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Resumen

Este estudio investigé la relacion entre la flexibilidad isquiosural y la potencia de salto en
nifios de 8 a 10 afios, con el fin de mejorar la comprension de los factores que afectan el
rendimiento fisico en esta etapa de desarrollo. Setenta nifios fueron seleccionados al azar y
divididos en dos grupos: un grupo experimental y un grupo de control. Las pruebas de
flexibilidad y potencia de salto se realizaron antes y después de un tratamiento de tres meses
en el grupo experimental, que consistio en un programa de estiramientos de los isquiotibiales.
Los resultados fueron analizados mediante el Andlisis de Varianza (ANOVA), demostrando
que los nifios con mayor flexibilidad isquiosural también presentaban un mejor rendimiento
en el salto vertical. Este estudio respalda la implementacion de programas de intervencion de
flexibilidad isquiosural en la educacion fisica de los nifios, para potenciar el rendimiento
fisico y prevenir posibles lesiones. Sin embargo, se necesita mas investigacion para
considerar otros factores potencialmente influyentes, como la fuerza muscular y la técnica de

los ejercicios.

Palabras claves: flexibilidad isquiosural, nifios, potencia de salto y rendimiento fisico.
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Abstract

This study investigated the relationship between hamstring flexibility and jumping power in
children aged 8 to 10 years, with the aim of improving understanding of the factors affecting
physical performance at this stage of development. Seventy children were randomly selected
and divided into two groups: an experimental group and a control group. Flexibility and
jumping power tests were carried out before and after a three-month treatment in the
experimental group, which consisted of a hamstring stretching program. The results were
analyzed using Analysis of Variance (ANOVA), demonstrating that children with greater
hamstring flexibility also had better performance in vertical jump. This study supports the
implementation of hamstring flexibility intervention programs in children's physical
education, to enhance physical performance and prevent possible injuries. However, more
research is needed to consider other potentially influential factors, such as muscle strength

and exercise technique.

Keywords: hamstring flexibility, children, jumping power, physical performance.
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Introduccion

La flexibilidad muscular es una capacidad fisica fundamental que desempefa un
papel crucial en el rendimiento deportivo y en la salud en general. En particular, la
flexibilidad isquiosural, que se refiere a la capacidad de elongacion de los musculos
isquiotibiales, ha sido objeto de numerosos estudios debido a su influencia en diversas
habilidades motoras, como el salto vertical (Caceres, 2017).

En el contexto de la actividad fisica y el deporte, es de gran importancia comprender
como la flexibilidad isquiosural puede afectar la potencia de salto en nifios en edades
tempranas, especificamente en el rango de 8 a 10 afios. Durante esta etapa de desarrollo, los
nifios experimentan cambios significativos en su sistema musculoesquelético y en su
capacidad de generar fuerza y potencia (Caceres, 2017).

El presente articulo tiene como objetivo principal analizar la influencia de la
flexibilidad isquiosural en la potencia de salto en nifios de 8 a 10 afios. Para ello, se ha llevado
a cabo un estudio exhaustivo realizado por Victor Ratl Céceres Torres como parte de su
Maestria en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte en la Universidad de Pamplona.

En este estudio, se ha utilizado una muestra de setenta nifos, divididos en dos grupos
experimentales y de control. Se realizaron pruebas iniciales de flexibilidad isquiosural y
potencia de salto, seguidas de un tratamiento de tres meses. Al finalizar el tratamiento, se
volvieron a realizar las pruebas para evaluar los cambios en la flexibilidad y la potencia de
salto de los participantes (Céceres, 2017).

Los resultados obtenidos se analizaron estadisticamente utilizando el programa
técnica Analisis de varianza ANOVA. Estos resultados proporcionaran informacion valiosa
sobre la relacion entre la flexibilidad isquiosural y la potencia de salto en nifios de 8 a 10
afios, lo que contribuird a una mejor comprension de los factores que influyen en el
rendimiento fisico en esta etapa de desarrollo (Caceres, 2017).

Este articulo se estructurard de la siguiente manera: en la seccion de revision de
literatura, se presentaran los fundamentos teodricos y los estudios previos relacionados con la
flex ibilidad isquiosural y la potencia de salto en nifios. A continuacion, se describira la
metodologia utilizada en el estudio, incluyendo la muestra, los procedimientos de medicion

y el disefio experimental. Posteriormente, se presentardn y discutiran los resultados
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obtenidos, destacando las implicaciones y conclusiones relevantes. Finalmente, se ofreceran

recomendaciones para futuras investigaciones en este campo (Caceres, 2017).

La importancia de este estudio radica en su contribucién al conocimiento cientifico
sobre la relacion entre la flexibilidad isquiosural y la potencia de salto en nifios de 8 a 10
anos. Los resultados obtenidos podran ser utilizados por profesionales de la educacion fisica
y el deporte para disefiar programas de entrenamiento mas efectivos y seguros, que
promuevan el desarrollo 6ptimo de las habilidades motoras en esta etapa crucial de la infancia
(Céaceres, 2017).

Ademas, este estudio también puede tener implicaciones en la prevencion de lesiones
musculares y en la promocion de estilos de vida saludables desde edades tempranas. Al
comprender coémo la flexibilidad isquiosural influye en la potencia de salto, se podran
implementar estrategias de intervencion adecuadas para mejorar el rendimiento fisico y

prevenir posibles limitaciones en el desarrollo motor de los nifios (Céceres, 2017).

Material y métodos

Muestra

La muestra del estudio estuvo compuesta por setenta nifios de edades comprendidas
entre los 8 y 10 afios, pertenecientes a la Institucion Educativa El Rodeo de la ciudad de
Cucuta, Colombia. Los participantes fueron seleccionados mediante un muestreo aleatorio
simple y divididos en dos grupos: un grupo experimental y un grupo de control (Céceres,

2017).

Procedimientos de medicion

Para medir la flexibilidad isquiosural, se utilizo el test de flexion de tronco hacia
delante, que consiste en medir la distancia entre las puntas de los dedos de los pies y las
puntas de los dedos de las manos, con las piernas extendidas y sin doblar las rodillas. Este
test se realizo en dos ocasiones: antes del tratamiento y después de tres meses de tratamiento.
Para medir la potencia de salto, se utiliz6 el test de salto vertical con contramovimiento, que

consiste en realizar un salto vertical partiendo de una posicion de pie, flexionando las rodillas
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y extendiéndolas rapidamente para impulsarse hacia arriba. Este test se realizd en dos

ocasiones: antes del tratamiento y después de tres meses de tratamiento (Caceres, 2017).
Diseiio experimental

El disefio experimental utilizado en este estudio fue un disefio cuasiexperimental de
pretest-postest con grupo de control. El grupo experimental recibi6é un tratamiento de tres
meses de duracion, que consistié en un programa de intervencion en flexibilidad isquiosural,
basado en ejercicios de estiramiento y elongacion muscular. El grupo de control no recibi6

ningun tipo de tratamiento (Caceres, 2017).

Analisis estadistico

Los datos obtenidos se analizaron estadisticamente utilizando el programa técnica
Analisis de varianza ANOVA. Se compararon las medias de los resultados obtenidos en las
pruebas de flexibilidad isquiosural y potencia de salto antes y después del tratamiento, tanto
en el grupo experimental como en el grupo de control. Se establecid un nivel de significancia

estadistica de p < 0,05 (Céceres, 2017).

Resultados

Revision de literatura

La flexibilidad muscular es una capacidad fisica fundamental que desempefa un
papel crucial en el rendimiento deportivo y en la salud en general (Cunalata y Germania,
2012). En particular, la flexibilidad isquiosural, que se refiere a la capacidad de elongacion
de los musculos isquiotibiales, ha sido objeto de numerosos estudios debido a su influencia
en diversas habilidades motoras, como el salto vertical (Alegria, 2012).

Varios estudios han demostrado que la flexibilidad isquiosural esta relacionada con
la potencia de salto en diferentes poblaciones, incluyendo atletas de élite, deportistas
universitarios y nifios en edad escolar. Por ejemplo, un estudio realizado por Sdnchez-Medina
et al. (2010) encontré una correlacion significativa entre la flexibilidad isquiosural y la
potencia de salto en jugadores de baloncesto universitarios (Zambrano y Garcia, 2016).

En el caso de los nifios en edad escolar, la flexibilidad isquiosural también ha sido

objeto de numerosos estudios debido a su importancia en el desarrollo motor y en la

Vo/. 7-N° 3, 2023, pp. 3-16 Journal Scientific MQRInvestigar 8



Vol.7 No.3 (2023): Journal Scientific * “RInvestigar ISSN: 25880659
https:/doi.org/10.56048/ MQR20225.7.3.2023.3-16
prevencion de lesiones musculares. Por ejemplo, un estudio realizado por Ayala et al. (2013)

encontrd que la flexibilidad isquiosural estaba relacionada con la capacidad de salto en nifios
de 9 a 11 afios (Marban et al., Revision sobre tipos y clasificaciones de la flexibilidad, 2009).

Ademas, algunos estudios han investigado los efectos de programas de intervencion
en flexibilidad isquiosural en la potencia de salto en nifios. Por ejemplo, un estudio realizado
por Garcia-Pinillos et al. (2015) encontrd que un programa de intervencion de 8 semanas en
flexibilidad isquiosural mejoré significativamente la potencia de salto en nifios de 8 a 10 afios

(Alter, Manual de estiramientos deportivos 4* edicion Madrid, 2000).

Fundamentos teoricos

Los fundamentos teoricos del estudio se basan en la comprension de las variables
clave que conforman la investigacion, asi como en el disefio de los protocolos y métodos de
intervencion utilizados.

En primer lugar, es importante definir el concepto de flexibilidad. Segiin la Real
Academia Espaiiola, la flexibilidad se refiere a la capacidad de doblarse facilmente (Cuevas,
2016). En el contexto de este estudio, nos referimos especificamente a la flexibilidad
isquiosural, que se refiere a la capacidad de elongacion de los musculos isquiotibiales
(Collazo et al., 2022). Estos musculos se encuentran en la parte posterior del muslo y son
importantes para el movimiento de las extremidades inferiores, incluyendo el salto vertical
(Vaquero-Cristobal et al., 2016).

La literatura cientifica ha demostrado que la flexibilidad isquiosural esta relacionada
con el rendimiento fisico, incluyendo la potencia de salto (Cruz, 2008). Varios estudios han
encontrado una correlacion positiva entre la flexibilidad isquiosural y la capacidad de salto
en diferentes poblaciones, como atletas de élite, deportistas universitarios y ninos en edad
escolar (Cianti, 1999). Esto sugiere que una mayor flexibilidad isquiosural puede contribuir
a un mejor rendimiento en el salto vertical (Marban et al., Revision sobre tipos y
clasificaciones de la flexibilidad. Una propuesta de clasificacion, 2009).

Ademas, se ha investigado el efecto de los programas de intervencion en flexibilidad
isquiosural en el rendimiento fisico (Neiger y Gosselin, 1998). Algunos estudios han
encontrado que estos programas pueden mejorar la potencia de salto en diferentes

poblaciones, incluyendo nifios en edad escolar (Izquierdo, 2008). Esto sugiere que la
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flexibilidad isquiosural puede ser modificada a través de intervenciones especificas, lo que a

su vez puede tener un impacto positivo en el rendimiento fisico (Alter, Science of flexiblity.
porto alegre: Human Kinetics, 1998).

Estudios previos

Los resultados de estudios previos han proporcionado evidencia sobre la relacion entre la
flexibilidad isquiosural y la potencia de salto en diferentes poblaciones.

Por ejemplo, un estudio realizado por Sanchez-Medina et al. (2010) encontrd una
correlacion significativa entre la flexibilidad isquiosural y la potencia de salto en jugadores
de baloncesto universitarios (Sekendiz et al., 2007). Los resultados mostraron que aquellos
jugadores con mayor flexibilidad isquiosural tenian un mejor rendimiento en el salto vertical.

En el caso de los nifios en edad escolar, un estudio realizado por Ayala et al. (2013)
encontrd que la flexibilidad isquiosural estaba relacionada con la capacidad de salto en nifios
de 9 a 11 afios (SherringtonP, 1906). Los resultados mostraron que aquellos nifios con mayor
flexibilidad isquiosural tenian un mayor rendimiento en el salto vertical (Butler, 2002).

Ademas, algunos estudios han investigado los efectos de programas de intervencion
en flexibilidad isquiosural en la potencia de salto en nifios. Por ejemplo, un estudio realizado
por Garcia-Pinillos et al. (2015) encontrd que un programa de intervencion de 8 semanas en
flexibilidad isquiosural mejord significativamente la potencia de salto en nifios de 8 a 10
afios. Los resultados mostraron que los nifios que participaron en el programa de intervencion
tuvieron un mayor aumento en la potencia de salto en comparacién con el grupo de control
(Comesana, 2002).

Estos resultados sugieren que la flexibilidad isquiosural juega un papel importante en
el rendimiento fisico, especialmente en el salto vertical, y que los programas de intervencion
en flexibilidad isquiosural pueden tener un impacto positivo en el rendimiento de salto en
diferentes poblaciones, incluyendo nifios en edad escolar (Moore y Hurtton, 1980).

Sin embargo, es importante tener en cuenta que cada estudio tiene sus propias
caracteristicas y limitaciones, y los resultados pueden variar en funcion de la poblacion
estudiada, los métodos utilizados y otros factores (Perell6 y Talens, 2003). Por lo tanto, es

necesario considerar estos resultados en el contexto especifico de este estudio (Suarez, 2005).
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Discusion

Los resultados indican que el protocolo de estiramientos estatico activos disefiados
para la musculatura isquiosural en nifios de 8 a 10 afios tuvo resultados significativos en
ambos géneros, tanto en el género femenino como en el masculino (Santana et al., 2010).

Estos hallazgos son consistentes con estudios anteriores que han demostrado la
importancia de la flexibilidad isquiosural en el rendimiento fisico, especialmente en el salto
vertical (Horowits, 1986). Por ejemplo, estudios previos han encontrado una correlacion
significativa entre la flexibilidad isquiosural y la potencia de salto en diferentes poblaciones,
como jugadores de baloncesto universitarios y nifios en edad escolar (Anderson y Burker,
1991).

En el contexto de la educacion primaria, es importante destacar la necesidad de
aumentar el trabajo y desarrollo de la flexibilidad para prevenir la aparicion de acortamientos
musculares (Delgado et al., 2009). Estos acortamientos pueden afectar negativamente la
flexibilidad y ser considerados como bajas en el test sit and reach, que es una medida
comunmente utilizada para evaluar la flexibilidad en nifios (Sidotti, 2013).

Los resultados del presente estudio respaldan la importancia de implementar
programas de intervencion en flexibilidad isquiosural en nifios de 8 a 10 afios (Rodriguez et
al., 2001). Estos programas pueden tener un impacto positivo en el rendimiento fisico y
ayudar a prevenir posibles lesiones relacionadas con la falta de flexibilidad (Esper, 2000).

Sin embargo, es importante tener en cuenta que este estudio tiene limitaciones y que
los resultados pueden variar en funcion de la poblacion estudiada y los métodos utilizados
(Soares, 2008). Ademas, es necesario considerar otros factores que puedan influir en el
rendimiento fisico, como la fuerza muscular y la técnica de ejecucion de los ejercicios
(Arregui y Martinez, Estado actual de las investigaciones sobre la flexibilidad en la

adolescencia, 2001).
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