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ABSTRACT

“Quality of movement evaluated from the test FMS in first year students of Physical

Education career during 2016

The objective of this thesis was to functionally diagnose first year students of Physical

Education

career in Andres Bello University Casona’s headquarters Las Condes, with the purpose

to get the physical

Functional condition of the evaluated students. The functional test used for this aim was
FMS (Functional Movement Screeing).

The theme is approached through an investigation question presented then:

What is the quality of movement of male and female students of physical education in

Andres Bello University in 2016, in relation with their mobility, balance and estability?
To address this question, the FMS test was performed, evaluatinge the three variables
of interest. With this, each variable will be recognized and explain, also helping to
recognize diferences of gender, allowing to the teachers to have a specific work

in the physic branches in agreement to the capacities that each gender have.



I INTRODUCCION

La presente tesis esta realizada por cinco alumnos de la Universidad Nacional Andrés
Bello que cursan su cuarto, y ultimo afio de la carrera de educacion fisica. Esta
investigacion tiene como finalidad medir con el test Funcional Movement Screen (FMS)
a los alumnos que ingresan a esta carrera el afio 2016 con el propdsito de diagnosticar,
observar y analizar como se encuentran estos futuros profesionales y poder prevenir

lesiones en el transcurso de la carrera.

Actualmente la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica de la universidad mencionada,
posee en su malla curricular ramos tedricos y practicos, los que estan distribuidos
durante ocho semestres académicos. El ingreso, es a través Unicamente de la Prueba de
Seleccion Universitaria (PSU). Por lo que se busca un complemento al ingreso de los
estudiantes, una prueba diagndstica inicial la cual evalte la calidad de movimiento de
los alumnos, debido a que pueden estar expuestos a sufrir esguinces, fracturas o caidas,

lo cual influye directamente en su rendimiento académico y fisico.

Es por esto que se propone utilizar el Funcional Movement Screen (FMS), test que
evalla la calidad de movimiento en relacion a la estabilidad, balance y movilidad. Este
test consta de 7 pruebas, que se dividen en tres areas, donde cada una tiene sus pruebas

especificas.
Movilidad:

» Sentadilla
» Movilidad de hombros
» Elevacién de pierna

» Control motor



Estabilidad:

> Paso valla
» Push up

Balance:
> [Estocada

Los datos fueron recopilados en la Universidad Nacional Andrés Bello con los
instrumentos originales del test, luego de obtenerlos se hicieron comparaciones de
género, entre las variables de movilidad, balance y estabilidad, para analizarlos y obtener

conclusiones del trabajo realizado.



1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

2.1. Justificacion

Es importante diagnosticar las falencias fisicas que presenta un alumno que ingresa a la
carrera de pedagogia en educacion fisica, debido a que evaluar las asimetrias y
desbalances existentes, ayuda a prevenir futuras lesiones. También es fundamental que
los alumnos realicen programas de entrenamientos seguros y enfocados en sus
necesidades deportivas, debido a que las sobrecargas no controladas provocan problemas

y lesiones.

Los problemas de actividad fisica se han visto interrumpida por la urbanizacion de
factores ambientales que desalientan la practica de esta, como la sobrepoblacion, el
aumento de la pobreza, aumento de la criminalidad, gran densidad del trafico, mala
calidad del aire y la inexistencia de parques, aceras e instalaciones deportivas y
recreativas (OMS, 2016), la cual se ve reflejado en la obesidad, en el sedentarismo y

mala prescripcion del ejercicio.
e Obesidad

En Chile se evidencian altos indices de obesidad, es decir, acumulacion anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud, tanto en nifios, jovenes y
adultos. Las mujeres, son las que lideran el porcentaje de obesidad, con un 32,3%,
mientras que los hombres un 23,3% (OMS, 2016). Estas cifras reflejan, los malos

habitos alimenticios, los que estan asociados a falta de ejercicio fisico.

Se encuentran tres criterios para clasificar el nivel de obesidad, el primero que va desde
102 centimetros para hombres y 88 centimetros para mujeres, el segundo desde los 94
centimetros para hombres y los 80 centimetros para mujeres, y para el tercero y Gltimo
con 87 centimetros para hombres y 82 centimetros para mujeres. Gracias a estos criterios
se puede ver la prevalencia mas alta de la obesidad en la poblacion chilena con un 62%

en el criterio tres



desde la Gltima encuesta tomada el afio 2003. (MINSAL, 2010). Esto permite vincularlo

a enfermedades cronicas no transmisibles, como problemas cardiovasculares.

e Sedentarismo

Las personas no alcanzan a practicar al menos treinta minutos de actividad fisica o
deporte con una frecuencia de tres veces por semana (OMS, 2016), esto implica que la

persona es clasificada como sedentaria.

Los distintos organismos de la salud, como en Ministerio de Salud, han tomado
diferentes iniciativas para disminuir estas cifras y los niveles de sedentarismo, como
clases de zumba, promociones de gimnasios, clases de entrenamiento en lugares
publicos, sin embargo, han ido en aumento las lesiones con la préctica de la actividad
fisica, por lo tanto, esta directamente relacionada al déficit de evaluaciones preventivas.
Debe existir una planificacién individualizada, con las precauciones que se deben tener

en consideracion antes de comenzar a realizar ejercicio.
e Prescripcion

En este estudio se pretende revelar la importancia del diagnostico preventivo de la
practica fisica. De esta manera es factible prescribir ejercicio fisico considerando las
variables que cada persona manifiesta, considerando sus debilidades o puntos de mejora
y sus potenciales. Para esto se requiere de una persona capacitada, como menciona Serra
y Bagur “El diseno de programas de entrenamiento bajo una dptica no competitiva sino
de mantenimiento y fomento de la salud requiere el conocimiento, por parte de quien lo
lleva a cabo, de una serie de principios basicos sobre el entrenamiento en general y de
las caracteristicas fundamentales del grupo de poblacion o quien va dirigido.” (2001,

p.57).

Esta investigacion parte con la necesidad de saber cdmo se encuentran funcionalmente

los alumnos de primer afio de la carrera de Educacién Fisica de la Universidad Andrés



Bello que ingresaron el afio 2016, la cual presenta una gran carga académica deportiva
durante los cuatro afios, durante el primero existen cuatro ramos practicos, como
natacion | y 1l al igual que gimnasia, en el segundo afio suben a siete, y en el tercer afio
sube a nueve ramos como Voleibol, futbol, basquetbol, handbol entre otros. Este Ultimo
es el que contiene mas carga academica practica, para lo cual solo algunos estan
preparados mientras que otros sufren de lesiones musculo-esqueléticas, tendinosas, 6seas

y de sobre carga, a lo largo de la carrera.

Considerando que la carrera no cuenta con prueba de ingreso, no hay posibilidad de
saber el estado fisico y funcional de los estudiantes. Una posibilidad rapida, econémica y
eficiente para evaluar a una persona que inicia en la actividad fisica es el Funtional
Movement Screen (FMS), es un proceso de seleccion que se puede administrar de forma
rapida, sencilla y que requiere poco espacio, evalda la condicién funcional, como
balance, estabilidad y movilidad, entregando un estimativo a cuan propenso estad de
sufrir alguna lesion, por otro lado, prevenir o corregir las deficiencias fisicas, una
persona desbalanceada tiene un mayor porcentaje de riesgo a posibles lesiones. Y esto
no se vera reflejado solamente en el profesor de educacion fisica, sino que lo ayudara a
diagnosticar y por lo tanto orientar las planificaciones para la practica de actividad fisica
y ejercicio fisico, disminuyendo la probabilidad de accidentes de los futuros

profesionales. Teniendo directa influencia en el desarrollo normal de la malla curricular.



2.2. Viabilidad

El estudio es posible llevarlo a cabo, puesto que los investigadores cuentan con los
recursos humanos y financieros necesarios para realizar esta indagacion, ademas se
obtuvo el consentimiento informado de los alumnos evaluados, junto a la autorizacion de
los profesores para realizar las mediciones en las dependencias de la Universidad

Nacional Andrés Bello.

El test es de facil evaluacion, debido a que requiere de poco tiempo para ser
implementado y también porque se requiere solo de un kit con el cual se toman las siete

pruebas. Los espacios fisicos y el instrumento estan disponibles en la universidad.

2.1.1. Recursos humanos

Los evaluadores cuentan con la capacitacion en FMS, lo que permite dominio en la
medicion de esta serie, obteniendo datos reales y representativos de la poblacién

evaluada.

2.1.2. Recursos materiales

KIT FMS, se dispone de un Kits que es facilitado por el Club TCM sport .

2.1.3 Autorizacion de la carrera

Se contaré con la colaboracion de profesores que cooperaran para llevar a cabo

esta investigacion.



2.1.4. Autorizacién del evaluado : Los alumnos autorizan participar de la
prueba y hacer uso de la informacidn obtenida, a través del consentimiento
informado, previo conocimiento de protocolos que detallan las pruebas a

implementarse.

2.3. Pregunta de investigacion

¢Cuél es la calidad de movimiento, en relacién a la movilidad, balance y estabilidad de
estudiantes hombres y mujeres que cursan 1° afio en la Carrera de Educacion Fisica,
Campus Casona de Las Condes de la UNAB, en el afio 2016?

2.4. Objetivos

2.4.1. Objetivo general

Evaluar la calidad de movimiento, en relacion a la movilidad, balance y estabilidad de
estudiantes hombres y mujeres que cursan 1° afio en la Carrera de Educacion Fisica,
Campus Casona de Las Condes de la UNAB, a través del test Funtional Movement
Screen (FMS)



2.4.2. Objetivos especificos

Determinar la movilidad de estudiantes hombres y mujeres que cursan 1°
afio en la Carrera de Educacién Fisica.

Identificar el balance de estudiantes hombres y mujeres que cursan 1° afio
en la Carrera de Educacion Fisica.

Determinar la estabilidad de estudiantes hombres y mujeres que cursan 1°
afio en la Carrera de Educacion Fisica.

Establecer la prevalencia en relacion a la movilidad, balance y estabilidad
de la calidad de movimiento, en estudiantes hombres y mujeres que
cursan 1° afio en la Carrera de Educacion Fisica.

Comparar la calidad de movimiento, considerando a estudiantes hombres

y mujeres que cursan 1° afio en la Carrera de Educacién Fisica.



i MARCO TEORICO

3.1. Evaluacion de la calidad de movimiento

El movimiento humano se asocia a motricidad de acuerdo a las relaciones que tienen

ambos conceptos y como se abordan desde distintas visiones.
El movimiento y la motricidad segin Meinel, K., Shnabel, G. y Krig, J. afirman (2004):

Algunas consideraciones con el respecto de los dos conceptos basicos: movimiento
y motricidad. Movimiento, comprendido aqui como movimiento humano y a
menudo como especificamente deportivo, es el componente externo, ambiental, de
la actividad humana, el cual se expresa en los cambios de posicion del cuerpo
humano o de sus partes, y en la interaccion de fuerzas mecanicas entre los

organizamos y el medio ambiente.

Motricidad, comprendida aqui con la motricidad humana, abarca, por el contrario,
la totalidad de los procesos y funciones del organismo y la regulacion psiquica
(“Psicomotricidad”) que tiene por consecuencia el movimiento humano. un acto

motor representa por su parte- en su unidad-:

1. Un componente de una actividad o forma de conducta regulada, planeada
conscientemente, cuyo resultado (objetivo) se prevé mentalmente;

2. Un proceso conducido y regulado sobre la base de sistemas regulativos
sensomotrices;

3. Un complejo de procesos fisioldgicos y bioquimicos (procesos energéticos), que
provocan el movimiento (“extremo”) por medio de contracciones y relajacion
musculares.

4. Cambios de lugar del cuerpo y/o sus partes, 0 sea movimientos desde el punto

de vista de la mecanica



Las palabras “movimiento” y “motricidad” del ser humano” contienen por
consiguiente dos aspectos del mismo fenémeno en el marco de las actividades
humanas, en cierta forma se puede hablar de su aspecto externo y de sus aspectos
internos. Sin embargo, tal como se puede apreciar en la definicion del concepto de
motricidad, es muy dificil tranzar un limite claro: el movimiento (“externo”)
pertenece al acto motor como su presentacion visible, per, por otra parte, no puede
haber movimiento humano sin procesos y funciones motrices (“internas”). En
consecuencia, la diferencia de “movimiento” y “motricidad” se ha en lo sucesivo
solamente en los casos necesario 8para una mejor compresion) y siguiendo los
usos terminoldgicos habituales en las ciencias del deporte y otras ciencias afines.
(p 22-23).

Todo profesional que se dedica a la ensefianza o practica de actividad fisica,
entrenadores, Kkinesidlogos etc. Tienden a promover ejecuciones correctas y con
precision al momento de ensefiar la realizacion correcta de un movimiento, como
sefiala Giblin, G., Farrow, D., Reid, M., Ball, K. & Abernethy, B. (2015):

La observacién de errores del movimiento (por entrenadores y terapeutas) y la
correccion de estos errores (por atletas o pacientes) dependen fundamentalmente
de diferentes sistemas de percepcion que pueden diferir en su sensibilidad,
unidad de control y capacidad de entrenamiento. En este trabajo se examina en
primer lugar, la habilidad de percibir las caracteristicas del movimiento y los
patrones fundamentales (es decir, la cinematica del movimiento) mediante una
revision bibliografica de expertos del deporte que han investigado tanto las

capacidades de los atletas como de los observadores expertos”. (p.5).

Es por esto, que la ejecucion correcta de un movimiento es fundamental para que la

realizacion de este, sea lo mas eficaz posible y con el mayor control posible.



Hablar de calidad de movimiento permite destacar que producto de una correcta
ejecucion en cualquier disciplina deportiva permitiria una gran ventaja y beneficios

fisicos.

3.1.1 Movilidad

La movilidad es fundamental para la vida del hombre y con el tiempo la gente se ha
vuelto cada vez mas sedentaria, disminuyendo los niveles de actividad fisica, aumentado

los factores de riesgo. Movilidad se define, segin Rodriguez (2006):

Movilidad articular, que es la capacidad que posee el sujeto de llevar a cabo
movimientos en un determinado nucleo articular, interviniendo como factores
primordiales las condiciones morfoldgicas de la articulacion y las propiedades
elasticas de la musculatura y tejidos peri articulares directamente implicados en

la accion. (p.87).

En esta investigacion se busca medir la calidad de movimiento que tienen los futuros
profesores de educacion fisica y generar conciencia en todos sobre la importancia que es

el movimiento para una mejor calidad de vida.
Como afirma Braganca; Bastos; Gonzalez; Salguero, (2008):

El hombre es un ser en movimiento y la movilidad humana solo es posible
gracias al trabajo articular a través de un sistema de bisagras y palancas que
ofrecen varias posibilidades de movimientos por causa de los ligamentos,
tendones, huesos, musculos y otras estructuras que componen el sistema

musculo-esquelético (p.1).



Segun el Manual de Educacion Fisica y deporte (Bennassar, M., Campomar, M.,

Forcadez, J., Galdon, O., Gatica, P., Gerona, T., Jorge, J., Lloret, M., Lépez, F., Lopez,

J., Moras, G., Padullés, J., Porta, M., Quintana, J., Salomo, C., Vallejo, L. y Ventura, C.

(2003) el método para incrementar la movilidad de las articulaciones se divide en los

siguientes:

Movilidad Estatica:

Este tipo de estiramiento estd asociado a aquellos movimientos lentos y
controlados que conducen a la articulacion a una hasta un punto de tension no
dolorosa, la cual frena el propio movimiento; el individuo debe permanecer en
este punto un tiempo determinado.

Movimiento dinamico:

Tiene un curso réapido, con rebote, balistico. Dado que la mayoria de los
movimientos utilizados en los deportes son dindmicos, este estiramiento es
apropiado en  términos de  especificidad del entrenamiento.
Los movimientos realizados con mucha aceleracion, donde la inercia conseguida
por los segmentos movilizados desempefia un papel fundamental, reciben

también el nombre de flexibilidad sintética. (p. 504).



3.1.2.  Estabilidad

La estabilidad, enfocada en la calidad de movimiento es “Definido como la resistencia a
perder el equilibrio o como la capacidad de mantener el centro de gravedad dentro de la

base de sustentacion ante estimulos externos” (Gonzalez, R., Keglevic, V., 2004, p.11).

El equilibrio es muy importante debido a que es un factor principal para lograr para la
estabilidad. La fuerza de gravedad actua constantemente en el cuerpo, por lo que hay
gue mantener un buen equilibrio y una postura adecuada para compensar las fuerzas que
actian sobre este, se puede definir como “un estado corporal donde distintas y

encontradas fuerzas actan sobre el cuerpo anulandose” (Gonzalez et al. 2004, p.11).

Constantemente el ser humano se encuentra expuesto a factores que producen
desequilibrios, por lo que el cuerpo genera ajustes posturales, como dice
Alexander y col., (1998) y Kandell, (2000). (Como se cité en Gonzélez et al. 2004).
Afirman:
Uno anticipatorio o feed forward: Este sistema predice disturbios y genera un
programa de respuesta cuyo fin es la mantencion de la estabilidad. Esta respuesta
permite realizar ajustes posturales previo a la ejecucion de un movimiento
voluntario (experiencia previa). Como consecuencias de la inexistencia del feed
forward el cuerpo se tornaria inestable y caeria.
Uno compensatorio o feed back: Evocados por eventos sensoriales asociados a la
pérdida del balance imprevista (compensatoria). Son el resultado de la
interaccion del cuerpo con su entorno, que se adapta a las condiciones externas
gracias a la informacion visual, vestibular y propioceptiva. Cuando una
perturbacion se repite y es predecible, la correccién se puede mejorar a través de

un sistema de anticipacion. (p.14).



3.1.3. Balance

El balance, segin Chris Hobbs (2010), es la habilidad de mantenerse derecho o en
control del movimiento corporal. Suele confundirse con estabilidad, debido a que tienen
ciertas similitudes, sin embargo, balance se refiere mas a mantener la linea gravitacional

del cuerpo.

El balance es neutralizar las fuerzas que podrian molestar a nuestro equilibrio, y la
estabilidad es el nivel en el cual uno puede seguir balanceada sin dejar que las fuerzas

nos desequilibren.

Es una de los componentes fisicos mas importantes, un factor de éxito en varios
deportes.

Las personas presentan dificultades en el balance debido a, la vejez y el pasar de los
afios, complicaciones en su sistema nervioso, problemas musculares, artritis,

complicaciones visuales o auditivas, entre otras (Loucks, 2004).

3.1.4.  Equilibrio

El equilibrio es la funciéon que permite mantener en un estado relativamente estable el
centro de gravedad del individuo, a pesar de los acontecimientos e influencias del
entorno. Es la capacidad para asumir y sostener cualquier posicién del cuerpo contra la
fuerza de la gravedad (Navarro. M.; Garcia. J., Brito M., Navarro. R., Ruiz. J. y Egafia,
A., 2001)

Se clasifica equilibrio Navarro et al. (2001) existen dos tipos:

Equilibrio estéatico, ha sido definido como el proceso perceptivo-motor que busca
un ajuste entre la postura y la informacién sensorial exteroceptiva y

propioceptiva, en ausencia de movimiento. Lo podemos considerar como la



habilidad o facultad del individuo para mantener el cuerpo en posicion erguida

sin desplazarse.

Equilibrio dindmico. Puede definirse como la habilidad para mantener, en todo
momento, la posicidn correcta que requiere la actividad a realizar. El centro de
gravedad sale de la verticalidad del cuerpo y, tras una accion equilibran te,
vuelve a situarse sobre la base de sustentacion, por lo que implica
desplazamiento. El equilibrio dinamico difiere del estatico o estable en el sentido
de que la situacion se modifica constantemente y existen pocas 0 ninguna
posicién momentanea en que se cumplan las condiciones del equilibrio estatico

expuestas anteriormente. (p. 284)

El equilibrio es muy importante ya que la fuerza de gravedad actla siempre sobre
nuestro cuerpo y a medida que pasan los afios al cuerpo le va pesando, por lo que hay
gue mantener un buen equilibrio y una postura adecuada para compensar las fuerzas que

actuan sobre el cuerpo, ya sea la fuerza de gravedad u otra como es la actividad fisica.

3.2 Test FMS

El test Fms o “The Functional Movement Screen” es una herramienta que fue creada
principalmente por Gray Cook y Lee Burton quienes estan ligados al entrenamiento y

terapias fisicas con diferentes selecciones deportivas.

El test FMS es un test que busca diagnosticar y poder determinar distintas falencias
fisicas, asimetrias corporales y desbalances fisicos, mediante siete pruebas, sencillas y
reproducibles en cualquier lugar o disciplina. Es un método simple y cuantificable de
evaluacion de las habilidades basicas, capaz de establecer perfiles y comparaciones entre

compafieros o de diferentes deportes para entender lesiones mas comunes y constantes.



El test consta de 7 pruebas que requieren habilidades fisicas como balance, movilidad y
estabilidad. Cada una de estas pruebas tiene un puntaje y como méaximo el valor 3, como
minimo 0. Respecto a la moda, los valores se expresan de la siguiente manera: 1; mala
calidad de movimiento, 2; calidad de movimiento regular o aceptable y 3; excelente

calidad de movimiento.

Como puntaje total, se puede obtener 21 puntos que reflejan una condicion fisica muy
buena del evaluado, desde los 15 a los 20 puntos se dice que tiene una condicion fisica

aceptable, y desde los 14 puntos hacia abajo presenta una situacion de alarma.

El test pretende situar al sujeto evaluado en un rango de acuerdo al puntaje obtenido

luego de las 7 pruebas, teniendo sugerencias de acuerdo al puntaje:

Svmbol: Svmbol Meanina: Associated Recommended
Y ' y 9 Scores: Conditioning Focus:
Movement Pattern Indicated by Optimal Pursue Volume and
Programming (3,3) and Acceptable [Intensity While Maintaining
Unrestricted (2,2) Scores Only Proper Technigue

Indiciated by Scores
Movement Pattern Containing (2,3)

Programming Cautioned Asymmetrical

Combination Only

Emphasize Technique Over|
Volume and Intensity to
Improve Asymmetry

Movement Pattern
Dysfunction Indicated by
Any Score Combination
Containing 1s

Focus on Corrective
Exercise to Improve
Movement Pattern

Movement Pattern
Programming
Restricted

Pain Indicated with Anv Score of 0 See a Medical Professional
Movement Pattern Y for Evaluation

Cuadro N°1




La imagen anterior refleja los puntajes que entrega FMS, para clasificar a cada sujeto de

acuerdo a los resultados obtenidos en las siete pruebas. Estas sefiales que anteriormente

se representan que tienen los colores de un semaforo reflejan lo siguiente:

Color Verde: refleja que los movimientos realizados en las siete pruebas son
coherentes unos con otros, es decir, existe simetria teniendo un puntaje 3 en lado

derecho y 3 lado izquierdo, por lo tanto, una buena calidad de movimiento.

Color Amarillo: Representa que existen desbalances en la ejecucion de las siete
pruebas del test, pero son leves que se manifiestan con evaluaciones, por
ejemplo, lado derecho 3y lado izquierdo 2 o viceversa. Por lo que se considera el
valor més bajo.

Color Rojo: Es la condicion que refleja un puntaje 1 en cualquiera de los lados
corporales y es por esto que el color rojo es una alarma por que el cuerpo no
tiene las condiciones fisicas normales, es decir, esta disminuido en rango
articular, balance o asimetrias fisicas.

Simbolo Medicina: en presencia de cualquier tipo de dolor al ejecutar alguna de

las siete pruebas del test FMS que refleja un puntaje de 0.



A continuacion, se explica cada una de las pruebas con sus detalles y puntajes

respectivos de cada ejecucion.

3.2.1 Primera prueba, Sentadilla profunda

La finalidad de esta prueba es evaluar los aspectos mecanicos de la marcha, observando

los movimientos continuos al ejecutar la prueba.

Descripcion: el individuo se coloca de pie con la separacion de piernas al ancho de los

hombros.

Se utiliza un baston que ubicara sobre su cabeza con los brazos extendidos,
posteriormente realizara una sentadilla llegando lo méas profundo posible, sin levantar

talones del piso y sin llevar los brazos al frente

3 puntos 2 puntos 1 punto

Diagrama N°1



3.2.2. Segunda prueba, Paso De valla

Descripcién: el individuo se coloca de pie con la separacién de piernas al ancho de
hombros, en su espalda ubica el baston recto para mantener la postura y luego con su pie
derecho debe pasar sobre la valla ubicada frente a él en el suelo. El pie debe tocar con la

punta del pie al otro lado de la valla y volver a la posicion inicial.

Esto se repite con el pie izquierdo.

3 puntos 2 puntos
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3.2.3. Tercera prueba, Estocada

Descripcion: El individuo debe ubicarse sobre una linea y realizar una estocada

apoyando su rodilla posterior en el suelo.

El ejecutante debe subir y bajar su cadera sin modificar su postura, esto debe realizarlo

con ambas piernas

Evaluacion y puntuacion

3 puntos 2 puntos 1 ‘punto

Diagrama N°3



3.2.4. Cuarta prueba, Flexibilidad de hombros

El ejecutante debe intentar tomarse las manos por detras de la espalda con su brazo
derecho arriba y el izquierdo por abajo, esto se repite al revés.

La puntuacion en esta prueba es la siguiente:

e 0si presenta dolor.
e 1 siestaalejado 20 cm entre ambas manos.
e 2siesta alejado 10 cm entre ambas manos.

e 3silogra juntar sus manos.

3 puntos 2 puntos 1 punto

4“.; q_.l N
d Al
[ —S
e Bl v’
| 7 o
Y 71
™ —
I\ N<= |
\_t"’:\“‘ . ?“{
N _.>—.-‘_:‘_‘:_ﬁ ﬁ, ;
» \
\ J)

Diagrama N°4



3.2.5. Quinta prueba, Flexibilidad de cadera

El ejecutante debe estar acostado en el suelo y debe levantar su pierna quedando
perpendicular a la otra, sin que la pierna que esta en el suelo se levante.

La puntuacion en esta prueba es la siguiente:

e 0si el sujeto presenta dolor.
e 1si el sujeto levanta su cadera y no logra la posicion.
e 2siel sujeto logra la posicion con dificultad.

e 3siel sujeto logra la posicion adecuada.

3 puntos 2 puntos 1 punto

Diagrama N°5



3.2.6. Sexta prueba, Estabilidad de tronco y extension

El individuo debe realizar un push-up con el cuerpo complemente alineado, pies juntos y

las manos a la altura de las cejas ubicados en 90° hombro-codo-murieca.
La puntuacion de esta prueba es la siguiente:

e 0siel sujeto presenta dolor
e 1silaejecucion es con ayuda del tronco
e 2siel sujeto logra levantarse con las manos a la altura de la clavicula si

e 3si el sujeto logra levantarse con sus manos a altura de cejas.

3 puntos 2 puntos 1 punto
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3.2.7. Séptima prueba, Control motor

Descripcion: en esta prueba el sujeto debe estar en 4 apoyos (manos y rodillas)
apretando con las rodillas y manos la tabla Fms que estara ubicada entre sus piernas y
manos, el sujeto debe intentar juntar codo y rodilla contrarios, es decir, rodilla derecha y

codo izquierdo para luego repetirlo al reves.
Puntuacion y evaluacion:

e 0si el sujeto presenta dolor

e 1 si el sujeto no mantiene la postura

e 2si el sujeto lo ejecuta de forma correcta en diagonal (izquierda — derecha)

e 3si el sujeto mantiene la postura en una linea entre su brazo y pierna (derecha —

derecha)

3 puntos 2 puntos 1 punto

Diagrama N°7



IV  MARCO METODOLOGICO

4.1. Tipo de estudio

De acuerdo a la estructura del trabajo de investigacion, se ha planteado la opcion de
enfrentar la investigacion de una forma cuantitativa. El enfoque cuantitativo tiene como
objetivo “Describir, explicar y presidir los fenomenos (casualidad). Generar y probar
teorias” (Hernandez, Fernandez & Baptista, 2010, p.11). Tambien “El enfoque
cuantitativo es secuencial y probatorio. Cada etapa precede a la siguiente y no podemos
“brincar o eludir” pasos, el orden es riguroso, aunque, desde luego, podemos redefinir

alguna fase. (Hernandez et al. 2010, p.20)

4.2. Alcance y Disefio

El alcance de la investigacién es descriptivo, debido a que “son la base de las
investigaciones correlacionales, las cuales a su vez proporcionan informacion para llevar
a cabo estudios explicativos que generan un sentido de entendimiento y son altamente

estructurados” (Hernandez et al. 2010, p.78).
Segun Hernandez et al. (2010):

Los estudios descriptivos, buscan especificar las propiedades, las caracteristicas y
los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro
fendmeno que se someta a un analisis, es decir, Gnicamente pretenden medir o
recoger informacion de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o
las variables a las que se refieren, esto es, su objetivo no es indicar como se
relacionan éstas. El disefio es no experimental de corte trasversal, debido a que

solo le evaluara la poblacion, interpretando y analizando los datos, por ende, no



realizan constantes intervenciones a la muestra. (p.80) y porque es de corte

transversal.

4.3. Poblacion

La poblacion del estudio esta constituida por estudiantes hombres y mujeres, con ingreso
2016 a la carrera de educacion fisica, campus Casona de las Condes. El total de la

poblacion es de 145 alumnos.

4.4, Muestra

Los criterios de inclusion son hombres o mujeres que hayan ingresado el afio 2016 a la
carrera de educacion fisica en la sede Las Condes de la Universidad Nacional Andrés
Bello y que acceden voluntariamente a la firma del consentimiento informado y la carta
informativa, por tanto, la muestra del estudio correspondi6 a 95 estudiantes, 63 hombres
y 32 mujeres, que cumplen con los criterios antes sefialados y que ademas firmaron un

consentimiento informado.

Este estudio no considerara a los alumnos que presenten caracteristicas, como ser
seleccionado universitario, que haya pertenecido a la carrera de personal trainner o
preparador fisico en el Instituto profesional AIEP y que sean deportistas de alto
rendimiento, debido a que estos alumnos se presumen que cuentan con un nivel de

preparacion fisica previa o mas avanzada.

El muestreo es no probabilistico, por conveniencia, debido a que se da la facilidad de

que el investigador elija a los individuos que le convienen de la muestra.



4.5. Instrumentos

Los instrumentos utilizados dentro en la investigacion son:

4.5.1 Test FMS

El test Fms o “The Functional Movement Screen” es una herramienta que fue creada por
Gray Cook y Lee Burton, quienes estan ligados al entrenamiento y terapias fisicas con

diferentes selecciones deportivas.

El test FMS es un test que busca diagnosticar y poder determinar distintas falencias
fisicas, asimetrias corporales y desbalances fisicos, mediante siete pruebas muy sencillas
y reproducibles en cualquier lugar o disciplina. Es un método simple y cuantificable de
evaluacion de las habilidades basicas, capaz de establecer perfiles y comparaciones entre

compafieros o de diferentes deportes para entender lesiones mas comunes y constantes.

e Kit FMS

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

Diagrama N°8



4.5.2. Materiales del procedimiento: Kit FMS

El kit FMS es el instrumento que permite realizar las 7 pruebas correctamente y consta

de las siguientes piezas:

1 baston largo de 45 pulgadas

2 bastones cortos de 25 pulgadas
un tablon largo

1 eléstico

TABLA

AR NEE N NN

El kit se caracteriza por ser muy practico y comodo, ademas de que sus partes pueden
introducirse dentro del tablon para que se transportable y asi poder trasladarse con el sin

mayor problema.

4.6. Procedimiento

Para llevar a cabo el levantamiento de datos se conseguira la lista de los alumnos que

ingresaron en el presente afio a la carrera de educacion fisica.

|Para tomar este test, que cuenta con siete pruebas. Se solicitara a los profesores a cargo
de las asignaturas, que tienen alumnos de primer afio, facilitar minutos de su clase para
tomar la evaluacion. Antes de comenzar el test., debe ser firmado por los evaluados, el

consentimiento informado y la carta informativa.



4.7. Hipotesis y variables

Hipdtesis 1: Los estudiantes hombres y mujeres, de la muestra, presentan, respecto a la

frecuencia absoluta, peores resultados en movilidad, respecto a balance y estabilidad.

Hipdtesis 2: Las estudiantes mujeres presentan, respecto a la frecuencia absoluta, en

mayor movilidad que los estudiantes hombres evaluados.

Hipotesis 3: Los estudiantes hombres presentan mejor promedio general, respecto a las

mujeres.

Hipdtesis 4: Los hombres presentan, respecto a la frecuencia absoluta, mejor balance

que las mujeres.

Hipdtesis 5: Los estudiantes hombres presentan, respecto a la frecuencia absoluta, mejor

estabilidad, en relacion a las estudiantes mujeres.



Variables

Movilidad

Estabilidad

Balance

4.8.

Conceptuales
Capacidad que tiene el hombre de mover una

articulacion.

Estabilidad lo definimos como la accion de o
habilidad de mantener el cuerpo en equilibrio,
manteniendo la proyeccion del centro de masas

dentro de los limites de la base de sustentacién

El balance es la habilidad de mantenerse derecho o en
control del movimiento corporal. Suele confundirse
con estabilidad, debido a que tienen ciertas
similitudes, sin embargo, balance se refiere mas a

mantener la linea gravitacional del cuerpo.

Anélisis estadistico de los datos

Operacionales
Sentadilla

Mov. Hombro
Elevacion de
pierna
Cuadrupedia
Paso valla

Push up

estocada

Los datos seran tabulados en el paquete estadistico Microsoft Excel. Se calculara la

media, la moda y la desviacion estandar que existe entre hombres y mujeres. También se

calculara esto mismo por cada prueba. Esto ayudara a ver en que estan mas débiles los

hombres y en que las mujeres. También permitira ver la diferencia que existe entre ellos

y cual de las pruebas o de las variables es en la que existe mayor brecha.



V. RESULTADOS Y ANALISIS
En este capitulo se presentan los datos recabados en el trabajo de campo, su presentacion
se realiza de acuerdo a los objetivos del estudio.

Para graficar se dara un valor a cada nimero, donde la puntuacion 0 es dolor, puntuacion
1 es que hay problemas para ejecutar la prueba, puntuacién 2 la prueba es medianamente

lograda y puntuacién 3, la prueba es totalmente lograda.

5.1 Movilidad por género

Los logros obtenidos por los sujetos seran analizados a través del estadistico

descriptivo denominado Moda, es decir el dato que mas repite en la muestra.
Tabla 1. Movilidad por género.

Hombres 2 2 1 2
Mujeres 2 2 2 2




MOVILIDAD POR GENERO

2,5

2
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B Hombres M Mujeres

Figura 1. Movilidad por género.

Tal como se observa en la figura 1, la movilidad tanto en hombres como en mujeres
presenta un puntaje 2, ejecutando con dificultad las pruebas de control motor, sentadilla,
movilidad de hombro y flexibilidad de cadera, esto muestra las deficiencias en las
articulaciones de hombros, cadera, rodillas y tobillos. En la Gnica prueba que existe
diferencias por género es la de movilidad de hombros, esta situacion puede ser explicada
porque los varones presentan menos flexibilidad articular. En sintesis, en los segmentos
mencionados existe bajo nivel de flexibilidad lo que puede reflejarse en lesiones futuras

si no hay trabajos compensatorios.



5.2 Balance por género

Tabla 2. Balance por género.

Género  Estocada |
Hombres 2
Mujeres 3
Estocada
3
2,5

15

[

0,5

Hombres Mujeres

Figura 2. Balance por género.

Como se percibe en la figura 2, el balance, en hombres presenta una puntuacién 2, por el

contrario, las mujeres obtuvieron puntaje 3.



5.3 Estabilidad por género

Tabla 3. Estabilidad por género.

Hombres 2 3
Mujeres 2 2

Estabilidad por Género

Paso Valla Push Up

2,5

N

1,5

[ERN

0,5

B Hombres M Mujeres

Figura 3. Estabilidad por género.

La tabla 3 muestra la similitud por género en la prueba de paso valla, a la vez las
diferencias de puntuacion de la prueba de push up, donde los hombres presentan una
moda de 3, es decir ejecutaron correctamente la prueba en comparacion con las mujeres
que solo lograron un puntaje aceptable o regular medianamente la ejecucién de la

prueba.



5.4 Prevalencia en relacion a la calidad de movimiento

Tabla 4. Prevalencia en relacion a la calidad de movimiento.

MASCULINO FEMENINO

MOVILIDAD 2 2
ESTABILIDAD 2,5 2
BALANCE 2 3

Prevalencia en relacion a la calidda de

movimiento
3
2,5
2
1,5
1
0,5
0
Movilidad Estabilidad Balance

B Masculino ™ Femenino

Figura 4.Prevalencia en relacion a la calidad de movimiento.

Se puede observar que en la movilidad tienen la misma puntuacion los hombres con las
mujeres, en cuanto a la estabilidad los hombres sobrepasan a las mujeres con un puntaje

de 2,5y con el balance las mujeres presentan un punto superior a los hombres.

La prevalecia en las mujeres es el balance, en cambio para los hombres es estabilidad,

como se muestra en la figura 4.



5.5 Comparacion calidad de movimiento por género

Tabla 5. Comparacion calidad de movimiento por género.

Femenino | Masculino
Moda 17 15

Comparacion calidad de movimiento por
género

21
18
15
12

o w o v

Femenino Masculino

Figura 5. Comparacion calidad de movimiento por género.

En la figura 5 se logra observar que las mujeres presentan un puntaje mayor de acuerdo
a la escala de evaluacion FMS lo que refleja una mejor calidad de movimiento y un

menor riesgo de padecer lesiones.



Vi CONCLUSIONES
En este capitulo se exponen las conclusiones del estudio, considerando en primer lugar

los objetivos y posteriormente las hipétesis del mismo.

Respecto a la movilidad articular de los estudiantes de la muestra, hombres y mujeres, se
evidencian que de las cuatro pruebas que evallan esta variable, solo en movilidad de
hombros existen diferencias., donde los hombres presentan menor rango articular. En
cuanto a las otras pruebas, no se observaron diferencias entre hombres y mujeres,

estando en rango de movilidad aceptable.

De acuerdo a los resultados obtenidos en la prueba de estocada, en la variable balance,
se identifica que hay deficiencias en el control corporal, debido a que no se obtuvo
puntaje maximo, esto se genera por pequefios desbalances y disminucion de la postura,
en segmentos del miembro superior e inferior, especificamente tronco y rodilla. Las
musculaturas de estos segmentos corporales estan debilitados debido que solo se
fortalece musculatura frontal, ejemplo, pared abdominal y cuédriceps, descuidando la
musculatura posterior y rotacional (isquiotibiales, gluteo medio, lumbares, oblicuos) que

son esenciales para una correcta postura y balance corporal.

En la prueba de estabilidad que incluye push up y paso de valla, cabe destacar que los
resultados de la muestra son dispersos, obteniendo puntajes que oscilan entre cero y tres,
la moda es valor 2, tanto hombres como mujeres con respecto a paso de valla, ambos
presentan dificultad para ejecutarla, lo cual se relaciona con acortamientos musculares o
desbalances presentes, reflejados al momento de elevar la extremidad inferior. Mientras
que en la prueba de push up, el valor predominante en hombres fue el valor 3 y mujeres
obtuvieron 2. Estos resultados reflejan que gran parte de los estudiantes de educacién
fisica de primer afio de la Universidad Nacional Andrés Bello presentan deficiencias de

estabilidad de acuerdo a la prueba de paso valla.

Con respecto a la prevalencia, se concluye que en las mujeres seria la variable balance,
esto se debe al momento de realizar la prueba, las mujeres presentan mayor control

postural, con ejecuciones mas limpias, por el contrario, los hombres presentan sus



resultados mas altos en la variable estabilidad, donde presentan mayor fuerza general y

control en las pruebas.

De esta investigacion se puede obtener como conclusion que las mujeres de la muestra
de primer afio de la carrera de educacion fisica de la universidad Andrés Bello, presentan
mejor calidad de movimiento que los hombres, considerandose la moda general con un
puntaje de 17 puntos, por el contrario, los hombres presentan 15 puntos. Ambos se
encuentran en un nivel aceptable de calidad de movimiento, pero aun asi requieren de
ejercicios compensatorios para disminuir los desbalances y asimetrias, para asi prevenir

todo tipo de lesiones.



Finalmente, las hipotesis planteadas por el estudio se reponen de la siguiente manera:

Hipdtesis 1: Los estudiantes hombres y mujeres, de la muestra, presentan,
respecto a la frecuencia absoluta, peores resultados en movilidad, respecto a
balance y estabilidad.

Esta hipdtesis es rechazada

Hipdtesis 2: Las estudiantes mujeres presentan, respecto a la frecuencia absoluta,
en mayor movilidad que los estudiantes hombres evaluados.

Esta hipotesis es aceptada

Hipdtesis 3: Los estudiantes hombres presentan mejor promedio general,
respecto a las mujeres.

Esta hipotesis es rechazada

Hipdtesis 4: Los hombres presentan, respecto a la frecuencia absoluta, mejor
balance que las mujeres.

Esta hipotesis es rechazada

Hipdtesis 5: Los estudiantes hombres presentan, respecto a la frecuencia
absoluta, mejor estabilidad, en relacion a las estudiantes mujeres.

Esta hipotesis es aceptada
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ANEXOS
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8.1Tabla de datos género masculino.

Purtaje
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8.2Tabla de datos
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