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RESUMEN

Este estudio evalu6 el impacto agudo de un protocolo de entrada en calor sobre el rendimiento de flexibilidad y de salto
vertical en nifios. Cuarenta niflos de sexto grado (edad, estatura y masa corporal, promedio+DS de 10.75+0.4 afios,
1.46+0.7 my 37.1£7.2 kg, respectivamente) participaron en el estudio y en 3 condiciones experimentales: sin entrada en
calor, entrada en calor estatica y entrada en calor dindmica en un orden aleatorio. La flexibilidad de la espalda baja y de
los isquiotibiales fue determinada usando el test de sit and reach y el salto vertical fue evaluado determinado usando una
manta de salto digital luego de cada condicién. Los resultados no indicaron diferencias significativas en los valores del test
sit and reach a través de las condiciones (p>0.05). Fueron evidentes las diferencias significativas en los valores del salto
vertical a través de las condiciones (p>0.01). Los valores del test sit and reach (m) fueron 0.189+0.05, 0.186+0.05 y
0.193+0.05 luego de las condiciones sin entrada en calor, entrada en calor estatica y dindmica, respectivamente. La altura
del salto vertical fue significativamente mayor luego del protocolo de entrada en calor dinamica en comparacion con el
protocolo de entrada en calor estatica. Los valores de salto vertical (m) fueron 0.276+0.04, 0.254+0.03 y 0.284+0.04 luego
de las condiciones sin entrada en calor, entrada en calor estatica y entrada en calor dindmica, respectivamente. Estos
resultados indican que una entrada en calor dindmica aguda puede mejorar el rendimiento de aptitud fisica de nifios en
actividades que requieren una alta produccion de potencia, mientras se mantiene el recorrido de movimiento de la
articulacion. Sin embargo, la participaciéon en una entrada en calor estatica aguda es perjudicial para el rendimiento en
actividades donde se necesita una alta produccion de potencia.
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ABSTRACT

This study assessed the acute impact of warm up protocol on children’s flexibility and vertical jump performance. Forty,
Year 6 children (Mean age, stature and mass [] S. D. = 10.75 [J 0.4 years, 1.46 [] 0.7m and 37.1 [J 7.2kg respectively)
participated in the study and participated in 3 experimental conditions: no warm up, static warm up and dynamic warm up
in a randomized order. Low back and hamstring flexibility was assessed using the sit and reach test and vertical jump
height was assessed using a digital jump mat following each condition. Results indicated no significant differences in sit



and reach scores across conditions (P>0.05). Significant differences were evident in vertical jump scores across conditions
(P<0.01). Sit and reach scores (m) were 0.189 [] 0.05, 0.186 [J 0.05 and 0.193 ] 0.05 following no warm up, static warm up
and dynamic warm up, respectively. Vertical jump height was significantly higher following the dynamic warm up protocol
compared to the static warm up protocol. Vertical jump scores (m) were 0.276 [] 0.04, 0.254 [J 0.03 and 0.284 [J 0.04
following no warm up, static warm up and dynamic warm up, respectively. These results indicate that an acute dynamic
warm up can enhance children’s fitness performance in activities that require a high power output whilst maintaining joint
range of motion. However, participation in an acute static warm up is detrimental to performance of activities where high
power output is needed.
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INTRODUCCION

Dentro del contexto de la Educacién Fisica y la participacion deportiva de los nifios, a la gente joven se la alienta
frecuentemente a someterse a alguna forma de entrada en calor antes de la participacién en la actividad fisica. Las
recomendaciones generales para la gente joven incluyen varios minutos de ejercicios aerdbicos de baja intensidad seguidos
de estiramientos estaticos (1). Generalmente los estiramientos estaticos son prescritos antes de un evento, ya que se
piensa que promueven un mejor rendimiento, mejoran la postura y reducen el riesgo de lesion (2). Como resultado de esto,
los estiramientos estaticos se han vuelto una rutina generalmente aceptada antes de los eventos tanto para los nifios como
para los adultos (3). Sin embargo, es limitada la evidencia que documente los efectos de mejora del rendimiento y
reduccion de lesiones de los estiramientos estaticos previos a los eventos (1) y ha habido una confusién creciente entre los
profesores de Educacion Fisica y entrenadores acerca del aspecto de los estiramientos (4). Esté claro que los estiramientos
estaticos constituyen una actividad fisica segura y apropiada, y que ha sido demostrado que incrementan el recorrido de
movimiento en una articulacion en particular y preparan al nifio para la actividad fisica (4, 5, 6). Sin embargo, la evidencia
cientifica en poblaciones adultas ha documentado un efecto deletéreo de los estiramientos estaticos agudos sobre el
rendimiento en tareas donde el éxito estd relacionado al méximo desarrollo de la fuerza (7, 8, 9). Otros estudios con
poblaciones mas jévenes han evidenciado una desmejora en el rendimiento del salto en adolescentes (10) y una reduccion
en la velocidad de salto en gimnastas jovenes (11) luego de series agudas de estiramientos estaticos.

Subsiguientemente, las creencias con respecto a la eficacia de los estiramientos estaticos antes de un evento han sido
cuestionadas y ha sido puesta mayor atencién en el rendimiento en movimientos dindmicos de mayor intensidad durante la
rutina de entrada en calor antes de un evento (1, 3). Ha sido también ampliamente reconocido que han sido conducidas
insuficientes investigaciones para determinar los efectos de los estiramientos sobre el rendimiento en el deporte (1, 4, 12).

Como resultado, ha sido sugerida la utilizacién de los procedimientos de entrada en calor que implican movimientos
dindmicos de intensidad baja a moderada como una alternativa a los estiramientos estaticos tanto con adultos como con
nifios (1, 12, 13). Mientras que algunos autores han expresado preocupacion acerca de la seguridad de los estiramientos
dindmicos para mejorar la flexibilidad (2, 13), ha sido reconocido que los estiramientos dindmicos pueden ser mas
controlados y, de este modo, mucho menos peligrosos que la mayoria de las actividades atléticas, especialmente si son
realizados apropiadamente y no agresivamente (hasta el punto del dolor) (13, 14). Estos comentarios también han sido
apoyados por Faigenbaum (15), Yap (14) y Chu (16), quienes reportaron que los estiramientos dindmicos son seguros y
apropiados para los nifios y que los estiramientos dindmicos son una parte natural de las actividades (e.g., rayuela, saltos,
carreras) en las cuales participan los nifios. Estd también claro que la inclusiéon de movimientos dinamicos de intensidad
moderada a baja dentro de protocolos de entrada en calor puede elevar la temperatura central del cuerpo, mejorar la
excitabilidad de las unidades motoras (17) y desarrollar la conciencia cenestésica (18). Estudios anteriores han indicado
también que los estiramientos dindmicos pueden influenciar positivamente a la produccién de fuerza y potencia en los
adultos y los nifios (1, 19, 20). Esto ha conducido a algunos practicantes a avocarse al reemplazo de los estiramientos
estaticos antes de un evento por estiramientos dindmicos. Sin embargo, Faigenbaum et al. (1) han seflalado que son
necesarias futuras investigaciones para apoyar esta afirmacion.

En base a esto, Faigenbaum et al. (1) estudiaron recientemente el efecto de series agudas de entradas en calor estaticas,
dinédmicas y entradas en calor dindmicas con saltos en profundidad sobre el rendimiento de la aptitud fisica de nifos de 12
anos. Los resultados de este estudio indicaron que el rendimiento en el salto vertical y en el salto en largo sin impulso
decliné luego de una serie aguda de estiramientos estaticos en comparacion con estiramientos dindmicos y estiramientos
dindmicos con saltos en profundidad. Sin embargo, fue evidente la ausencia de diferencias en la flexibilidad V-Sit a través
de los protocolos. Faigenbaum et al. (1) concluyeron que los estiramientos estéaticos anteriores a un evento son subdptimos
para preparar a los nifios para actividades que requieren alta produccion de potencia y que los protocolos de entrada en



calor que incluyen estiramientos dindmicos pueden mejorar el rendimiento de los nifios. Sin embargo, Faigenbaum et al.
(1) no incluyeron una condiciéon de control en su estudio. Ellos no fueron capaces de comparar sus valores con una
condicion sin un protocolo de entrada en calor. Ademaés, ellos no randomizaron el orden de las evaluaciones de aptitud
fisica. De este modo Faigenbaum et al. (1) sugirieron que el rendimiento en un test de aptitud fisica puede haber
influenciado el rendimiento en los test subsiguientes.

El impacto de diferentes tipos de protocolos de entrada en calor sobre el rendimiento de los nifios constituye claramente
un aspecto no resuelto que no ha sido todavia satisfactoriamente investigado. Este aspecto también es de interés para los
profesores de Educacion Fisica, técnicos de deportistas jovenes y cientificos del deporte. De este modo, este estudio fue
disefiado para examinar el efecto agudo de diferentes protocolos de entrada en calor sobre el rendimiento en el test de sit
and reach y el salto vertical en nifios. Fue planteada la hipétesis de que una entrada en calor dindmica influenciaria
positivamente el rendimiento en el salto vertical y en el test de sit and reach en nifos y que un protocolo de entrada en
calor estatica disminuiria el rendimiento en el salto vertical de los nifios.

METODOS

Sujetos

Cincuenta nifios (30 varones y 20 mujeres) de 10-11 afios de edad (edad promedio+DS= 10.75+0.4 afios) de una escuela
primaria de Inglaterra central participaron voluntariamente en este estudio luego de que la escuela, los padres y los nifios
aceptaran un consentimiento informado. Los nifios no tenian antecedentes deportivos particulares. Diez nifios no
completaron todos los procedimientos del estudio debido a la ausencia en una o mas ocasiones cuando se realizaron las
evaluaciones. La muestra final consistio de 40 nifios (estatura y masa corporal promedio+DS=1.46+0.7 my 37.1+7.2 kg,
respectivamente), que completaron todos los procedimientos del estudio. El estudio fue aprobado por el comité de ética
institucional de los autores.

Procedimientos

Antes de la recoleccion de los datos, todos los nifios participaron en una sesién introductoria, en donde fueron introducidos
a los diferentes procedimientos de entrada en calor y tests de aptitud fisica que iban a ser usados en el estudio. A cada
nifio se le pidié que participara en 3 condiciones experimentales: sin entrada en calor, entrada en calor estatica y
dindamica. La participaciéon en estas condiciones fue aleatoria y fue realizada entre las 13:00 y 14:00 hs en dias no
consecutivos. Cada protocolo de entrada en calor dur6 aproximadamente 10 minutos, coincidiendo con lineamientos
recomendados para la entrada en calor anterior a un evento (21).

Entrada en Calor Estatica

La entrada en calor estatica consistié de 5 minutos de caminata y 5 minutos de estiramientos estéticos focalizados en los
miembros inferiores. Los nifios caminaron a paso normal y luego realizaron 4 estiramientos estaticos. Cada estiramiento
fue realizado dos veces para cada pierna (ver Tabla 1). En Alter (6) pueden ser encontradas descripciones mas detalladas
acerca de estos estiramientos. Los participantes realizaron cada estiramiento en una forma lenta y deliberada con un
apropiado alineamiento corporal. Cada estiramiento fue mantenido durante 10 segundos en un punto de disconformidad
suave, luego hubo una relajaciéon de 5 segundos y luego se realizd otro estiramiento por otros 10 segundos antes de
moverse y pasar a la pierna opuesta o al siguiente estiramiento. El protocolo de estiramiento usado en este estudio fue
consistente con las recomendaciones generales de flexibilidad para nifios y fue representativo de las rutinas generales de
entrada en calor usadas en Educacion Fisica (21).



Estirarrdento modificado del corredor de wallas. Con el sujeto
sentadn con una pierma estivada, colocar 1a otra plerma debajo
de la pierna estivada v e zar ade lante.

Inclinacidn con elevacidn de los dedos. Con el sujeto parado
con el taldn de un pie ligeramente en frente de los dedos del
otro pie, realizar una dorsifledmon del pie de adelante harcia la
tihia roientras se incling hacia delante el tronco v los
tierahios superioes.

Estirarrdento del cuddriceps. Con el sujeto parado con la
colurnna recta, flexionar una rodilla, 7 traer el taldn hacia las
talzas mientras se sostiene al pie com uha mano.

Estirarrdento de la pantorrilla. Con el sujeto parado con los
pies alternardns apromrmada mente a 60-00 cr de 1a pared,
apiorrado contra la pared con arnbas manos, marteniando la
plerria de atrds estivada v 1a pierma de adelante lgerarmente
flexdonada.

Entrada en Calor Dinamica

La condicion de entrada en calor dindmica consistié de 10 minutos de 8 estiramientos dinamicos que progresaron desde
una intensidad baja hasta una intensidad moderada (ver Tabla 2). Los nifios realizaron cada ejercicio a través de una
distancia de 12 m, descansaron 10 segundos, y luego repitieron el mismo ejercicio a medida que retornaron a su posicion
de partida. Se instruyé a los nifios en forma continua para que mantuvieran una posicion apropiada (torso vertical, apoyo
con la punta de los pies) durante la realizacion de la entrada en calor dindmica. Este protocolo es similar a los protocolos

Tabla 1. Ejercicios de la entrada en calor estadtica.

de entrada en calor usados con participantes mas jévenes (1, 15).

Carninata con rodillas arriba. hlientras se camina, lesrantar las
rodillas hasta el pecho, lesantar el cuerpo sobre la purta de los
piles v balancear los brazos en fonma alternada,

Nlarcha con pilemas extendidas. Tlientras se camina con
arrbos brazos extendidos en frente del cuerpo, levantar una
plerra extendida hacia las ranos lnego regresar a la posicidn
de partida antes de repetir con la otra pierna.

Carnivata con estocada. Fealizar una estocada hacia delante
alternando las plernas mientras se mantiens al torso en
posicidn vertical.

Estocada hacia atrds. MWowverse hacia atrds legando hasta atris

tan lejos corao sea posible con cada plemma.

Skipping con rodillas elevadas. Dlientras se hace skipping,
enfatizar la altura manterdendo las rodillas ardba en el
leraritareiento w 1a accidn de los brazos.

L yrastrando los pies en fonma lateral Tlowerse ripido
lateralrnente sin cruzar los pies.

Talones armba. Golpear ripidarmente los talones con las nalgas
Inientras seva hacia delante.

Carrera con rodillas altas. Enfatizar la elevacion de las rodillas
v el balatweeo de los brazos mdentras se va hacia delante
répidarnente.

Evaluacion de la Aptitud Fisica

El impacto del protocolo de entrada en calor sobre la aptitud fisica de los nifios fue evaluado usando 2 modelos

Tabla 2. Ejercicios de la entrada en calor dindmica.




ampliamente usados dentro de la Educacion Fisica. El test sit and reach fue usado como una medicién de la flexibilidad de
la espalda baja y los isquiotibiales usando una caja para sit and reach tradicional. El salto vertical con contramovimiento
fue empleado como una medicion de la potencia de los miembros inferiores usando una manta de salto digital (Newtest
Systems, Finlandia). Fueron seguidos protocolos estandarizados para las evaluaciones de la aptitud fisica de los nifios (22).
A cada nifio se le permiti6 realizar 3 pruebas en cada test, siendo tomado el mejor valor como la medicién de rendimiento.
El orden de los test de aptitud fisica fue aleatorio para evitar la posibilidad de que el rendimiento en un test influenciara el
rendimiento subsiguiente en el préximo test.

Una vez completado el protocolo de entrada en calor, los nifios caminaron a un paso confortable durante dos minutos antes
de las evaluaciones de aptitud fisica de acuerdo con el protocolo empleado por Faigenbaum et al. (1). Con el objetivo de
facilitar la evaluacion de la aptitud fisica, los nifios fueron evaluados en grupos de 7 a 10. El mismo investigador evalué a
los participantes luego de los protocolos de entrada en calor y todos los nifilos completaron las dos series de tests de
aptitud fisica dentro de los 10 minutos luego de completar los protocolos de entrada en calor.

Los valores en el test de sit and reach y el salto con contramovimiento fueron analizados usando anélisis de covarianza
(ANCOVA) para mediciones repetidas de una y dos vias, con los valores iniciales en el sit and reach y el salto vertical como
covariables. Cuando fueron encontradas diferencias significativas, fueron usadas comparaciones multiples de Bonferroni
para determinar donde se encontraba la diferencia. También fueron calculados estadigrafos descriptivos (media+DS) para
los valores de los test de aptitud fisica. Antes de los analisis, los datos fueron chequeados para normalidad y fue conducido
un test de esfericidad de Mauchley para examinar que la homogeneidad de la varianza y covarianza existiera entre las
variables. El coeficiente de variacion entre las condiciones de entrada en calor fue también determinado para proporcionar
un indicador de la variabilidad en el rendimiento de los nifios en el test de aptitud fisica. La significancia estadistica fue
establecida a (p<0.05) y todos los datos fueron analizados usando el Paquete Estadistico para Ciencias Sociales (SPSS inc,
Chicago, Version 11).

RESULTADOS

Las estadisticas descriptivas para los valores de los tests de aptitud fisica en las tres condiciones (sin entrada en calor,
entrada en calor estética, entrada en calor dinamica) son presentadas en la Tabla 3. Los resultados del ANCOVA para
mediciones repetidas para el test de sit and reach controlando los valores iniciales del sit and reach a 0.19 m no indicaron
diferencias significativas en la flexibilidad de la espalda baja y los isquiotibiales entre las condiciones (F, ;,=0.463,
p>0.05). Los valores promedio del sit and reach indicaron que los valores de flexibilidad fueron relativamente estables a
través de las condiciones de entrada en calor aunque los valores en el test de sit and reach fueron mas bajos luego del
protocolo de entrada en calor estatica y mas altos luego del protocolo de entrada en calor dinamica.

Sin Enirada Enirada en Enirada en
en Calor Calor Estatica | Calor Dindamica
Salio
Yertical 02764104 02544105 * 02344104 *
(m)
St and
Feach (m) 01394105 0.126H1.05 01934105

Tabla 3. Valores de los tests de aptitud fisica en las tres condiciones (sin entrada en calor, entrada en calor estdtica, entrada en calor
dindmica). * p<0.001, diferencia media = -0.032 entre las condiciones.

Los resultados del ANCOVA de mediciones repetidas para el test de salto vertical controlando los valores iniciales de salto
vertical a 0.27 m indicaron una diferencia significativa en la altura del salto vertical con contramovimiento a través de los
protocolos de entrada en calor (F, ,,=7.701, p<0.01). Las comparaciones miultiples con el test post hoc de Bonferroni
revelaron que hubo una diferencia significativa entre la entrada en calor estatica y la dindmica (diferencia media = -0.032,
p<0.01). Los valores promedio de salto vertical indicaron que la altura del salto vertical fue considerablemente mas baja
luego del protocolo de entrada en calor estatica en comparacion con el protocolo sin entrada en calor. De manera
contraria, los valores de salto vertical fueron significativamente mayores luego del protocolo de entrada en calor dindmica
en comparacion con los protocolos sin entrada en calor y de entrada en calor estética. Los coeficientes de variacion fueron



de 17.8% para el test de sit and reach y de 9.1% para el test de salto vertical.

DISCUSION

Los resultados de este estudio demuestran que los procedimientos de entrada en calor pueden influenciar
significativamente el rendimiento de aptitud fisica en los nifios. Una entrada en calor estatica aguda antes de un evento
parece ser perjudicial para preparar a los nifios para actividades que requieren alta produccion de potencia, mientras que
una entrada en calor dindmica aguda puede ser mas ventajosa para preparar a los nifios para actividades que requieren
mayor produccion de potencia. Sin embargo, el protocolo de entrada en calor no parece influenciar la flexibilidad de los
isquiotibiales o la espalda baja. En esta investigacion, la altura del salto vertical se incrementd en un 2.9% luego de la
entrada en calor dindmica en comparacion con la condicién sin entrada en calor, pero disminuyé en un 7% luego de la
entrada en calor estatica en comparacion con la condicion sin entrada en calor.

Rendimiento en el Salto Vertical

Estos hallazgos apoyan una serie de estudios previos con adultos y nifios que reportaron una reduccion en el rendimiento
de potencia luego de una serie aguda de estiramientos estaticos (8, 9, 10, 11). Recientemente Nelson et al. (7) encontraron
que el tiempo en un esprint de 20 m se incrementé un 2% luego de estiramientos estaticos y Comwell et al. (8) reportaron
que estiramientos estaticos previos a un evento redujeron significativamente la altura del salto vertical en un 4.4%. Los
resultados del presente estudio también apoyan los hallazgos de McNeal y Sands (10), quienes detallaron una reduccion de
9.6% en la altura del salto vertical luego de una serie aguda de estiramientos estaticos en un grupo de gimnastas
adolescentes. Una investigaciéon reciente de Faigenbaum et al. (1) con un grupo de nifios de 11 afios también ha reportado
que el rendimiento en el salto vertical y en el salto en largo sin impulso disminuyd significativamente en un 6.5 y 1.9%,
respectivamente luego de estiramientos estaticos, cuando se lo compard con el rendimiento luego de un protocolo de
entrada en calor dindmico. Aunque el estudio de Faigenbaum et al. (1) no incluyé una condicién de control o pre-entrada
en calor, los resultados del presente estudio son consistentes con sus hallazgos. Los datos del presente estudio también
apoyan sus afirmaciones acerca de que 10 minutos de estiramientos moderados pre-evento pueden aumentar
positivamente la produccion de potencia en los nifios.

La razén precisa de la reduccién en la produccidon de potencia luego de los estiramientos estaticos no ha sido aun
explicada. Sin embargo, los investigadores han propuesto que los estiramientos estaticos resultan en una disminucion en la
activacion muscular o en una reduccion de la dureza o stiffness pasiva o activa de las unidades musculotendinosas (19, 20).
Una disminucién en la dureza musculotendinosa puede situar a los elementos contractiles del musculo en una posicion
menos Optima para generar fuerza rapidamente. Esto puede de este modo inhibir al mtsculo para funcionar dentro del
segmento mdas conveniente de su relacién longitud/tensiéon (1). Faigenbaum et al. (1) también han sugerido que los
protocolos de entrada en calor dinamica anteriores a un evento pueden crear un ambiente Optimo para la produccion de
fuerza explosiva mejorando la funciéon neuromuscular. Este acontecimiento ha sido llamado “potenciacion postactivacion”
(PAP) y se cree que incrementa la tasa de desarrollo de la fuerza, y por ello incrementa la producciéon de velocidad y
potencia (17). Las actividades de entrada en calor dindmica usadas en el presente estudio (e.g., skipping) pueden haber
influenciado la excitabilidad de las unidades motoras de contracciéon rapida y de este modo prepararon a estas unidades
para desempenar un rol mas significativo durante la evaluacion del salto vertical. Esta explicacion es consistente con
estudios previos (1), sin embargo en el presente estudio no fue realizado ningun tests de activaciéon neuromuscular.

Rendimiento en el Test de Sit and Reach

Ademas, no hubo diferencias significativas en la flexibilidad de la espalda baja y los isquiotibiales luego de las tres
condiciones (sin entrada en calor, entrada en calor estatica, entrada en calor dindmica). Autores anteriores han sefalado
que los estiramientos estaticos pueden incrementar el recorrido de movimiento en una articulacién (4). Sin embargo, los
resultados del presente estudio son consistentes con otros estudios de protocolos de entrada en calor dinamica (1), y
sugieren que los protocolos de entrada en calor dindmica pueden ser tan efectivos para incrementar el recorrido de
movimiento como los protocolos de entrada en calor estéatica. No se sabe porque no hubo cambios en la flexibilidad luego
de los protocolos de entrada en calor aunque estos hallazgos pueden haberse debido a un nimero de razones. La
naturaleza aguda de los protocolos de entrada en calor puede haber sido insuficiente para asegurar un cambio significativo
en la flexibilidad, mecanismo neurolégicos pueden haber resultado en una disminucién en el rendimiento inducida por el
estiramiento o quizés el test sit and reach no fue suficientemente sensible para detectar posibles cambios agudos en la
flexibilidad luego de haber completado los protocolos de entrada en calor. Investigaciones previas han sugerido que las
diferencias en la longitud de los brazos y las piernas influencia significativamente el rendimiento en el test sit and reach
(23) y que el rendimiento en el sit and reach esta solo moderadamente correlacionado con la flexibilidad de los



isquiotibiales (24). Como resultado, puede ser que el test sit and reach, como fue usado en el presente estudio, no es
apropiado para detectar algin cambio en la flexibilidad como resultado de un protocolo de entrada en calor. Esto puede
ser particularmente asi cuando se considera las edades de los nifios que participaron, ya que los cambios relacionados a la
maduracién en las dimensiones corporales podrian haber influenciado el rendimiento en el test sit and reach
independientemente de algin cambio en la flexibilidad. Futuras investigaciones que estudien esta cuestion deberian de
este modo tratar de emplear una medicidn de la flexibilidad que explique las diferencias en la longitud de los miembros
(e.g., Test Sit and Reach Modificado).

Los resultados del presente estudio sugieren que puede haber alguna ventaja si se realiza un protocolo de entrada en calor
dindmica de suave a moderado antes de actividades que requieran alta produccién de potencia. Aunque, el incremento en
la altura del salto vertical luego de la entrada en calor dindmica en comparacién con la condicién sin entrada en calor,
podria ser cuestionado en forma practica, el incremento en la altura del salto vertical luego de la entrada en calor
dindmica en comparacion con la entrada en calor estatica es considerable. Faigenbaum (1) proporcioné evidencia que
apoya el potencial de reduccién de lesiones y aumento del rendimiento de los estiramientos estéaticos, esto no fue hallado
en el presente estudio, puede ser conveniente para los nifos, realizar estiramientos dindmicos durante el periodo de
entrada en calor y estiramientos estaticos durante la vuelta a la calma. De manera alternativa, los nifios podrian realizar
tanto estiramientos estaticos como dindmicos durante el periodo de entrada en calor. Los resultados del presente estudio
apoyarian estas conclusiones. Sin embargo, son necesarias futuras investigaciones que estudien el impacto del protocolo
de entrada en calor sobre el rendimiento en nifios para fortalecer estas conclusiones. Los mecanismos neuromusculares
subyacentes que explican los efectos de mejora del rendimiento de los estiramientos dinamicos anteriores a un evento
también requieren mayor estudio. El presente estudio emple6é dos mediciones de la aptitud fisica; seria interesante
examinar tanto los efectos agudos como crénicos de los diferentes tipos de entrada en calor previos a un evento sobre
diferentes parametros relacionados a la salud y la aptitud fisica de los nifios. Los efectos cronicos de los estiramientos
dindmicos anteriores a un evento sobre la salud y el rendimiento de los nifios no parecen haber sido estudiado en la
literatura previa.

Conclusiones

Los hallazgos del presente estudio sugieren que una entrada en calor dindmica aguda mejora significativamente el
rendimiento en el salto vertical en un grupo de nifios de escuela primaria en comparacion con una condicién de entrada en
calor estética. No fueron halladas diferencias en la flexibilidad de los isquiotibiales y la espalda baja a través de los
protocolos de entrada en calor. De este modo, una entrada en calor dindmica puede ser mas efectiva como una rutina de
entrada en calor anterior a un evento cuando se desea aumentar la produccion de potencia de los nifios.
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