 4 reporta los niveles de asociacion entre varia-
bles, donde se observa que las capacidades coordinativas.
Especificamente el balance postural determinado por *’Sin-
gle Leg Standing Balance’” se correlaciona en forma mode-
rada tanto con la movilidad de la coxoferomal (r = 0,4; p =
0,03) como con la fuerza isométrica del tren superior (r =
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Discusion

El presente estudio reporto un empeoramiento de la
movilidad de la coxofemoral, asi como una mejora en el ba-
lance postural y la coordinacion, cuyos efectos se manifes-
taron en un mayor rendimiento de la fuerza isometrica del
tren superior.

En cuanto a la movilidad articular, se ha documentado
que su desarrollo posee su mayor susceptibilidad o fase sen-
sible entre las edades de 9 a 14 afios (Duran-Llivisaca etal.,
2020; Fuentes-Barria et al., 2021). Sin embargo, en edades
preescolares se ha observado que un entrenamiento de alto
volumen e intensidad puede predisponer a una pérdida de
la capacidad estructural, reflejada en inestabilidades articu-
lares, debido a que el cuerpo humano en esas edades se en-
cuentra en pleno desarrollo fisiologico y morfologico
(Echevarria Pérez et al., 2022; Myer et al., 2015; Myer et
al., 2016). En este contexto, se sabe que la contraccion ma-
xima muscular junto con la sensacion de dolor y la velocidad
del estiramiento producido en el ejercicio de ’Split”” puede
llegar a interferir con el desarrollo de la movilidad articular,
perjudicando el rendimiento deportivo y exponiendo a los
deportistas a lesiones. Esto es especialmente significativo en
edades preescolares debido a la reduccion natural del movi-
miento de abduccion en la articulacion coxofemoral (Lopez
Restrepo et al., 2022; Ofia Tacan et al., 2021). Estos ha-
llazgos estan en sintonia con las interrelaciones reportadas
por el presente estudio y permiten explicar la reduccion del
rendimiento en Split”’ tras 4 meses de entrenamiento con-
tinuo. Por otra parte, las mejoras significativas en el rendi-
miento del balance postural se pueden atribuir, en parte, a
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los cambios biomecanicos del centro de masa. Un nifio en
posicion bipeda presenta oscilaciones anteroposteriores en
el plano sagital a partir de una estructura fija (pies) y una
estructura pendular (masa corporal) (Guzman-Mufioz et
al., 2019; Guzman-Munoz et al., 2020). La tasa de creci-
miento es determinante, considerando que desde los 0 a 71
meses (preescolares), el sistema musculoesquelético se en-
cuentra en su primer pico de crecimiento del ciclo vital (de
Onis et al., 2009). Por tanto, se puede suponer que tanto
la ganancia de masa muscular como de masa 6sea han gene-
rado una mayor estabilidad o balance postural. Una segunda
explicacion a la mejora del balance se puede atribuir al me-
jor control postural generado por la estimulacion constante
de cargas de entrenamiento deportivo, cuyos efectos se di-
rigieron especificamente a las capacidades coordinativas,
siendo el balance postural el resultado de condiciones mas
demandantes sobre el control postural, reflejadas en una
mayor capacidad para realizar movimientos rapidos y coor-
dinados entre multiples complejos articulares debido al pro-
ceso de adaptacion deportiva (Guzman-Murioz et al., 2019;
Guzman-Mufioz et al., 2020; Macias Merizalde etal., 2022;
Morales et al., 2020).

En cuanto a la mejora del rendimiento en las habilidades
coordinativas, valoradas a través de la prueba "Figure of 8
Walk", se puede decir que la practica repetitiva y la expe-
riencia deportiva resultan en una mejora del rendimiento
coordinativo. La fase sensible para esta capacidad se sita en
torno a los 6 a 8 anos, a diferencia de la movilidad articular,
que posee una ventana mas tardia (Fuentes-Barria et al.,
2021; Herrera Quiceno et al., 2020). Esta diferencia con-
lleva una mayor susceptibilidad para el desarrollo de niveles
optimos de coordinacion a través de ejercicios técnicos es-
pecificos que potencian las adaptaciones del sistema ner-
vioso central (Herrera Quiceno et al., 2020; Garcia Canto
etal., 2021).

Este proceso de maduracion y desarrollo del sistema
nervioso central, junto con la relacion existente entre el ba-
lance postural y la fuerza muscular en las extremidades in-
feriores a partir de los 6 anos, explica el mayor rendimiento
en la aptitud fisica (Muchlbauer etal., 2015; Ouergui etal.,
2022; Moreno Arroyo & Velazquez Buendia, 2021; Res-
ende et al., 2019). Se ha evidenciado que, con estimulos
cercanos a los 3 meses de duracion, se pueden lograr estas
adaptaciones neuromusculares (Duncan et al., 2018). En
este contexto, esta sinergia explica la mejora del rendi-
miento de la fuerza muscular isomeétrica del tren superior,
valorada por la prueba "Hanging on bent arms" en el pre-
sente estudio.

Conclusion

Existe una pérdida de la movilidad de la coxofemoral y
una mejora del balance postural y coordinacion en nifas ru-
sas de entre 5 a 6 afios, siendo importante considerar tanto
las fases sensibles para el desarrollo de las cualidades fisicas
como el estado madurativo del sistema neuromuscular para
la prescripcion de programas de entrenamiento.
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Limitaciones

Es importante sefialar que los hallazgos del presente es-
tudio estan limitados por el posible sesgo de seleccion e in-
formacion, asi como que el origen de estos resultados pro-
viene de una tnica escuela rusa. Por lo tanto, la generaliza-
cion a otras poblaciones o contextos podria ser limitada y
debe ser interpretada con precaucion.
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