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RESUMEN 

 

 
El presente estudio tiene como objetivo examinar el impacto de los ejercicios gimnásticos en el 

rendimiento de lanzamiento de jabalina en atletas juveniles. A través de un diseño cuantitativo 

descriptivo-longitudinal, se evaluó a un grupo de cuatro deportistas seleccionados nacionales de 

Ecuador en tres momentos: inicial, al final de la 8va semana y al final de las 16 semanas de la 

implementación de un programa de ejercicios gimnásticos pruebas biomecánicas para el cálculo de la 

distancia de lanzamiento en base a la técnica ejecutada con 1, 3 y 5 pasos y mediciones estandarizadas 

directas de las variables de flexibilidad sentado (Test de Sit and Reach), flexibilidad de pie (Test Toe-

Touch Test), pruebas de fuerza funcional (arranque, envión y fuerza de pecho). En flexibilidad, se 

observaron incrementos de hasta 21 cm, y en fuerza, se registraron aumentos notables en los ejercicios 

de arranque y envión. En cuanto a la técnica de lanzamiento, la ejecución con cinco pasos mostró los 

mayores avances, alcanzando incrementos de hasta 4.3 metros. Las conclusiones indican que la 

planificación basada en ejercicios gimnásticos es efectiva para promover el desarrollo integral de los 

indicadores físicos y técnicos en lanzadores de jabalina juveniles. Además, se destaca la importancia de 

realizar ajustes continuos en la planificación para mantener el progreso sostenido, lo que resalta la 

necesidad de un enfoque adaptativo en el entrenamiento de estos atletas. 

 
 

Palabras claves: Ejercicios gimnásticos, Lanzamiento de jabalina, Atletas juveniles, 

Flexibilidad, Fuerza, Prevención de lesiones, Coordinación. 
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ABSTRACT 

 

 

 
The present study aims to examine the impact of gymnastic exercises on javelin throwing performance 

in youth athletes. Through a descriptive-longitudinal quantitative design, a group of four nationally 

selected athletes from Ecuador were evaluated at three points in time: Initial, at the end of the 8th week 

and at the end of 16 weeks of the implementation of a gymnastic exercise programme, biomechanical 

tests for the calculation of the throwing distance based on the technique executed with 1, 3 and 5 steps 

and direct standardised measurements of the variables of seated flexibility (Sit and Reach Test), 

standing flexibility (Toe-Touch Test), functional strength tests (start, rebound and chest strength). In 

flexibility, increases of up to 21 cm were observed, and in strength, notable increases were recorded in 

the pull-up and push-off exercises. In throwing technique, the five-step execution showed the greatest 

gains, reaching increases of up to 4.3 metres. The conclusions indicate that planning based on gymnastic 

exercises is effective in promoting the integral development of physical and technical indicators in 

juvenile javelin throwers. In addition, the importance of making continuous adjustments in planning to 

maintain sustained progress is highlighted. planning to maintain sustained progress, which highlights 

the need for an adaptive approach in the training of these athletes. 

 
 

Keywords: Gymnastic exercises, Javelin throw, Youth athletes, Flexibility, Strength, Injury prevention, 

Coordination 
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