Apunts: Educacio Fisica i Esports, 1990 (19) 17-20

L’EDUCACIO PROPIOCEPTIVA
COM A MITJA DE MILLORA DE
LA COORDINACIO DINAMICA
GENERAL, AVALUADA A
TRAVES DE DIFERENTS TESTS
D’EQUILIBRI

M. Jiménez,
J.A. Pérez,
M.J. Pedrosa,
A. Gutiérrez.

Instituto Nacional de Educacion Fisica de Granada.

Abstract

Donats els excel.lents resultats obtin-
guts per la reeducacié propioceptiva
als casos d’inestabilitat de turmell i
genoll, s’aplica una bateria d’exerci-
cis similars als emprats a la reprogra-
macié neuromotriu, amb exercicis de
terra i sobre plans inestables durant
dos mesos, a un grup de 15 nens
d’edats compreses entre 10 i 12 anys
pertanyents a les escoles esportives de
I'INEF de Granada, i es compara amb
un grup control. No s’aprecia una mi-
llora significativa de 1’equilibri dins
del grup experimental després del pe-
riode d’entrenament, el que suggereix

que els seus efectes beneficiosos par-
teixen d’una disminucié de 1’equilibri
després d’una lesi6 o d’una immobi-
litzaci6 prolongada.

Mots Clau: Propiocepcid, equilibri,
entrenament.

Introduccio

El terme “Reprogramacié neuromo-
triv” o “Reeducaci6 Propioceptiva”
fou creat fa més de seixanta anys te-
nint com a finalitat posar-hi en practi-
ca un sistema alternatiu de tractament
de la inestabilitat articular, general-
ment genoll i turmell, en contra de

les técniques intervencionistes o con-
servadores fonamentades en la cirur-
gia o immobilitzacié prolongada, res-
pectivament (Etienne, 1983). Sabem
que la posicié del peu és el resultat
d’un ajustament permanent de reac-
cions d’equilibri i en condicions dife-
rents:
— desequilibri de la superficie de re-
colzament respecte al cos,
— desequilibri del cos respecte a la
superficie de recolzament, i
— recepci6 en el terra després d’un
salt.
Les técniques de reeducacié propio-
ceptiva (RP) volen millorar les condi-
cions d’equilibri o estabilitat del peu,
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mitjancant maniobres que actuen
sobre cadascun dels organs sensorials,
de manera que aquesta funcié d’equi-
libri pugui construir-se gracies a les
informacions complementaries, con-
cordants i corresponents als esquemes
préviament adquirits pel subjecte (Se-
mond, 1984).

La sol.licitacié de receptors tals com
els fusos neuromusculars, els cossos
tendinosos de Golgi, situats en
parallel i en serie respectivament en
el miiscul, i els corpuscles de Paccini,
bulbs terminals de Krause i organs
terminals de Ruffini o les termina-
cions lliures, entre d’altres, que es tro-
ben ancorats a les articulacions i
també a 1’epimisi, periosti, capsules
articulars, tendons i pell, a través de
les taules de Freeman, el giropla, el
skate-board, etc., combinats amb
exercicis propioceptius de terra espe-
cifics per a genoll i turmell, han donat
excel.lents resultats als casos de laxi-
tud recidivant de turmell, aixi com en
el cas de la recuperaci6 funcional da-
rrera  d’intervencions  quirdrgiques
després d’un esguinx greu de 1’articu-
laci6 tibio-peroneo-astragalina (Mo-
reau, 1985).

La finalitat és crear un grau d’auto-
matisme articular davant de situa-
cions imprevistes tal que 1’engrama
sensorial que generem amb 1’entrena-
ment es fixi com una imatge de fun-
cié motora habil durant la practica de
I’activitat fisica ordinaria (Knott,
1977).

Pensem, com Viel (1985), que, més
que parlar de reeducacié mitjangant
propiocepcié, és preferible parlar
d’activacié de receptors preexistents
en el transcurs d’un moviment nor-
mal, tal i com ho fa el reeducador en
sol.licitar determinats receptors per a
obtenir una resposta muscular precisa
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i prevista durant la realitzacié d’exer-
cicis de recuperacio.

La propiocepci6é té tres fases clara-
ment diferenciades (fig. 1):

a) estimul sobre el propioceptor,

b) tramesa de la informacié al cer-
vell des de l’asta posterior de la
medul.la a on arriben els impulsos
sensitius i viatgen fins al sistema
nerviés central, a través dels fasci-
cles de Goll i Burdach, on s6n pro-
cessats, i

c) elaboraci6 i tramesa d’una respos-
ta motriu per activar determinats
grups musculars des de les motoneu-
rones alfa del sistema de 1’asta ante-
rior de la medul.la espinal, a on arri-
ben els estimuls centrals per les vies
piramidal i extrapiramidal (Guyton,
1985).

Essent I’equilibri un dels tretze fac-

tors psicocinetics citats per Fleisman
(1969) com a fonamentals, i interve-
nint de manera directa en la Coordi-
naci6 Dinamica General (CDG) de
I’organisme, hem volgut prendre tota
I’experiéncia acumulada pels autors i
per nosaltres mateixos sobre aquestes
tecniques de reeducacié propiocepti-
va i crear el terme “Educacié Propio-
ceptiva” com a part de la preparacié
fisica general, i de manera especial
en aquelles especialitats esportives
on l’equilibri ocupa una part fona-
mental durant llur execucié. Prete-
nem, en resum, comprovar 1’entrena-
bilitat especifica de 1’equilibri en el
subjecte sa, mitjancant les técniques
de propiocepcid, tals com les descri-
tes a la literatura per Herveou i Mes-
sean (1979), Etienne (1983) i d’al-
tres, que no descriurem nosaltres
aqui per ser suficientment conegudes
i no formar part de la finalitat del
present article.

Material i metodes

Subjectes

S’ha comptat amb la col.laboraci6 de
30 individus pertanyents a les esco-
les esportives del Patronat Municipal
d’Esports de 1’Ajuntament de Grana-
da, que desenvolupen les seves acti-
vitats a les instal.lacions de 1’Institut
Nacional d’Educacié Fisica d’Anda-
lusia. Els subjectes eren nens d’amb-
dés sexes d’edats compreses entre
els 10 i els 12 anys, amb mitjana de
10.6 anys. Aquest grup es va dividir
en dos sub-grups de forma aleatoria,

‘un grup control A i un grup experi-

mental B. Tots seguien un entrena-
ment regular a les escoles, havent
iniciat llur activitat feia tres mesos,
consistint en tres hores d’entrena-
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ment setmanal d’iniciacié a la gim-
nastica artistica, estant tots, doncs,
familiaritzats tant amb el mitja com
amb els monitors que van executar el
test.

Metodologia

Disseny experimental. Als 30 subjec-
tes se’ls sotmet a dos tests d’equili-
bri estandaritzats: el test del flamenc
o Flamingo test, inclos a la bateria
EUROFIT, i un test més especific
sobre barra d’equilibri de gimnastica
artistica femenina, consistent en 5
anades i tornades per la barra d’un
extrem a I’altre, comptabilitzant el
temps emprat i el nombre de caigu-
des al terra, amb stop del cronometre
en aquestes ocasions fins a la reanu-
dacié del test, que hauria de ser sem-
pre immediata.

Aquests tests s’han repetit als dos
mesos, periode de temps durant el
qual al grup experimental se I’ha sot-
mes a un entrenament especific pro-
pioceptiu de 15 minuts 3 vegades per
setmana, mitjancant exercicis de terra
i sobre plans mobils inestables.

Material

Per al test Flamingo, una barra de
ferro de 50 cm. de llarg, 4 d’alt i 3
d’ample, recolzada sobre dos suports
de 15 cm. de llarg per 2 d’ample. Cro-
nometre digital centesimal.

Per al test de barra d’equilibri, una
barra d’equilibri de gimnastica artisti-
ca femenina de 5 per 0,3 m. d’alti 0,1
m. d’ample, de fusta folrada en mo-
queta, amb 4 suports metal.lics com a
punts de recolzament estables.

Per a [I’entrenament propioceptiu
s’empren 20 pilotes de goma massisa
de 5 cm. de diametre, 40 taules de
Freeman, 20 d’elles rectangulars de
50 per 35 cm., amb dues semiesferes

de 6 cm. de diametre a I’eix longitudi-
nal inferior, separades 20 cm., i 20
circulars de 35 cm. de diametre i una
semiesfera central semblant a les an-
teriors.

Per a I’analisi de resultats s’aplica un
test estadistic per a petites mostres de
valors aparellats dos a dos, de la t de
Student, per a valorar 1’eficacia de
I’entrenament a partir dels valors ob-
tinguts després dels diferents test
d’equilibri.

Resultats

Els resultats venen reflectits a les
Taula I i Taula IT per als grups control
i experimental, respectivament.

Discussié

Fins ara no hem trobat a la literatura
un estudi semblant, si bé s’ha propo-
sat en nombroses ocasions la propio-
cepcié com a base de I’entrenament
(Gutiérrez, 1986) degut als seus
excel.lents resultats després d’una
lesi esportiva.

No obstant aix0, dels nostres resultats
no es despren una millora significativa
a I’equilibri a causa de I’entrenament
especific, si bé mostra una lleugera
tendéncia positiva el grup experimen-
tal, mentre que el grup control incre-
menta el temps d’execucié després
dels dos mesos d’interval. Haver-hi es-
collit una mostra d’edat tan reduida es

TaulaI:

Taula II:

GRUP CONTROL
BARRA EQUILBRI FLAMINGO TEST
SUBJECTE ABANS DESPRES ABANS DESPRES

GRUP EXERIMENTAL
BARRA EQUILIBRI FLAMINGO TEST
SUBJECTE ABANS DESPRES ABANS DESPRES

1 20"95 19745 0.10 0.10 1 25"14 2614 0.10 0.10

2 2392 2340 19 18 2 1826 19"03 20 0.10

3 1448 13"58 10 9 3 1251 13"94 9 10

4 13*70 13°50 0.10 21 4 1403 14°03 1 12

5 2135 22"10 19 19 5 1691 17746 0.10 0.10

6 12° 1205 4 5 6 1884 17°40 0.10 0.10

7 1427 13°50 0.10 21 7 17°61 17791 0.10 0.10

8 16"06 15"30 0.10 21 8 1850 17723 0.10 0.10

9 14762 1405 6 7 9 1563 1605 9 10

10 13"89 13'50 5 4 10 13°48 14"12 4 5

1 17 1207 16 12 1 1739 17°30 0.10 0.10

12 16"15 16" 18 16 12 17741 1821 0.10 0.10

13 1525 14"50 10 9 13 18"20 1825 19 20

14 1515 1505 18 17 14 18°30 1919 15 14

15 22742 21"30 0.10 0.10 15 16°20 16"23 7 8

X 15"08 15"95 9.69 048 X 17724 1549 483 477

@ 6.29 3.7 7.8 74 @ 29 [} 6 6
— t=03 — —T=08 — — t=03 — —T=04 —

NS NS NS NS
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vafer amb laidea que els automatismes
o entrenaments anteriors no incidissin
sobre els resultats, escollint aixi una
poblacié “verge”, no entrenada de
forma exhaustiva ni especifica.

Conclusions

1.- L’entrenament o Educacié Propio-
ceptiva, com el proposat per nosal-

tres, 15 minuts tres vegades per set-
mana, no produeix un increment sig-
nificatiu a la CDG. avaluada a partir
de dos tests d’equilibri diferents.

2.- Essent!’equilibri una qualitat psico-
cinética individual, heretada, potser
llur millora només sigui possible a par-
tir d’una pérdua sustancial de la matei-
xa, derivada d’una lesié implicant es-
tructures que afecten als propioceptors,
0 auna immobilitzaci6 prolongada.

3.- Donades, no obstant, les nombro-
ses dades existents quant als benefi-
cis de la propiocepcid sobre 1’estabi-
litat de turmell i genoll, mitjancant
una suposada millora del sistema re-
ceptor periféric, pensem que tal ve-
gada el temps i/o el tipus de treball
han estat insuficients, pel qual han
de repetir-se experiéncies en aquest
sentit.
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