28

Efectos de un programa de entrenamiento del core en el equilibrio
de estudiantes de 10 - 12 afnos

Effects of a training program of core in the balance of 10-12 years students

Rocio Mabel Ortega Medina’, Sonia Carolina Mantilla Toloza?

Para citar este articulo: Ortega RM, Mantilla SC. Efectos de un programa de entrenamiento del Core en el equilibrio de estudiantes de 10 - 12

anos. UstaSalud. 2017;16: 28-34

Licencia Creative Commons

@ ECENTE Las Revista Ustasalud declara que su contenido se rige bajo la licencia Creative Commons de Atribucién - No comercial - Sin Derivar 4.0 Internacional. Por
lo tanto, los lectores pueden acceder libremente a los articulos en su formato .pdf, igualmente podran descargarlos y difundirlos; sin embargo no podran modificarlos o
alterarlos, adicionalmente se debe reconocer la autoria de las personas que figuran en las publicaciones, pero estas no podran comercializadas.

'Institucion Educativa Provenza,
Bucaramanga, Colombia.

2Facultad de Salud, Universidad
de Pamplona, Pamplona, Colom-
bia.

Autor de correspondencia:
Rocio Mabel Ortega Medina
Correo electrénico:
rosember52@hotmail.com

Recibido para publicacion:
10 de octubre de 2016.
Aceptado para publicacion:
25de marzo de 2017.

LEyvis

USTASALUD

2017;16:28-28

RESUMEN

Objetivo: Evaluar los efectos de un programa de entrenamiento de la musculatura del core en el equilibrio
de los estudiantes, entre 10-12 afnos, de la Institucion Educativa Provenza del municipio de Bucaramanga.

Métodos: Se realiz6 un estudio cuasi-experimental, con evaluaciones antes y después de una intervencion
durante 16 semanas, con una frecuencia de tres dias por semana y una duracién de 60 minutos cada sesion.
Esta investigacion comprendié una muestra de 40 estudiantes divididos en dos grupos (grupo intervencion
n=20) (grupo control n=20). Se utilizé la prueba de Equilibrio Estatico (PEOC 5-30), la prueba de Equilibrio
Dindmico (prueba de caminar sobre una barra de equilibrio), el test de decubito prono, el test de decubito
lateral derecho e izquierdo, el test de flexores de tronco y el test en puente prono para evaluar la resistencia
del tronco.

Resultados: Se observo que los dos grupos, tanto el de control como el de intervencion mejoraron en todas
las pruebas después de una intervencion, encontrandose diferencia estadisticamente significativa para dos
de las pruebas: Equilibrio estatico (p=0,014) y Lateral derecha (p=0,013).

Conclusiones: El principal hallazgo evidenciado fue la mejoria en las variables evaluadas, principalmente en
el equilibrio estatico y la lateral derecha.

Palabras clave: Educacion y entrenamiento fisico, fuerza muscular, ejercicio.

ABSTRACT

Objective: Evaluate the effects of a training program in the core muscles and the balance of students be-
tween 10-12 years of a School located in Provenza, Bucaramanga.

Methods: A quasi-experimental study was carried out with a pre and post evaluation after a 16 weeks inter-
vention, the frequency of the intervention was three days a week and every session lasted for 60 minutes. A
sample of 40 students was divided into two groups (intervention group n = 20) (control group n = 20). The
tests used were: a Static Equilibrium test (PEOC 5-30), Dynamic Balance test (test of walking on a balance
beam), Prone test, Right and Left Lateral Decubitus, Trunk Flexion and Prone in Bridge tests for assessing the
resistance of trunk.

Results: An improvement after intervention was observed for every test in both groups, statistical significan-
ce differences were found in two tests, the static equilibrium test and the right lateral test.

Conclusions: The major finding evidenced was the improvement in the variables assessed mainly the static
equilibrium test and the right lateral.

Keywords: Physical education and training, muscle strength, exercise.
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INTRODUCCION

A medida que el tiempo avanza se han aumentado
los riesgos de lesiones fisicas en los nifios en relacion
con la actividad fisica. La investigacion europea en po-
blaciones infantiles ha identificado diferentes factores
de riesgo’, dentro de ellos las caidas®, disminucién de
la propiocepcion vy la falta de formacion especifica del
deporte’. Teniendo en cuenta lo anterior, lo que respec-
ta a nuestro pais y el entorno de nuestras instituciones,
es claro que los ninos también se enfrentan diariamen-
te a lesiones a causa de diferentes factores. Las conse-
cuencias de estas lesiones pueden dejar secuelas en los
nifos y pueden ser modificadas o disminuidas con la
utilizacién de programas basados en el desarrollo o me-
joramiento de las cualidades fisicas dentro de las cua-
les se encuentra el equilibrio. En un estudio realizado
por Larzen et al.* se encontré que la falta de equilibrio
aumenta el riesgo de lesiones traumaticas, ademas se
menciona que la falta de fuerzas estabilizadoras (core)
(nucleo) estan significativamente relacionadas con una
lesién de tobillo traumatica.

El equilibrio motriz se considera como uno de los
aspectos fundamentales de la actividad fisica de los
seres humanos a lo largo de su existencia5, puesto que
aporta bases fuertes para el desarrollo de otras capaci-
dades y facilita el control del organismo ante estimulos
externos que requieran del control y mantenimiento
de una postura, disminuyendo asi la prevalencia de
estas lesiones.

Otros autores consideran que el equilibrio es la
capacidad de mantener el cuerpo en una determina-
da postura venciendo la accién de la gravedad®. Estas
definiciones resaltan la importancia del equilibrio en
el mantenimiento de las condiciones fisicas de un in-
dividuo, en la ejecucion de actividades diarias, en la
prevencion de caidas y por supuesto, en la practica ade-
cuada de actividad fisica.

El core es un término definido como centro anatd-
mico y funcional del cuerpo, segtin Bliss y Teeple” hace
referencia al complejo muscular situado en la parte
central del cuerpo (region lumbo-pélvica) que incluye
29 musculos que estabilizan la columna vertebral y la
region abdominal e incluye musculos del abdomen, es-
palda, parte posterior y anterior de la cadera, suelo pél-
vico y diafragma®. La fuerza del core es una habilidad
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del complejo neuromuscular lumbo-pélvico que pre-
viene las lesiones de la columna vertebral y facilita la ca-
pacidad de devolver el equilibrio luego de un estimulo’.

Teniendo en cuenta la realidad del pais, desde los
aspectos de vida saludable y relacionados con la edu-
cacion fisica, es necesario hacer una revision y aplica-
cion a los métodos de trabajo en la parte de equilibrio
para escolares, unido al fortalecimiento del core, como
instrumento de prevencion de lesiones fisicas en los ni-
fios y adolescentes. De lo anterior, surge la necesidad
de idear un programa novedoso, con posturas y activi-
dades que permitan desarrollar y fortalecer las distin-
tas habilidades fisicas requeridas por la persona que se
encuentra en edad escolar, de manera tal, que potencie
las competencias especificas para el nifio escolar, en es-
pecial, la postura y el equilibrio, para que a su paso al
nivel de secundaria, pueda continuar sin problemas de
falta de desarrollo de algunas habilidades, el programa
planteado para el nivel y edad considerd los lineamien-
tos del Ministerio de Educacién Nacional.

Esta investigacion tuvo como objetivo estudiar los
efectos de un programa de entrenamiento de muscu-
latura core en el equilibrio estatico y dinamico de los
estudiantes de 10 - 12 afios de la Instituciéon Educativa
Provenza del municipio de Bucaramanga, con el fin de
que sus resultados aporten al disefio de los ejercicios
que fundamentan la técnica del core y que unidos a ac-
tividades de equilibrio contribuyan al desarrollo y fun-
damentacion de las ciencias de la actividad fisica.

MATERIALES Y METODOS

Se realizé un estudio cuasi-experimental con una
evaluacion antes y después de la intervencion. La mues-
tra se selecciono por conveniencia y estuvo conformada
por un grupo control (n=20) que realizo ejercicios basa-
dos en trabajo de equilibrio y un grupo de intervencion
con un programa de entrenamiento de la musculatura
del core (n=20). Los participantes fueron estudiantes de
10 a 12 afios matriculados en la Instituciéon Educativa
Provenza que cursaban quinto grado en el 2013. Los
participantes inscritos en una planilla, obtuvieron un
codigo de manera alternada para ser ubicados en los
dos grupos, nimero uno para el grupo control y niume-
ro dos para el grupo de intervencién. Como criterios
de exclusion se tuvo en cuenta que los participantes
no debian presentar alguna enfermedad diagnostica-
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da que impidiera la realizacion de actividad fisica, al
igual que individuos con: retraso psicomotor, lesion
cerebral, problemas de vértigo, déficits perceptuales y
de aprendizaje, alguna deficiencia sensorial, antece-
dentes de dolor lumbar activo, alteraciones fisicas o
limitaciones funcionales que impidieran el desarrollo
de las actividades.

La variable dependiente y principal por evaluar
fue el equilibrio estatico y dindmico; como variables
independientes se consider6 el programa de entrena-
miento core, la edad en afios, el peso en kilogramos,
la estatura en centimetros, el indice de masa corporal
mediante la ecuacion peso/talla, el estrato socioeco-
ndémico, el sexo y la actividad fisica.

Para la evaluacion del equilibrio estatico se utilizo
la prueba PEOC-5-30", que valora el equilibrio esta-
tico con un apoyo monopodal y con los ojos cerrados.
Para el equilibrio dindmico se utiliz6 la prueba de ca-
minar sobre una barra de equilibrio'’, donde el sujeto
camina sobre una barra de equilibrio tan rapido como
pueda, y se registra el tiempo y la distancia recorrida,
este test presenta una fiabilidad del 0,98.

Para la evaluacidn de la resistencia del core se utili-
z0 el test en decubito prono, el test en decubito lateral
derecho e izquierdo, el test de resistencia de los flexo-
res de tronco y el test de puente en prono'2.

La intervencion comprendi(') 16 semanas, en cada
una de ellas 3 sesiones, con una duracién de 60 mi-
nutos, se realizaron tres etapas, una etapa inicial con
8 a 10 ejercicios diferentes de 8 a 10 repeticiones con
el aprendizaje y control del movimiento®, en la etapa
intermedia de 8 a 10 ejercicios de 10 a 12 repeticiones,
con una intensidad moderada, y en la etapa final 8 a
10 ejercicios de 12 a 15 repeticiones, con una intensi-
dad moderada* (la cual se tuvo en cuenta por la edad
de los nifios y de acuerdo con la American College of
Sports Medicine (ACSM) y cada sesion consto de cua-
tro etapas principales: el calentamiento, la flexibiliza-
cion, el fortalecimiento y la vuelta a la calma.

Analisis estadistico

Se hizo un andlisis descriptivo de las caracteristicas
de los participantes mediante medidas de tendencia
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central y dispersion. Las variables categéricas se pre-
sentan por medio de frecuencias absolutas y relativas;
las variables cuantitativas con distribucion normal se
presentan con media y desviacién estandar, aquellas
que no presentan distribuciéon normal se describen
con mediana y rangos. Las variables fueron compara-
das entre los grupos mediante las pruebas de T de Stu-
dent Pareada y la prueba U. de Mann-Whitney para
variables con distribucién normal y las que no la pre-
sentaban, respectivamente. Para evaluar el efecto de
los entrenamientos en el promedio de las puntuacio-
nes finales para cada test se realiz6 un analisis de co-
varianza (ANCOVA), siendo la variable dependiente
el puntaje final de cada prueba ajustado por el puntaje
inicial, el grupo de intervencién y la edad. Para todo el
analisis se considerd un nivel de significancia p<0,05,
la base de datos se realiz6 en el programa Microsoft
Excel® (Excel 2013; Microsoft Corporation, Redmont:
WA, USA) y el analisis con el paquete estadistico STA-
TA® 11 (Stata Corp, 2009. Stata Statistical Software:
Release II. College Station, TX: Stata Corp LP).

Aspectos éticos y legales

Esta investigacion fue aprobada por el Comité de
Investigaciones del Programa de Maestria en Ciencias
de la Actividad Fisica de la Universidad de Pamplona,
se tuvieron en cuenta las consideraciones éticas segin
la Resolucién 8430 de 1993, por las cuales este estu-
dio se consider¢6 de riesgo minimo. Se respetaron los
principios éticos de confidencialidad, beneficencia, no
maleficencia y justicia. Dentro de las consideraciones
éticas se contempld que los estudiantes debian contar
con un consentimiento informado para participar en
el estudio firmado por sus padres y dar su asentimien-
to de manera verbal.

RESULTADOS

La poblacién evaluada estuvo conformada por
22 (55%) nifas y 18 ninos (45%), no hubo diferen-
cia estadisticamente significativa entre los grupos del
estudio respecto al género (p=0,204), ni tampoco se
encontrd entre las caracteristicas antropométricas el
nivel de actividad fisica y el estrato socio econdmico;
sin embargo, la edad de los grupos en la linea de base
si presentd diferencia estadisticamente significativa
(p=0,024) (Tabla 1).
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Tabla 1. Caracteristicas de la poblacién

Variable in?er:rlzflc(iign c((;)::l;:))l :::3 p
n=20 n=20

Edad (X+D.E.) 10,3+ 0,73 11+1,0 10,6+0,93 0,024*
Peso en kg (X £ D.E.) 34,6 1,20 353%1,11 349+5,13 0,639*
Estaturaenm (X+D.E.) 1,4 +0,02 1,5+0,02 1,4+0,1 0,222%
IMC (X+D.E.) 17,6 £0,62 17+0,51 17,3+0,4 0,456*
Género n (%)
Masculino 11 (61) 7 (39) 18 (55)  0,204**
Femenino 9 (41) 13 (59) 22 (45)
Actividad fisica n (%)
No 15 (45,5) 18 (54,5) 33(82,5) 0,212**
Si 2 (28,6) 5(71,4) 7 (17,5)
Estrato socioeconomico n (%)
1 7 (43,7) 9(56,3)  16(40) 0,887**
2 9(53) 8(47) 17 (42,5)
3 2(67) 1(33) 3(7,5)
4 2 (50) 2 (50) 4 (10%)

X + D.E.: promedio + desviacion estandar, *test de student, **Chi?.

En cuanto a los resultados antes y después de la in-
tervencion se observa que los dos grupos, tanto el de
control como el de intervencién mejoraron en todas
las pruebas después de las 16 semanas, particularmen-
te se evidencian mejores resultados para las pruebas:
equilibrio estatico y lateral derecha (Tabla 2).

Se puede observar también que los dos grupos de
ninos mejoraron sus resultados con relacion a la eva-

luacién inicial. Sin embargo, al comparar el efec-
to entre los dos grupos intervenidos, el andlisis de
covarianza encontr6 que la diferencia entre los dos
entrenamientos solo fue significativa para dos de las
pruebas: equilibrio estatico y lateral derecha. Adicio-
nalmente, se puede observar un aumento estadistica-
mente significativo en el tiempo en segundos en los
participantes que hacian parte del grupo de core de
3,9 [IC 95%: 0,854 - 6,987] y en la prueba de lateral
derecha en los mismos participantes con un aumen-
to en el promedio de 8,7 segundos [IC 95%: 1,969 —
15,417] (Tabla 3).

Debido a que en el andlisis bivariado se encontro
una diferencia significativa entre los promedios de
edad de los grupos, se realizd el ajuste por edad y el va-
lor de p no fue significativo en ninguna de las pruebas.

Tabla 3. Anadlisis del efecto de las intervenciones entre el
grupo control y el de entrenamiento del core ajustado por
el puntaje inicial (andlisis de Covarianza ANCOVA).

Test Delta P [IC 95%]
Equilibrio estético 3,921 0,014* [0,854 - 6,987]
Equilibrio dinamico 1,435 0,396 [-1,557 - 4,822]
Extension de tronco 15,730 0,081 [-2,040 - 33,496]
Lateral derecha 8,692 0,013* [1,969 - 15,417]
Lateral izquierda 1,647 0,824 [-13,267 - 16,560]
Flexiéon de Tronco 9,058 0,162 [-3,796 - 21,914]
Puente prono -0,397 0,913 [-7,720 - 6,926]
Total 5,353 0,861 [-56,316 - 67,026]

IC: Intervalo de confianza del 95%.

Tabla 2. Pruebas de equilibrio estatico y dinamico pre y post intervencion

Grupo control

Grupo de intervencion

est Prueba inicial Prueba final P Prueba inicial Prueba final P
Equilibrio estatico 16,0 £ 7,7 16,8 £ 5,7 0,553 13,4 +8,1 19,4 £ 6,7 <0,001
Equilibrio dindmico 12,3+ 4,6 173+7,1 <0,001 152+9,9 21,0 + 8,5 <0,001
Extension de tronco 41 (3-111) 39 (1,2-156) <0,001* 35,2 (5-109) 51,3 (25-146) <0,001*
Lateral derecha 24,5 (2-52,4) 27,9 (4-61) 0,161* 14,3 (0-88) 29,3 (9,2-94) <0,001*
Lateral izquierda 16 (1-57,5) 29,4 (1-125) 0,018* 30 (2-56) 38,3 (15,4-77) <0,001*
Flexién de tronco 38 (2-130) 42 (10-119) 0,121* 27 (8-112) 36,2 (17-149) <0,001*
Puente prono 32(1,2-97) 36,6 (12-103) 0,009* 36,5 (10-120) 40,2 (12-135) 0,011*
Total 98 (0-350) 132,4(1-384) 0,167* 103 (0-269) 108 (25-526) 0,052*

Valores expresados como media y +: desviacién estindar o como mediana y (rango), T de Student Pareada, *Prueba U de Mann-Whitney.
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DISCUSION

Este estudio es de los primeros que busca investi-
gar los efectos del entrenamiento del core en escolares
de 10 a 12 afios de edad, lo que implica un aporte a la
investigacion cientifica, porque abre la puerta y da las
bases en la realizacién de nuevos estudios relaciona-
dos con el tema. Se demostrdé que tanto para el grupo
control como para el grupo de intervencion, hubo me-
joria en el equilibrio estatico y dindamico en todas las
pruebas después de 16 semanas; los mejores resulta-
dos se obtuvieron en las pruebas de equilibrio estatico
y lateral derecha para los individuos evaluados. En el
analisis multivariado, la edad no tuvo repercusion en
el efecto del entrenamiento entre los grupos, demos-
trando de esta manera que no actia como una varia-
ble confusora en el estudio.

En el estudio de Allen et al.”” se investigaron los
efectos de un trabajo de acondicionamiento basico ru-
tinario en las pruebas de tronco y resistencia muscular
del core en nifios en edad escolar, aplicando una in-
tervencion que se realizé una vez por semana, durante
un periodo de 6 semanas en el inicio de las clases de
educacion fisica; ellos encontraron que los tamanos
del efecto (T de Cohen) fueron 0,61 para la prueba
de lumbar en silla romana, 0,44 para el puente prono,
0,27 para el lateral, 0,67 para la dinamica Curl-up, y
0,69 para el estatica Curl-up. Estos resultados indi-
caron que la intervencién tuvo un efecto moderado
para la mayoria de las pruebas. El analisis revel6 co-
eficientes significativos (p=0,001) para cada elemento
de prueba de control de género, nivel de grado, y las
correlaciones pos- test / pre. Los estudiantes en edad
escolar media tuvieron mayores aumentos en cuanto
al rendimiento en la prueba de la aptitud de pre- a
post- test en comparacion con los estudiantes en edad
escolar primaria. Al comparar estos resultados, con los
del presente estudio, se aprecia que fueron utilizadas tres
de las mismas pruebas, y se observan mejorias en ellas,
pero como conclusion al comparar edades ente 9 y 14
anos, se puede pensar que entre mas aumenta la edad se
observan mejores resultados en la resistencia muscular,
lo cual se puede utilizar como herramienta en las clases
de educacion fisica, especialmente después de los 10 afos
de edad, porque en ellos tiene un mayor efecto.

Granacher et al.'® investigaron los efectos del en-
trenamiento en los musculos del core en superficies
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estables en comparacién con superficies inestables,
sobre la aptitud fisica en los ninos en edad escolar. Las
pruebas utilizadas fueron Emery prueba de equilibrio,
prueba de equilibrio Y, prueba de stand and reach,
20cm de velocidad, prueba de salto longitudinal y
prueba de Bourban TMS. Los resultados del estudio
evidenciaron que no se observaron diferencias signi-
ficativas en cuanto al tiempo (pre vs pos) para el TMS
(8-22%, f = 0,47-0,76), el salto hacia los lados de ensa-
yo (4-5%, f = 1,07), y la prueba de equilibrio Y (2-3%,
f=0,46-0,49).

Este estudio demuestra los resultados que tiene el
trabajo de la musculatura core en el equilibrio, pero
no se observan cambios significativos entre bases es-
tables e inestables, lo que se deberia considerar para
futuros estudios que busquen el disefio y la implemen-
tacion de los programas que se aplican.

En un estudio reportado por Sandrey y Mitzel'” se
investigaron efectos de un programa basico de entre-
namiento de la musculatura del core, en el equilibrio
dindmico y la fuerza, para los atletas de pista y campo
en escuela secundaria. Las sesiones de entrenamiento
fueron de 30 minutos en cada sesion y 3 veces por se-
mana; los resultados del analisis mostraron que se me-
joraron significativamente las 3 direcciones del SEBT
(prueba de balance en excursion de estrella) PM (pos-
teromedial), M (media) y AM (anteromedial), AFT
(prueba de abdominalfatigue), BET (prueba de back
extensor), SBT (prueba de lado puente) para el lado
derecho e izquierdo. El tamano del efecto fue grande
para todas las variables excepto para PM (posterome-
dial) y AM (anteromedial), donde se observé un efec-
to moderado. Este estudio utilizo pruebas aplicadas al
deporte en el equilibrio, se diferencia puesto que los
resultados fueron notables en el equilibrio dinamico
debido a que las actividades y entrenamientos fueron
encaminadas en bases inestables.

Los resultados del estudio senalan que los dos en-
trenamientos propuestos, tanto para el grupo de in-
tervencién como para el grupo control, mejoran el
equilibrio en los participantes, evidenciado en el au-
mento de los puntajes de las pruebas antes y después
de la intervencioén y estadisticamente verificados. Adi-
cionalmente, el efecto del entrenamiento del core fue
mas eficaz en el mejoramiento del equilibrio estatico
y lateral derecha. En este sentido, estos hallazgos se
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relacionan con los del estudio realizado por Iacono et
al.'® en el 2014, en el que se investigaron los efectos
del equilibrio estatico y dinamico, con un programa
de la musculatura del core durante cuatro semanas en
veinte jugadores de futbol masculino. Para evaluar el
equilibrio se utilizé la prueba de excursidn; al anali-
zar los resultados de la varianza indican que no hay
diferencia significativa en las caracteristicas antro-
pométricas de los atletas. Los factores correlaciona-
dos fueron confiables, con coeficientes de [0,80-0,99].
Los resultados de la varianza antes y después del en-
trenamiento y las multiples pruebas comparadas de-
muestran cambios en los resultados. La puntuaciéon
compuesta de la Sebt (prueba de excursion en estrella)
mejord de 107,9 + 10,3% a 114,2 + 9,1% de la longitud
de la extremidad inferior derecha (p=0,04) siguiendo
el programa de entrenamiento de la musculatura core;
por el contrario no hubo ningtin cambio significativo
(p=0,75) en el puntaje de la prueba Sebt compuesto,
por la derecha (99,2 + 12,5% de 99.2 + 12,6%) y la ex-
tremidad izquierda (de 101,5 + 9,9% a 104,5 + 13,1%)
en el grupo control (p=0,06). Al analizar los cambios y
las diferencias entre los individuos de cada grupo (IG
Vs CQG) por el entrenamiento (antes y después del en-
trenamiento) no se observan cambios significativos en
el control de la lateralidad y del equilibrio dinamico.

Este ultimo hallazgo en esta investigacion se ase-
meja a los resultados encontrados en este estudio,
observacion que se analiza teniendo en cuenta que el
programa de entrenamiento de core utilizado fue mas
dirigido en actividades y posturas estaticas, lo que lle-
va a pensar que este tipo de programas enfatizan es-
pecialmente el equilibrio estatico, razén por la cual se
deja a un lado o no muestra resultados destacables en
el equilibrio dindmico.

En el presente trabajo no se realiz6 enmascara-
miento de los evaluadores, entrenadores o partici-
pantes, ya que la investigadora fue quien acompand
los entrenamientos, realizd la evaluacion de los par-
ticipantes y el monitoreo de los resultados; se sugiere,
sin embargo, considerar un cegamiento para futuras
investigaciones. Otro de los limitantes de esta inves-
tigacion fue la utilizaciéon de métodos de evaluacion
indirectos que no permitian observar los cambios en
el musculo especificamente, comparada con otras he-
rramientas como la EMG (electromiografia) de super-
ficie o dinamometria que resultan ser mucho mas pre-

Ortega RM, Mantilla SC.

cisas. Adicionalmente, se reconoce también que para
algunas intervenciones de entrenamiento del core el
uso especializado de equipamiento para la musculatu-
ra del tronco y el core, muchas personas, especialmen-
te los nifios, pueden no tener acceso al material espe-
cializado. En las clases de educacion fisica o durante la
practica deportiva, puede ser dificil tener un equipo
especializado que ayude en el trabajo de la muscula-
tura del core.

Debido al tamaifio de la muestra, los resultados de
este trabajo solo pueden generalizarse en nifios con
caracteristicas similares a las del presente estudio,
la extrapolacion de los resultados debe realizarse de
manera pertinente. El tiempo de aplicacion fue de 16
semanas, lo que permite un entrenamiento prolonga-
do, con lo cual se hacen procesos mas afines con la
observacion del trabajo realizado en cada uno de los
participantes, contrario a lo que utilizan la gran mayo-
ria de estudios, tiempos menores en la intervencion.
En futuros trabajos se recomienda seleccionar aleato-
riamente a los participantes, realizar enmascaramien-
to y aumento del tamano de la muestra. En un futuro
trabajo se podria tener en cuenta un grupo control sin
intervencion, para poder determinar la eficacia del en-
trenamiento convencional y del core frente a los nifios
que no realizan ningun ejercicio.

Este trabajo es el primero realizado en la regién
acerca del efecto del entrenamiento del core en esco-
lares entre 10 y 12 afos, por ello esta investigacion se
convierte en una base para otros estudios, permitien-
do la ampliacién de técnicas y métodos que aporten
al desarrollo del quehacer como docente y profesio-
nales de actividad fisica en diferentes poblaciones, asi
como a futuro poder obtener resultados 6ptimos que
enriquezcan el campo de accién y el cumplimiento de
metas de mayor magnitud.
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