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Resumen

Introduccioén. El calentamiento es un conjunto de actividades progresivas en intensidad y especificidad, pre-
vias a cualquier practica fisica, deporte o competicion, con el fin de disponer de las funciones organicas, musculares,
coordinativas y psicofisicas del deportista para el rendimiento. Objetivo. Evaluar el efecto del calentamiento sobre
la potencia de los miembros inferiores, empleando el test de salto largo sin impulso, en estudiantes universitarios.
Materiales y Métodos. Estudio de tipo descriptivo, correlacional y de corte transversal. La estatura y masa corpo-
ral se midieron con los protocolos del manual I.S.A.K (ISAK, 2010). La variable potencia de los miembros inferiores,
fue evaluada con la prueba de salto largo sin impulso, sin y con calentamiento. Resultados. Participaron del estudio
196 hombres con edad promedio de 22,06+2, y 71 mujeres con edad promedio de 21,23+2,28. Los resultados de la
prueba cony sin calentamiento presentaron igualdad de varianzas (p = 0,086) por la prueba de Levene y se ajustaron
a una distribucion normal (p = 0,120) por la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Discusion y conclusiones. Se observo
efecto positivo (p < 0,01) del calentamiento sobre el rendimiento de los participantes en la prueba, tanto en hombres
como en mujeres; el calentamiento independientemente del género de las personas evaluadas, previo a la realizacién
de la prueba, provocé un aumento de 7 centimetros en la distancia recorrida en linea horizontal durante el salto, el
factor edad, afecta (p <0,05) el desemperio de los participantes, independientemente de que estos tengan o no calen-
tamiento deportivo previo a la ejecucion de la prueba. La mayor (p>0,05) potencia de los miembros inferiores, entre
los participantes, fue los 28 afos de edad.

Palabras clave: calentamiento, fuerza explosiva, test salto largo.
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Abstract

Introduction. Warming is a set of progressive activities in intensity and specificity, prior to any physical prac-
tice, sport or competition, in order to have the organic, muscular, coordinative and psychophysical functions of the
athlete for performance. Objective. To evaluate the effect of warming on the power of the lower limbs, using the long
jump without impulse test, in university students. Materials and methods. Descriptive, correlational and cross-sec-
tional study. Height and body mass were measured with the protocols of the I.S.A.K manual (ISAK, 2010). The vari-
able power of the lower limbs was evaluated with the Long Jump test without impulse, without and with heating.
Results. The study included 196 men with an average age of 22.06 + 2, and 71 women, with an average age of 21.23
+ 2.28. The results of the test with and without warming showed equality of variances (p = 0.086) by the Levene test
and were adjusted to a normal distribution (p = 0.120) by the Kolmogorov-Smirnov test. Discussion and conclusions.
positive effect (p <0.01) of the warming was observed on the performance of the participants in the test, both in men
and in women; the warming regardless of the gender of the people evaluated, prior to the performance of the test,
caused an increase of 7 centimeters in the distance covered in horizontal line during the Jump, the age factor, affects
(p <0.05) the performance of Participants, regardless of whether or not they have sports warm-up prior to the execu-
tion of the test. The highest (p> 0.05) power of the lower limbs, among the participants, was 28 years of age.

Keywords: warm up, explosive force, long jump test.

Resumo

Introducao. O aquecimento é um conjunto de atividades progressivas em intensidade e especificidade, antes
de qualquer préatica fisica, esporte ou competicao, a fim de ter as fun¢des organicas, musculares, coordenativas e
psicofisicas do atleta para a performance. Objetivo. Avaliar o efeito do aquecimento na forca dos membros inferio-
res, utilizando o salto em distancia sem teste de impulso, em universitarios. Materiais e métodos. Estudo descritivo,
correlacional e transversal. A altura e a massa corporal foram medidas com os protocolos do manual do I.S.A.K (ISAK,
2010). A variavel poténcia dos membros inferiores foi avaliada com o teste de Saltos Longos sem impulso, sem e com
aquecimento. Resultados. O estudo incluiu 196 homens com idade média de 22,06 + 2 e 71 mulheres, com idade
médiade 21,23 + 2,28. Os resultados do teste com e sem aquecimento mostraram igualdade de variancias (p = 0,086)
pelo teste de Levene e foram ajustados para uma distribuicdo normal (p = 0,120) pelo teste de Kolmogorov-Smirnov.
Discussao e conclusdes. Efeito positivo (p <0,01) do aquecimento foi observado no desempenho dos participantes
do teste, tanto em homens quanto em mulheres; o aguecimento independentemente do género das pessoas avalia-
das, antes da realizacdo do teste, ocasionou um aumento de 7 centimetros na distancia percorrida na linha horizontal
durante o salto, fator idade, afeta (p <0,05) o desempenho dos participantes. , independentemente de terem ou ndo
um aquecimento desportivo antes da execucio do teste. A maior poténcia (p> 0,05) dos membros inferiores, entre os
participantes, foi de 28 anos.

Palavras-chave: aquecimento, forca explosiva, teste de salto em comprimento.
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Introduccion

En el consenso de varios autores esta recomen-
dado realizar una rutina de calentamiento previo a una
actividad fisica que se vaya a desarrollar, también es
aceptado que la rutina debe constar de una parte aéro-
bica y otra de estiramientos, ademas de ejercicios espe-
cificos de la actividad fisica o deporte a realizar (Berdejo,
2011, Calleja, Fernandez, 2001; Forteza, 2001; Jarami-
llo, 2009; Pérez, 2013; Vaquera, Lekue, Leibar, & Terra-
dos, 2008; Weineck, 2005).

El calentamiento se conceptia como el con-
junto de actividades progresivas en intensidad y espe-
cificidad, previas a cualquier practica fisica, deporte
o competicién, con el fin de disponer de las funciones
organicas, musculares, coordinativas y psicofisicas del
deportista para su maximo rendimiento, y busca prepa-
rar la persona pararendir al madximo durante el ejercicio
a desarrollar (Pérez, 2013; Jaramillo, 2009 y Calaho-
rro, 2009). Estas medidas, antes de la carga deportiva,
también sirven para crear un estado de preparacién
6ptimo en términos cinestésicos, para prevenir lesiones
y garantizar la eficacia de los estimulos (Pérez, 2013;
Berdejo, 2011; Calleja et al., 2008; Forteza, 2001; Wei-
neck, 2005; Forteza, 2009; Grosser, Bruggemann, &
Zintl, 1991y Verjoshaski,1988).

Durante el calentamiento, en el organismo se
aumentan entre otros procesos: la respiracion, la tem-
peratura corporal, el consumo de oxigeno, la frecuencia
cardiaca, la presion arterial, la concentracion de lactato
en sangre y musculo, la excitacion del sistema nervioso
central, la glucogendlisis, la glucélisis y la degradacion de
fosfatos de alta energia (Bishop, 2003; Barbanti, 2010;
Avelar, Silva, De Costa, Rodrigez, Tirapegui, & Serpeloni,
2013; Chirosa L, Chirosa I, Requena, Feriche, & Padial,
2002 y Forteza, 2009). A través de la excitacion de los
procesos de circulacion y termorregulacion, el orga-
nismo pretende crear las condiciones ideales de inter-
cambio gaseoso y respiracion celular, y busca garantizar
la eliminacion de los productos no asimilables o perjudi-
ciales al organismo (Bishop, 2003).

Por su parte, diversas investigaciones cientificas
destacan que dentro del calentamiento activo se distin-
guen: el calentamiento general y el calentamiento espe-
cifico. El primero referido a un trabajo genérico, cuyo
objetivo principal es iniciar la preparacion del organismo
hacia la actividad deportiva a desarrollar y el segundo
orientado a los requerimientos propios de cada dis-
ciplina deportiva (Bishop & Maxwell, 2009; Shellock &
Pretince, 1985; Espejo, 2007; Zhelyaskov, 2006 y Zhel-
yaskov, 2011).

En general, la mayoria de las investigaciones con-
sideran conveniente el calentamiento, sobre todo en
aquellas actividades que requieren un esfuerzo rapido
como: saltos, lanzamientos y carreras de velocidad; en
los cuales la musculatura es sometida a grandes tensio-
nes, toda vez que ayuda a reducir el riesgo de lesién y
a aumentar la velocidad de reaccion (Matveev, 1996 y
Weineck, 2005). Asi mismo, diferentes investigaciones
recomiendan calentar los grandes grupos musculares
con poca intensidad al principio, elevando paulatina-
mente la exigencia de la ejecucioén, a través de ejercicios
de caracter general como: trote, estiramiento, cami-
nata y ejercicios gimnasticos que incluyen la marcha y
la carrera, entre otros (Forteza, 2009; Martin, Nicolaus,
Ostroski, & Rost, 2004; Verjoshanski, 1999).

Segln Matveev (1996), no existe efecto del calen-
tamiento general sobre la velocidad de individuos some-
tidos a correr los 400 metros, y sostiene que es necesario
realizar un calentamiento especifico de miembros infe-
riores, previo a una prueba de este tipo. De la misma
forma opina, que asi como algunos ejercicios de calenta-
miento que pueden ser favorables para un determinado
tipo de modalidades deportivas, los mismos pueden ser
perjudiciales para otra.

Una de las modalidades deportivas en la que se
requiere medir la potencia de los miembros inferio-
res para un adecuado desemperio es el voleibol; disci-
plina que hace parte de los curriculos de los programas
de Educacion Fisica del pais. Por lo anterior, se plantea
como hipétesis que el calentamiento general mejora la
potencia de los miembros inferiores en los estudiantes
practicantes de ésta modalidad deportiva.

El objetivo de ésta investigacién es la de evaluar el
efecto del calentamiento activo general, sobre la poten-
ciadelos miembros inferiores,empleando el test de salto
largo sin impulso, en estudiantes universitarios del Pro-
grama de Educacién Fisica de la Universidad de Caldas,
de la ciudad de Manizales.

Materiales y métodos

Se realizdé un estudio de tipo descriptivo, corre-
lacional y de corte transversal. Participaron del estudio
196 hombres (con edad promedio de 22,062, masa
corporal de 67,43+8,60 y estatura de 171,49+6,54) y
71 mujeres (con edad promedio de 21,23+2,28, masa
corporal de 58,58+8,71 y estatura de 163,55+7,96) del
Programa de Educacion Fisica, Recreacién y Deporte de
la Universidad de Caldas. Los estudiantes pasaron por
un exdmen médico general que se realizé en la Universi-
dad de Caldas; fueron seleccionados participantes libres
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de cualquier tipo de lesién o enfermedad osteomuscu-
lar que pudiera interferir en los resultados al realizar
la prueba. Seguiin la Resolucion 8430/1993, Art. 11 del
Ministerio de Salud en Colombia, el estudio planeado
se considerd de riesgo minimo. Durante la socializacion
verbal y escrita se le informé a cada participante sobre
el grado de confidencialidad de la informacién manejada,
la libre autonomia sobre su participacion en el estudio y
las no implicaciones que se generarian tras su no parti-
cipacién o desistimiento, garantizando el anonimato y la
certeza que la informacion recogida tendria inicamente
uso académico.

Las variables antropométricas de estaturay masa
corporal se midieron teniendo en cuenta los protocolos
establecidos en el manual 1.S.A.K (ISAK, 2010); con el
uso de un tallimetro marca Seca® portatil en centime-
tros, con precisiéon de un milimetro, y una bascula marca
Tanita® digital Inner ScanTM, modelo BC-534, con preci-
sion de 0,05 kg, respectivamente. Para medir la distancia
en centimetros para el salto largo sin impulso, se utilizé
una cinta métrica con divisiones de 0,1 centimetros,
y la prueba se realizd en una superficie rugosa, plana y
construida en cemento (AAHPER, 1958; CAHPER, 1969;
EUROFIT, 1983).

El estudio se llevé a cabo durante ocho semestres
académicos consecutivos, con estudiantes matricula-
dos regularmente en el programa de Educacién Fisica
Recreacion y Deporte; las pruebas se realizaron durante
la actividad académica de voleibol, en los horarios de 7 a
9yde 9a11delamanana.

Para medir la estatura se solicitd a cada estu-
diante colocarse de pie con los talones juntos y las pun-
tas de los pies ligeramente separadas, formando un
angulo de 45°; teniendo la precaucién de que los talo-
nes, gliteos, espalda y la zona occipital se mantuvieran
siempre en contacto con la superficie vertical de medi-
cioén. Seguidamente, haciéndole una leve traccién desde
el maxilar inferior y manteniéndolo con la cabeza en el
plano de Frankfort, se registré la medida en centimetros.
Para registrar la masa corporal cada estudiante, con el
minimo de ropa, se situd de pie en el centro de la bascula
y se registro el resultado.

Para evaluar la variable potencia de los miembros
inferiores, los participantes fueron instruidos previa-
mente sobre el protocolo de la prueba a realizar; poste-
riormente, fueron evaluados con la prueba de salto largo
sin impulso (Ramos et al. 2011) y sin calentamiento pre-
vio, realizando dos intentos, con pausa de cinco minutos
entre ellos, registrandose el mejor resultado. Teniendo
en cuenta la afirmacién de Bishop (2003) de que el calen-
tamiento activo es la técnica mas efectiva para aumen-

tar la temperatura corporal y muscular en deportes de
potencia como el voleibol.

El calentamiento que efectuaron los estudiantes
consistid en realizar 15 minutos de calentamiento, 10
minutos correspondieron a trote continuo con elevacion
de rodillas, talones, extensién de piernas, movimientos
de rotacion interna y externa, movimientos de abduc-
cién y aduccién de miembros inferiores, acompanado
de movimientos de los brazos en los diferentes planos
sagitales tales como: extension, flexion, rotacién, abduc-
cién, aduccién, rotaciény cicunduccion; para finalmente,
realizar cinco minutos de ejercicios generales de estira-
miento pasivos: flexién de la rodilla en el plano sagital,
extensién de las piernas en el plano sagital; abduccion de
piernas en el plano frontal y flexién de cadera; esta prac-
ticaserealizé tanto de forma individual como en parejas,
con duracién de 15 segundos cada una y 15 segundos
de recuperacién activa en cada uno, con dos series por
ejercicio. Los ejercicios fueron enfocados a los musculos
cuadriceps, isquiotibiales, gliteos y psoas iliaco princi-
palmente, después de este calentamiento se evaluaron
nuevamente, con la misma prueba de salto largo sin
impulso; la prueba se repitié en condiciones idénticas,
en la misma sesion de clase para evitar beneficios de
aprendizaje y de super compensacién entre sesiones.
Esto concuerda con estudios de Mirella (2011) donde
aplicé ejercicios de Stretching de tipo estaticoy FNP y
corroboré la influencia positiva en los test Squat Jump
(SJ), el salto vertical con contraviento (CMJ) y el test en
15 segundos (PWT/15”) cony sin calentamiento.

Protocolo del test

Cada participante para la prueba vestia pantalo-
neta corta, zapatos tenis y camiseta deportiva. Para eje-
cutar la prueba de salto largo sin impulso, el participante
se colocé detras de la linea de partida sin tocarla, con los
pies separados a la anchura de las caderas, con las pier-
nas en semiflexion, aproximadamente a 90 grados, los
brazos libres y seguidamente, después del comando “lis-
tos, puede saltar”, realizé el salto hacia delante con los
dos pies al mismo tiempo, mientras que enviaba los bra-
zos al frente procurando extenderse completamente en
el aire para caer de pie. La distancia obtenida en el salto
se midid desde la linea de salida hasta el talon del pie que
quedé mas atrasado. Los saltos fueron ejecutados bajo
supervision y durante la prueba los participantes fueron
motivados verbalmente, para que se desempefien de la
mejor forma posible, utilizando el método de la palabra,
Matveev (1996), con frases como: “vamos”, “tU puedes
saltar mas”. A los ejecutantes se les permitié tres inten-
tos de ensayo y dos que se registraron.
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Analisis estadistico

Para la descripcién de los resultados de las prueba
de salto largo con y sin calentamiento, se utilizé la media
como estadigrafo de tendencia central y la desviacion
estandar (DS) y el coeficiente de variacion (CV%) como
estadigrafos de dispersioén. Se realizd un andlisis explora-
torio de los resultados, para determinar homogeneidad de
varianzas con la prueba de Levene (p < 0,05) y la prueba
de Kolmogorov-Smirnov para verificar si los datos se ajus-
tan a una distribuciéon normal (p < 0,05). Las medias de los
tratamientos, cony sin calentamiento, fueron comparadas
por la prueba de t-Student (p < 0,05). Se realizd una prueba
de correlaciéon entre edad, masa corporal, estatura versus
el desempefo en la prueba de salto largo, mediante el coe-
ficiente de correlacién de Pearson. El procedimiento esta-
distico para el andlisis de datos se llevé a cabo con la hoja
de célculo Microsoft Excel v. 2010y el Software SPSS v.20.

Resultados

Participaron del estudio 196 hombres con edad
promedio de 22,062, masa corporal de 67,43+8,60 y
estaturade 171,49+6,54) y 71 mujeres, con edad prome-
dio de 21,23+2,28, masa corporal de 58,58+8,71 y esta-
turade 163,55+7,96.

Los resultados de la variable potencia de los miem-
bros inferiores, medida en centimetros por medio de la
prueba de salto largo sin impulso con y sin calentamiento,
presentaron igualdad de varianzas (p = 0,086) por la
pruebade Leveney se ajustaron aunadistribucién normal
(p=0,120) por la prueba de Kolmogorov-Smirnov.

En los resultados (Tabla 1) se observo efecto posi-
tivo (p < 0,01) del calentamiento sobre el rendimiento
de los participantes en la prueba de salto largo, tanto en
hombres como en mujeres.

Tabla 1. Promedio (X), desviacion estdndar (DS) y coeficiente de variacion (CV%) de la
prueba de salto largo en estudiantes universitarios sin y con calentamiento.

Genero n Sin
X+£S
Masculino 196 207+30
Femenino 71 204+35
Total 267 206+31

p= probabilidad con la prueba t de Student

Test de salto largo

Con p
CV% X+S CV%
14,49 214+28 13,08 0,01
17,15 211+33 15,63 0,01
15,04 213+30 14,08

Aqui se muestra que el calentamiento indepen- 7 centimetros en la distancia recorrida en linea horizon-
dientemente del género de las personas evaluadas, pre- tal durante el salto largo, tanto en hombres como en las
vio a larealizacién de la prueba, provocé un aumento de mujeres.

Tabla 2. Efecto de la edad sobre la potencia en los miembros inferiores de estudiantes
universitarios, medida en cm, en la prueba de salto largo sin y con calentamiento.

Edad (afios)
n
18,0- 20,5 30
20,5-23,0 68
23,0-25,5 80
25,5-28,0 89

Error estandar de la media

Coef. de variacion (%)

Prueba Salto Largo
Calentamiento

Sin Con p
207,0 212,7b *
207,7 2150a *
205,7 212,3b *
207,7 211,7b *

2,51 2,17
4,02 3,39

*=p<0,05 por la prueba t de Student, dentro de la misma fila

Medias de tratamientos seguidas por letras diferentes, dentro de la misma columna, son estadisticamente diferen-

tes entre si (p<0,05) por la prueba de tukey.
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El factor edad afecta (p <0,05) el desempeiio de
los participantes, independientemente de que estos ten-
gan o no calentamiento deportivo previo a la ejecucion de
los tests de salto largo. La mayor (p>0,05) potencia de los
miembros inferiores, entre los participantes, medida a tra-
vés del test, fueron los de 28 afos en el test de salto largo.

Tabla 3. Correlacién entre la edad, el peso corporal y
la estatura, de estudiantes universitarios de Educacién
Fisica y el desemperio en la prueba de salto largo (cm)

Variables Test salto largo probabilidad
Edad -0,016 0,67
Masa corporal 0,079 0,05
Estatura 0,040 0,26

Al realizar el anélisis de correlacién entre las
variables independientes: edad de la persona, masa cor-
poral y estatura, con el resultado de la potencia de los
miembros inferiores a través de la prueba de salto largo,
cony sin calentamiento, los coeficientes son bajos y con
probabilidades no significativas (p > 0,05).

Discusion

El estudio consistié en determinar la influencia
del calentamiento general sobre la potencia de los miem-
bros inferiores en estudiantes universitarios; al respecto
Pérez-Lopez & Valadés(2013),endiferentes estudios han
demostrado que el calentamiento en diferentes deportes
yenelejerciciofisico,debe durar por lo menos diez minu-
tos para que los deportistas o personas que lo practican
obtengan el mayor beneficio posible del incremento de
la temperatura muscular, la respiracion, del consumo de
oxigeno, lafrecuencia cardiaca, la presion arterial, la con-
centraciéon de lactato en el musculo de la excitacién y de
la relajacion. En el presente estudio, mediante la prueba
del anélisis de varianza, no se observé interaccion entre
el factor género y el calentamiento (p>0,05) en el resul-
tado de la prueba de salto largo de los participantes, o
sea, el comportamiento observado fue similar tanto en
hombres como en mujeres; al someterse a calentamiento
previo a la prueba de salto largo, la respuesta fue posi-
tivay de similar tendencia en los dos sexos, concordando
con estudios de Sanchez & Donoso (2003), Faigenbaum,
Belluci, Bernieri, Bakker & Hoorens (2005), Faigenbaum,
McFarland, Schwerdtman, Ratamess, Kang, & Hoffman
(2006), Pérez (2013) y Berdejo (2011).

Estudios de Calleja et al. (2008), Fernandez (2001)
y Terrados (2008), observaron similar respuesta en la
prueba de salto largo, cuando jugadores junior de balon-

cesto fueron sometidos a diez minutos de estiramientos
dindmicos o mitad de dindmicos y la otra mitad de esta-
ticos, y concluyeron que estos ejercicios deben formar
parte del calentamiento para mejorar el rendimiento,
y también para disminuir el riesgo de lesién de tobillo.
En este tipo de respuesta positiva después del calenta-
miento previo a la actividad deportiva, aunque la degra-
dacién de glucégeno es similar a la de participantes que
no lo realizan, la concentracion de lactato sanguineo y
muscular es menor en aquellos que habian realizado el
calentamiento (Terrados, 1998 y Robergs et al., 1990).

Algunos estudios consideran que el calentamiento
produce mejoras en el plano mecéanico, cuando la dura-
ciény laintensidad para el tipo de esfuerzo son suaves y
lo suficientemente cortos como para no producir fatiga
(Robergs, 1990y Robergs, 1991).

Al analizar la respuesta positiva del calentamiento
sobre el aumento de la potencia de los miembros inferio-
res media a través de la distancia alcanzada en la prueba
de salto largo, es posible considerar que el tiempo, la
rutina que se aplicé y la intensidad de los ejercicios uti-
lizada, fue suficiente para lograr un buen calentamiento,
que segun (Fernandez, 2001) Sanchez & Donoso (2003)
y San Roman, Calleja-Gonzéalez, Castellano & Casami-
chana (2010), sostienen que el calentamiento activo es
mas efectivo si dura entre 5 y 30 minutos y que se debe
aplicar la prueba antes de 15 minutos, para no perder los
efectos alcanzados a nivel fisiolégico.

El calentamiento activo general seguido de esti-
ramiento es efectivo para aumentar la potencia de los
miembros inferiores, medido con la prueba de salto
largo (Pérez, 2013; Robergs, 1990; Robergs, 1991;
Pereira, Pereira, Thiebaut, Sampaio & Machado, 2009
y Bishop, 2003). De acuerdo con Ramos et al. (2011) la
prueba de salto largo sin impulso es frecuentemente
empleada para medir la fuerza explosiva de manera cla-
sica, por entrenadores y preparadores fisicos de todas
partes del mundo, por su facil aplicacién sin necesidad
de equipamientos sofisticados.

Conclusiones

La realizacién de un calentamiento activo de 15
minutos combinado con estiramientos pasivos de ejerci-
ciosde 15 segundos de duracion, en jévenes universitarios
con edades entre 18 y 28 afios, aumenta la potencia de los
miembros inferiores, tanto en hombres como en mujeres,
al ser evaluados con la prueba de salto largo sin impulso.

El estudio muestra que el calentamiento indepen-
dientemente del género de las personas evaluadas, previo
a la realizacion de la prueba, aumentd de 7 centimetros
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en la distancia alcanzada en el salto largo, tanto en hom-  la persona, masa corporal y estatura, con el resultado de la
bres como en las mujeres y los mejores desempefios con  potencia de los miembros inferiores a través de la prueba
(p>0,05), fueron los estudiantes de 28 afios de edad; las  desaltolargo, cony sin calentamiento sus coeficientes son
correlaciones entre las variables independientes: edad de  bajos y con probabilidades no significativas (p > 0,05).
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