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RESUMEN

Introduccion: Por la postura caracteristica del hockey sobre césped, los jugadores poseen
mayor riesgo de sufrir una lesion masculo esquelética a nivel de los isquiotibiales, de aqui
la importancia de trabajar la prevencion.

En esta investigacion se eligio el método de estiramiento dindmico para observar los
efectos del mismo sobre la flexibilidad muscular utilizando como pardmetro el indice de

elasticidad y el rango articular.

Métodos y materiales: Se utilizaron dos métodos de evaluacion, los saltos CMJ y SJ para
calcular el indice de elasticidad obtenido a través de la app My Jump 2 y el test EAPR para
el ROM, y se aplico el método de ED durante seis semanas para observar su impacto en la
flexibilidad.

Resultados: Luego de la aplicacion del ED se observd una mejora en la flexibilidad en
ambos sexos, tanto en el indice de elasticidad donde la misma fue del 13% en los hombres
y del 38% en las mujeres, como en el test EAPR donde las mujeres mejoraron un 23% vy los

hombres un 32%.

Discusion y conclusion: Los resultados de este estudio al igual que los reflejados en
estudios previos, revelaron que el ED genera una mejora en la flexibilidad de los
isquitoibiales en ambos sexos, observandose una mayor flexibilidad en las mujeres que en
los hombres. Es importante tener en cuenta las variables que se manejaron en esta
investigacién como son la edad de los atletas, la temperatura del ambiente y el tiempo de
aplicacion del ED. Se suma a esto que el tamafio de la muestra fue pequefio, por lo tanto, se

requiere realizar estudios a mayor escala y comparando con otras técnicas de estiramiento.

Palabras clave: Hockey, isquiotibiales, flexibilidad, indice de elasticidad, estiramiento
dindmico, elongacion, CMJ, SJ, lesiones, género.
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ABSTRACT

Introduction: Due to the characteristic position of field hockey, players have a greater risk
of suffering a skeletal muscle injury at the level of the hamstrings, hence the importance of
working on prevention.

In this research, the dynamic stretching method was chosen to observe its effects on muscle

flexibility using the elasticity index and the joint range as parameters.

Methods and material: Two evaluation methods were used: the CMJ and SJ jumps to
calculate the index of elasticity obtained through the app My Jump 2 and the EAPR test for
the ROM, and the ED method was applied for six weeks to observe its impact on
flexibility.

Results: After the application of ED, an improvement in flexibility was observed in both
sexes, both in the elasticity index where it was 13% in men and 38% in women, and in the
EAPR test where women improved by 23% and men by 32%. Discussion and conclusion:

Discussion and conclusion: The results of this study, as well as those reflected in previous
studies, revealed that ED generates an improvement in hamstrings flexibility in both sexes,
with greater flexibility being observed in women than in men. It is important to take into
account the variables that were handled in this research such as the age of the athletes, the
temperature of the environment and the time of application of ED. It is added to this that
the sample size was small, therefore, it is necessary to carry out studies on a larger scale

and comparing with other stretching techniques.

Keywords: Hockey, hamstring, flexibility, elasticity index, dynamic stretching, elongation,
CMJ, SJ, injuries, gender.
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INTRODUCCION:

El hockey de campo es un deporte olimpico jugado por hombres y mujeres a nivel

recreativo y profesional.

Como toda actividad fisica, el hockey contribuye a la salud de los individuos, sin embargo,
también puede incrementar el riesgo de sufrir una lesion lo que conllevaria costos
individuales y sociales, obstaculizando el rendimiento y el éxito del equipo, de aqui la

importancia de trabajar en la prevencion.!

Es un juego en equipo que requiere Optimas caracteristicas fisicas de los jugadores por su
gran demanda fisioldgica, entre ellas encontramos la fuerza y la potencia que son muy
importantes ya que el juego implica una gran cantidad de cambios de direccion,
aceleraciones, desaceleraciones, carreras de velocidad y otras habilidades con el palo y la
bocha. La flexibilidad de la espada y los isquiotibiales, ademas de la fuerza y la resistencia
de los mismos, son esenciales en el hockey sobre césped no solo para un maximo

rendimiento sino para evitar lesiones relacionadas al deporte.?

Por la postura caracteristica que adquieren los jugadores de este deporte para un trabajo de
campo maximo y un alcance mas amplio durante el juego, que consiste en la inclinacién del
tronco hacia adelante con flexion constante de piernas y caderas, es que los musculos de la
espalda pueden fatigarse y tensarse, se puede producir un desequilibrio motor con flexores

de caderas e isquiotibiales acortados, lo que predispone a lesiones muasculo esqueléticas.?

Dentro de las lesiones podemos encontrar aquellas producidas por contacto directo (golpe
con palo, golpe con bocha o colision entre jugadores) o sin contacto (por aceleracién o
frenada abrupta del jugador).®

En esta investigacion se hizo hincapié en las lesiones sin contacto de los musculos
isquiotibiales, y se evalud la flexibilidad de los mismos ya que una de las causas mas

comunes de lesion de la fibra muscular es el déficit de flexibilidad. # > ©

La distension de los Isquiotibiales es la lesion mas frecuente y sucede en la mayoria de los
casos durante las précticas y resulta en una pérdida de tiempo competitivo para el jugador y
pérdida econdmica para el club, debido a que la rehabilitacion es larga y hay un periodo de
susceptibilidad; aproximadamente un tercio de los individuos vuelven a lesionarse, sobre
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todo en las primeras dos (2) semanas de vuelta a la competicion y esta recurrencia trae

consigo un tiempo aun mayor de rehabilitacion; de aqui la importancia de la prevencion.®’

La flexibilidad “representa la capacidad para mover una articulacion o serie de
articulaciones a través de un completo ROM (Range Of Motion) sin restricciones y sin
dolor.”® Esta influenciada por una serie de factores intrinsecos y extrinsecos que incluyen el
nivel o el tipo de actividad que el individuo desarrolle, la temperatura, el sexo, la edad, la
piel, el tejido adiposo, la rigidez muscular, ligamentosa y tendinosa y la articulacion

involucrada, entre otros.® °

Una buena flexibilidad aporta grandes beneficios, como mayor elasticidad muscular y
movimiento articular, ayuda a prevenir lesiones, reducir dolor muscular y mejora la

eficiencia en todas las actividades fisicas.'®

Existen distintas técnicas para trabajar la flexibilidad que incluyen estiramiento estatico,

dinamico, balistico, facilitacion neuromuscular propioceptiva, entre otros.!

Cada vez se recomienda mas el calentamiento dindmico como la mejor manera de preparar
a los atletas para las demandas del deporte ya que tiene impactos positivos en el

rendimiento fisico.? 12

En este tipo de calentamiento se utilizan ejercicios donde los movimientos tienen mayor
similitud a los realizados posteriormente en la accidn deportiva, incluye movimientos de
todo el cuerpo e implica la contraccion activa y ritmica de varios grupos musculares. Esto
sirve para elevar la temperatura corporal central, para mejorar la excitabilidad de la unidad
motora, mejora la conciencia del movimiento, la flexibilidad y el rango de movimiento

activo.13 14

El estiramiento dinamico (ED) consiste en mover de manera activa la extremidad desde su
posicién neutral hasta el rango final, llevando al musculo a su mayor longitud para luego
volver a la posicion original sin dejarla sostenida en el estiramiento. Esta accion dinamica

se realiza de manera suave, controlada y se repite por un periodo de tiempo especifico.*1* 1°

Como métodos de evaluacion de la flexibilidad podemos encontrar, la prueba de elevacion
de la pierna recta, la prueba de angulo de la articulacién de cadera, la prueba del angulo de

extension de rodilla y distintas variedades de sentado y alcance (seat and reach)®

-4 -
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Se debe tener en cuenta que todas las pruebas de sentado y alcance implican flexion de
cadera, columna lumbar y toréacica, por lo tanto, son una medida indirecta de la flexibilidad
de los isquiotibiales.®

En este estudio se considerd la prueba de elevacion activa de la pierna recta (EAPR) ya que
involucra el movimiento de la articulacién de cadera, en contraste con las pruebas de

sentado y alcance que involucran todo el cuerpo.®

El EAPR se utiliza en el deporte como uno de los siete test que componen el método FMS
(Functional Movement Screen) para determinar los déficits que pueden resultar en una
lesion. EvallGa la capacidad de disociar la extremidad inferior del tronco mientras se

mantiene la estabilidad en el torso y asi valorar la flexibilidad de los isquiotibiales.'®

El otro método que se utilizé para medir la elasticidad fue el salto vertical o Vertical Jump
(VP). EI VP es una de las formas de medicion mas comunes, no solo en el deporte de alta

competicion sino también en jovenes atletas e incluso, poblacion no atleta.

Segun el Dr. Balsalobre-Fernandez*® la altura del salto se asocia con la potencia muscular,
la fatiga neuromuscular y los marcadores metabdlicos como el lactato, el amoniaco y el

cortisol, y con indices psicobioldgicos de esfuerzo percibido.

Si bien la forma mas utilizada para medir el salto es la Plataforma de Salto, se decidid
utilizar una aplicacién para teléfono celular que podria reemplazarla, siendo esta Gltima

mas econdmica, portatil y recientemente validada cientificamente.

Esta aplicacion llamada My Jump 2, creada por el médico e investigador Balsalobre'®, mide
la altura de diferentes saltos verticales entre los cuales estan: el salto contra movimiento,
con y sin brazos (Counter Movement Jump), el salto de media sentadilla (Squad Jump) y el
salto en caida (Drop Jump).'® En este estudio se utilizaron particularmente los primeros dos,
el CMJ sin brazos y el SJ.

Con los datos obtenidos de estos dos saltos se calculd el indice de Elasticidad (IE), éste

representa la diferencia porcentual en la altura lograda entre los mismos.*® 20

Segun Basan?, la altura del CMJ deberia ser ligeramente superior debido al efecto elastico
por la interaccion entre los elementos contractiles y elasticos de la musculatura, que permite

que en la fase de flexion inicial haya un almacenamiento de energia elastica potencial,
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permitiendo asi, evaluar el uso de la energia elastica debido al ciclo estiramiento—
acortamiento?. La biomecéanica de estos dos saltos permite estudiar la contractibilidad de
un musculo y los efectos de su extensibilidad mediante el 1E.2% 2

El objetivo de esta investigacion fue valorar los efectos del método de ED en la flexibilidad
de los musculos isquiotibiales en jugadores y jugadoras de hockey y comparar los

resultados entre ambos sexos.

METODOS Y MATERIALES

Este es un disefio experimental y longitudinal en el cual participaron jugadores y jugadoras
de Hockey sobre césped del Club Atlético Lanus, que incluyeron 17 mujeres y 17 varones
de entre 18-30 afios de edad con una media de 24 afios. Todos ellos recibieron un
consentimiento informado (Anexo A) donde se manifiesta la voluntad de participar de este
estudio y la libertad de retirarse en caso que asi lo deseen, manteniendo en todo caso la
confidencialidad de sus datos personales. Previo a esto se les informd de manera especifica

en qué consistia el estudio y cuél iba a ser su funcién en el mismo.

Quedaran excluidos aquellos jugadores/as que entrenen menos de 5 horas semanales, que
sean mayores de treinta y menores de dieciocho afios y aquellos que cursen o hayan

cursado en el Gltimo mes con alguna lesion en miembros inferiores y/o tronco.

Una vez iniciado el estudio quedaran eliminados aquellos jugadores que hayan faltado a

mas de tres entrenamientos y/o que hayan sufrido una lesion durante el periodo de prueba.

Lic. en Kinesiologia y Fisiatria.



Diagrama de flujo:

N: 118
Criterio de exclusion: Jugadores que
entrenen menos de cinco horas
semanales, mayores de 30 y menores de
18 aiios y lesionados en el altimo mes.
A 4
N: 68
Estiramiento dinamico Estiramiento estatico
n:34 n:34
Realizacion de otro tipo
Mujeres Hombres de tratamiento para otros
n:17 017 estudios
Criterio de eliminacion:
Jugadores con mas de tres
—  inasistencias y lesionados ~—€—————
durante la prueba.
Mujeres Hombres
n:14 n:15
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Los instrumentos utilizados fueron un iPhone 6s Plus con aplicacion My Jump 2, un metro
de medicidn, una espiga de madera y una colchoneta.

El procedimiento consistié en una primer muestra, que se realizé los dias 24 y 25 de julio
de 2018 con la poblacion femenina y masculina respectivamente, en la cual se realizo el test
EAPR y el CMJy SJ luego de haber realizado la entrada en calor habitual planteada por sus

preparadores fisicos.

Para la prueba de EAPR el sujeto debe estar acostado en posicion supina y con los brazos
en posicion anatomica. Luego el investigador identifica el punto medio entre la Espina
Iliaca antero superior (EIAS) y el punto medio de la rétula de la extremidad opuesta a la
que se evalla. En este punto se coloca una espiga perpendicular al suelo y se le indica al
individuo elevar el miembro inferior de manera activa con tobillo en dorsiflexion y rodilla
extendida, manteniendo la rodilla opuesta en contacto con el suelo y los dedos de los pies

apuntando hacia arriba.

El resultado de esta prueba esta dado por la posicion del maléolo de la pierna elevada y su
relacién con el punto medio marcado anteriormente. Si la linea vertical del maléolo se
encuentra entre la mitad del muslo y la EIAS corresponde a puntuacién TRES; si esta linea
se encuentra entre la mitad del muslo y la rodilla corresponde a puntuacion DOS vy si se
encuentra por debajo de la linea de la articulacion de la rodilla corresponde a puntuacion
UNO. A cada extremidad se le asigna el valor mas alto luego de haber realizado 3

mediciones, y el resultado que se registra es el menor entre ambos miembros.'® (Anexo B)

En el test del CMJ se indicé a los jugadores que con las manos en la cintura y desde una
posicion de bipedestacion realicen un movimiento lo més répido posible de flexo-extension
de rodillas para realizar el salto vertical, manteniendo las extremidades extendidas durante

la fase de vuelo.181°

En el test del SJ se les indicd que con las manos en la cintura y desde una posicion inicial
de bipedestacion y genuflexion de 90 grados, sostenida durante cinco segundos, realizaran

un salto “lo mas alto posible”.

Las tres evaluaciones se repitieron tres veces consecutivas y se registré la mejor marca de

cada una.

Lic. en Kinesiologia y Fisiatria.



Ambos saltos fueron registrados con la aplicacion My Jump 2 que utiliza la camara del
celular (iPhone 5s en adelante) que debe ser de alta velocidad. La aplicacién requiere como
informacion el peso en kg del sujeto a evaluar y la longitud en centimetros de las piernas,
desde el trocanter mayor hasta el Hallux con las mismas en extension y desde el trocanter

mayor hasta el suelo con genuflexion de 90 grados.'® 22 (Anexo C)
Con estos resultados se calcula el IE a través de la siguiente formulal® 2021 23;
IE= (CMJ-SJ)*100
SJ

Luego de evaluarlos, se les explico y mostr6 como realizar los ejercicios de elongacion
dinamica. El primero consistia en realizar una flexion de cadera con la rodilla en extension
y el tobillo en flexion plantar hasta el punto donde sintieran que la parte posterior del muslo
se estiraba. Justo en ese momento debian regresar a la posicién inicial, es decir, a la
extension de cadera, para luego volver a comenzar el ejercicio. Se instruyd a los
participantes para que realicen el movimiento de balanceo continuo, a una velocidad
moderada que permita controlar el punto maximo de estiramiento para no exceder el punto
de incomodidad o umbral del dolor. Esto se realiz6 durante 30 segundos con cada pierna y

se repiti6 3 veces en total .+ 13 %4

El segundo ejercicio comienza desde una posicion de cuclillas, se realiza una extension de
rodillas permitiendo la flexion de cadera y tronco, manteniendo los talones en el suelo y las
manos lo mas cerca posible del mismo. Al llegar a esta posicion, se debe volver al punto de
inicio para volver a comenzar, realizdndolo 10 veces seguidas. Esto se repitié 3 veces en
total.!? (Anexo D)

Se corrobord que los jugadores los realicen de manera correcta y se indico incluirlos en

todos los entrenamientos, luego de la entrada en calor.

Seis semanas mas tarde repetimos los protocolos de evaluacion respetando la misma

entrada en calor para obtener los datos después de la aplicacion del ED.

Esta investigacion fue aprobada por el Comité de Etica del Instituto Universitario De

Ciencias De La Salud, Fundacion H. A. Barceld.
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RESULTADOS

Luego de los criterios de exclusion, quedaron un total de 68 jugadores y jugadoras de
hockey para realizar la evaluacion. De éstos, 34 fueron sometidos a la aplicacion de otro
método de estiramiento, y 34 a la aplicacion del método dindmico. Este Gltimo grupo estaba

conformado por 17 mujeres y 17 hombres.

Del total de los jugadores que se expusieron a la evaluacion y aplicacion del ED, 3 mujeres
y 2 hombres fueron eliminados por tener mas de tres faltas a los entrenamientos, quedando

un total de 14 mujeres y 15 hombres para la investigacion.

En las tablas 1 y 2 se observan las medias, maximas, minimas y el desvio estandar de las
todas las variables, tanto del momento previo como posterior a la aplicacion del método

dindmico en ambos sexos.

TABLA 1: CMJ CMJ SJ SJ IE IE EAPR EAPR
Masculino Pre post Pre Post Pre Post Pre Post
MEDIA 29,94 30,09 28,35 28,03 6,38 7,21 1,47 1,93
DESV. ESTANDAR 3,75 3,63 3,08 2,60 3,91 5,88 0,64 0,70
MAX 40,54 40,50 37,66 35,40 12,11 22,41 3,00 3,00
MIN 24,37 25,10 23,80 23,72 -1,08 1,29 1,00 1,00
TABLA 2: CMJ CMJ SJ SJ IE IE EAPR EAPR
Femenino Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
MEDIA 26,18 26,93 24,35 24,46 7,52 10,41 2,21 2,71
DESV. ESTANDAR 3,61 3,08 3,19 3,12 7,42 6,18 0,58 0,47
MAX 29,23 30,20 28,52 28,40 26,93 24,46 3,00 3,00
MIN 16,49 19,21 17,24 17,33 -4,35 3,87 1,00 2,00

Luego de la aplicacion del ED se observaron algunas modificaciones en los valores del
CMJ y SJ. La media de los hombres en el CMJ aument6 0,15 cm mientras que el SJ
disminuyé 0,32 cm entre la primera y segunda evaluacién. En las mujeres hubo un
moderado aumento en ambos saltos, con una mejora de 0,75 cm en el CMJ y de 0,11 cm en
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el SJ. De esta manera se observé un aumento en el indice de elasticidad en ambos sexos,

siendo de un 13% en los hombres y de un 38% en las mujeres.

También se observo una mejora en la flexibilidad medida por el test de EAPR, siendo en la
segunda evaluacion un 23% mayor en las mujeres y un 32% mayor en los hombres, que en

la primera.

En la seccion anexos se encuentran los graficos comparativos de los distintos pardmetros de

medicién. (Anexo E)

DISCUSION

El presente estudio tuvo como objetivo examinar los efectos del método de estiramiento
dindmico (ED) sobre la flexibilidad de los isquiotibiales tanto en el sexo femenino como
masculino, ya que éste, podria ser una posible alternativa a utilizar como método de

estiramiento en los entrenamientos deportivos.

Los resultados obtenidos en esta investigacion muestran una mejora tanto en el 1E, medido
a través de los saltos CMJ y SJ, como en los resultados aportados por el test EAPR, en

ambos sexos.

Estos resultados son similares a los reflejados en estudios previos que informaron que el
ED mejor6 la flexibilidad de los isquiotibiales, lo que podria reducir el riesgo de lesion y

mejorar el rendimiento fisico.> 8 122

Esto se puede relacionar con un mayor aumento de la temperatura central en comparacion
con otros métodos de estiramiento, como el estatico, por ejemplo. También puede estar
asociado con el mecanismo reflejo de estiramiento, donde las acciones musculares
excentricas rapidas y dinamicas que alcanzan la magnitud suficiente durante el estiramiento
dindmico, pueden activar el reflejo de estiramiento, asi como un mejor almacenamiento de
la energia elastica en los tendones y musculos, aumentando la produccion de fuerza durante

las acciones concéntricas posteriores.?

A diferencia de otros estudios, éste se realizo en el transcurso de seis semanas, en las
cuales, por razones ajenas a los investigadores, no se pudo hacer un seguimiento exhaustivo

de los individuos en la realizacion de los ejercicios acordados, confiando esta
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responsabilidad en los entrenadores. Otra situacion a tener en cuenta fue el hecho de que los
jugadores luego del pre-calentamiento hacian entrenamiento con palo por lo que mientras
se testeaban a algunos, otros ya se adelantaban al entrenamiento en la cancha y luego eran
interrumpidos para ser evaluados. Con esto se busco evitar el enfriamiento de los
deportistas ya que no debian esperar para ser testeados. Es importante destacar también,
que para que la primera evaluacion y la segunda sean lo més similares posibles, ambas se
realizaron en el mismo momento del entrenamiento y se respet6 el mismo orden en que se
testeaban los jugadores. Sin embargo, se debe tener en cuenta que en este tipo de

investigaciones es dificil estandarizar y controlar todos los aspectos del estudio.

Un ejemplo de ello es que las evaluaciones pre-ED fueron tomadas un dia de temperaturas
muy bajas mientras que las post-ED fueron un dia mucho més calido, y que por cuestiones
ajenas a los investigadores, el testeo de los hombres fue indoor pero el de las mujeres fue
outdoor, por lo que creemos que la diferencia de temperatura entre las evaluaciones pre y
post ED, pudo colaborar también con el aumento de la flexibilidad, ya que hay estudios que

hablan de la temperatura como un factor influyente en la misma.® 2

Como se dijo anteriormente ambos sexos mejoraron, pero observamos que las mujeres
mejoraron el IE mas que los hombres, mientras que en el EAPR la mejora fue mayor en los
hombres que en las mujeres. Sin embargo, tanto el IE como los resultados del EAPR fueron
mayores en el sexo femenino tanto en la primera evaluacién como en la segunda, es decir

que éstas, obtuvieron resultados mayores de flexibilidad que los hombres.

Esto confirma nuestra hipdtesis de que las mujeres poseen mayor flexibilidad que los
hombres y coincide con estudios previos que hablan sobre esta diferencia y mencionan al
componente hormonal como uno de los factores que podrian contribuir a la misma. Las
mujeres poseen mayor nivel de estrégenos, lo que genera por un lado, una retencién algo
mayor de agua y por otro, un porcentaje mayor de tejido adiposo y consecuentemente
menor masa muscular. Por lo tanto, la mayor capacidad de estiramiento en el sexo

femenino esta dada por la menor densidad, rigidez y grosor muscular que éstas poseen.'4 2

Otro factor que podemos atribuir a la diferencia que se obtuvo entre ambos sexos es la
edad. El equipo femenino estaba conformado por jugadoras mas jovenes, la mayoria
cercanas a los 20 afios, mientras que en el equipo masculino la mayor cantidad de jugadores
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superaban los 26 afios. Esto coincide con otros estudios que hablan de que la edad es uno de

los factores que influyen en la flexibilidad de las personas.® 2/

Mas alld de que las mujeres obtuvieron mejores resultados con respecto a la flexibilidad y
mejoraron mas que los hombres el indice de elasticidad, en el EAPR sucedio lo contrario,

donde los hombres mejoraron un 32% mientras que las mujeres, un 23%.

Esto lo asociamos, por un lado, a que las mujeres tuvieron mejores mediciones en la
primera evaluacion del EAPR que los hombres con una media de 2,21 siendo 3 el resultado
maximo que se puede obtener. Muchas de ellas llegaron al valor maximo en la evaluacion
pre-ED, por lo que si hay mejoras, con el método de EAPR no se pueden observar. Los
hombres, al tener valores mas bajos con una media de 1,47, tenian un rango méas amplio

para mejorar.

Si bien este test fue elegido para medir la flexibilidad de los isquiotibiales porque evalla la
capacidad de disociar la extremidad inferior del tronco involucrando solo el movimiento de
cadera en contraste con las pruebas de sentarse y alcanzar que involucran el movimiento de
todo el cuerpo, éste depende también de la fuerza del cuédriceps y del psoas y de la

capacidad de contraer estos muasculos al mismo tiempo que se relajan los isquiotibiales.® &
17

Mientras se realiz6 la evaluacion notamos también que esta prueba no permite sacar
medidas exactas de la mejora ya que cada puntaje tiene un rango muy amplio de medicion,
por lo que el sujeto puede mejorar, pero aun asi mantenerse en el mismo rango de

puntuacion sin cuantificar la mejora.

Con respecto a los saltos CMJ y SJ, es importante destacar que lo que se buscé no fue ver si
con el ED mejoraban los mismos, sino el IE. Este es un mecanismo para medir la
flexibilidad ya que cuantifica el porcentaje de energia elastica que contribuye al salto CMJ,
valorando la eficiencia mecanica que contribuye a la mejor utilizacion de la energia

cinética, o sea el impulso, al ejecutar el salto.?

Para la medicion del IE se utilizo la nueva aplicacion, My Jump 2. Se ha demostrado que es
de alta validez y confiabilidad ya que se obtienen valores muy cercanos a los obtenidos con
la placa de salto. Es una aplicacion muy nueva y comoda ya que se utiliza en el celular

-13 -
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iPhone, por lo que se convierte en un instrumento mas pequefio, comodo Yy practico que la
placa de salto. A pesar del hecho de que el despegue y el aterrizaje son seleccionados
manualmente por el investigador, los estudios demuestran que la misma posee un minimo
margen de error y que es tan confiable como la placa de salto.'® Cabe destacar que se
necesita tecnologia celular moderna ademas de una buena iluminacion para que se pueda

observar bien el salto en el video.

CONCLUSION

A partir de los datos obtenidos, se puede decir que el estiramiento dindmico genera una
mejora en la flexibilidad de los isquiotibiales en ambos sexos, que se refleja en el test
EAPR yenel IE.

Es importante tener en cuenta las variables que se manejaron en esta investigacion como

son la edad de los jugadores y jugadoras y la temperatura del ambiente.

Por Gltimo, hay que considerar que el tamafio de la muestra fue pequefio, por lo tanto, se

requiere realizar estudios a mayor escala y comparando con otras técnicas de estiramiento.

-14 -
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ANEXO A

Consentimiento Informado

Usted esté siendo invitado a participar de una Investigacion que se realizara en el
Instituto Universitario de Ciencias de la Salud Fundacion H.A. Barcel6 Facultad de
Medicina, a cargo del Lic. Martin Olea y el Lic. Leandro Hisas. Luego de haber sido
esclarecidas todas sus dudas y en caso de aceptar participar debera firmar al final de este
documento por duplicado. Una de las copias seré suya y la otra del investigador
responsable.

La participacion de este estudio es voluntaria, no ofrece riesgo ni costo alguno. La
privacidad de sus datos personales y clinicos estara asegurada por las garantias que ofrece
la Ley de Habeas Data N° 25.326

En el caso de haber dado su consentimiento para participar del estudio, tiene
derecho a abandonarlo en el momento que lo desee previa comunicacion al investigador,

sin resultar su decisién en ningun perjuicio.

20
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ANEXO B

B

EAPR
Identificar punto medio entre la EIAS y el punto medio de la rétula de la
extremidad opuesta a la que se esta evaluando y colocar la espiga en dicho punto.

ANEXO C

Longitud de pierna

Medir la distancia desde el trocanter mayor del femur hasta la
punta de los pies con el atleta en decubito dorsal y una flexion plantar total.

21
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Altura a 90°

Mide la distancia vertical entre el trocanter mayor del femur y el suelo en la
posicidn de inicio del salto vertical (rodillas flexionadas 90° aproximadamente)

ANEXO D

'i ':""‘.l { .
-._v.,'\'.,—. \\.. ——
‘1 '\
Y -
Ejercicio 1 Ejercicio 2

22
Lic. en Kinesiologia y Fisiatria.



ANEXO E

ALTURA DE LOS SALTOS- HOMBRES

CM!J Pre CMJ Post SJ Pre SJ Post

32,00

31,00

30,00

29,00

28,00

27,00

26,00

25,00

Altura de los saltos CMJ y SJ en hombres, antes y después de la aplicacion del método
de estiramiento dindmico.

ALTURA DE LOS SALTOS- MUIJERES

29,00
28,00

27,00

26,00
25,00
H B
23,00

CMIJ Pre CMJ Post SJ Pre SJ Post
Altura de los saltos CMJ y SJ en mujeres, antes y después de la aplicacion del método

de estiramiento dinamico.
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12,00

10,00

8,00

6,00

4,00

2,00

0,00

Comparacion Hombres y mujeres, pre y post.

7,52

IE

IE

IE

W om M

IE EAPR EAPR EAPR EAPR

femenino- masculino - femenino masculino femenino masculino femenino masculino

Pre

pre

post

post pre pre post post

Comparacion entre hombres y mujeres del IE y EAPR, antes y después de la
aplicacion del método de estiramiento dinamico.

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

% mejora lE - F

Comparacion en % entre hombres y

38%

mujeres.

23%

% mejora IE- M % mejora EAPR- % mejora EAPR-

F M

Comparacién en % entre hombres y mujeres de la mejora obtenida
en la flexibilidad luego de la aplicacion del método de estiramiento dinamico.
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Consentimiento Informado

Usted esta siendo invitado a participar de una Investigacién que se realizara en el
Instituto Universitario de Ciencias de la Salud Fundacién H.A. Barcel6 Facultad de Medicina,
a cargo del Lic. Leandro Hisas. Luego de haber sido esclarecidas todas sus dudas y en caso
de aceptar participar debera firmar al final de este documento por duplicado. Una de las

copias serd suya y la otra del investigador responsable.

La participacion de este estudio es voluntaria, no ofrece riesgo ni costo alguno. La
privacidad de sus datos personales y clinicos estard asegurada por las garantias que ofrece la

Ley de Habeas Data N° 25.326

En el caso de haber dado su consentimiento para participar del estudio, tiene derecho a
abandonarlo en el momento que lo desee previa comunicacién al investigador, sin resultar su

decisién en ningin perjuicio.

Contacto:x

Datos del Informante:
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