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RESUMEN 

 

 La presente investigación incorpora el estudio  de la flexibilidad, específicamente de la zona 

isquisural, y el efecto que tiene el estiramiento dinámico para mejorarla y potenciar aptitudes 

físicas como el salto y la agilidad en jugadores de baloncesto. 

 La población en estudio estuvo conformada por 14 jugadores masculinos de baloncesto de un 

equipo de primera división de Costa Rica, con edades entre 17 y 32 años, distribuidos 

aleatoriamente para conformar dos grupos (control y experimental) que por medio de un diseño 

crossover (cruzado) se aplicó una rutina de estiramiento dinámico en un periodo de 2 meses (4 

meses totales de recolección de datos) y una medición pre y post de la flexibilidad utilizando la 

pruebas  Sit-and-Reach para la flexibilidad, del salto con el test de salto vertical y de la agilidad 

con el T- agility test,  para medir el efecto sobre estas tres variables en el periodo de temporada de 

baloncesto. 

Los resultados mostraron aumento significativo de la agilidad en el grupo experimental (F   (1,26) = 

27,58. p < .001. ωp
2
: 0.48), con aumento significativo de flexibilidad (F 

1,26 
= 4.82. p < .03. ωp

2
: 

0.12), sin embargo esta tuvo cambios en ambos grupos (control y experimental). No hubo efecto 

sobre la capacidad de salto 

Se concluye  que una rutina de estiramiento dinámico no fue una herramienta de cambio positivo 

sobre la capacidad del salto ni para la estimulación de la flexibilidad, ya que en esta última al 

haber mostrado cambio en ambos grupos,  se genera la idea de que los ejercicios propios de la 

disciplina o algunas variables de la prueba de flexibilidad Sit-and-Reach puedan haber tenido 

efectos sobre la medición post de la flexibilidad, sin embargo  si se puedo evidenciar que la rutina 

de estiramiento dinámico influye de forma positiva sobre la agilidad expresada en un menor tiempo 

de realización de la prueba, lo que puede ser utilizada en el periodo de calentamiento como medio 

precursor de la agilidad en las diferentes programaciones de ejercicio en basquetbolistas. 

 Palabras claves  

Flexibilidad, Estiramiento dinámico, capacidad de salto, agilidad, baloncesto. 
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ABSTRACT 

 

 The present research incorporates the study of flexibility, specifically the hamstring zone, and the 

effect of dynamic stretching to improve it and enhance physical skills such as jumping and agility in 

basketball players. 

 The study population consisted of male basketball players of a first division team from Costa Rica, 

aged between 17 and 32 years old, randomly distributed in two groups (control and experimental), 

using a crossover design Dynamic stretching routine over a period of 2 months (4 total months of 

data collection) and a pre and post measurement of flexibility using the Sit-and-Reach tests for 

flexibility, jumping with the vertical jump test and The agility with the T-agility test, to measure the 

effect on these three variables during basketball season. 

The results showed a significant increase in agility in the experimental group (F (1.26) = 27.58, p 

<.001. Ωp2: 0.48), with a significant increase in flexibility (F 1.26 = 4.82. 03. ωp2: 0.12), however 

it had changes in both groups (control and experimental). There was no effect on hopping ability 

It is concluded that a dynamic stretching routine was not a tool of positive change in the ability of 

the jump nor for the stimulation of flexibility, since in the latter, having shown change in both 

groups, the idea is generated that the exercises Of the discipline or some variables of the Sit-and-

Reach flexibility test may have had effects on post-flexibility measurement, however, if it can be 

shown that the dynamic stretching routine has a positive influence on the agility expressed in a 

Shorter test time, which can be used in the warm-up period as a precursor to agility in different 

exercise programs in basketball players. 

 Keywords 

Flexibility, Dynamic stretching, jumping ability, agility, basketball. 
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Capítulo I 

Introducción 

 

La flexibilidad esta conceptualizada por la amplitud de movimiento de las articulaciones, 

y la elasticidad de músculos, tendones y ligamentos; una articulación especifica con su 

componente musculo-tendinoso flexible es más apta para realizar un movimiento especifico 

con mayor facilidad y eficacia. (Ayala, Sainz de Baranda, Cedujo, 2012; Bompa, 2007) 

La flexibilidad es parte del conjunto de aptitudes físicas (fuerza, velocidad, coordinación, 

entre otras) que deben de estar presentes en la condición de cada deportista debido a los 

diferentes beneficios que otorga como los son el aumento del ROM (Rango de movimiento) 

en las articulaciones (Davis, Ashby, McCale, McQuain, Wine, 2005; Hernández, 2006;  

Pareja, 1995) prevención de lesiones musculo-esqueléticas (Dadebo, White,  George 2004; 

Prentice, 2009, Sugimoto, Myer, Barber, Hewett, 2015,) aumento de la relajación muscular 

como base para un movimiento fluido, (Berdejo, 2009; Hornillos, 2006) y  mejora del 

rendimiento físico y deportivo para el mejor desarrollo de las actividades propias de una 

disciplina deportiva (Berdejo,  2009; Ruiz, Gutierrez, Graupera, 2001).  

En el baloncesto, encuentra su aplicación en la mejora de movimientos específicos del 

deporte, es decir, facilita la mecánica corporal para la eficacia de la técnica de baloncesto 

ya que aporta al sujeto una mejor posibilidad para el trabajo y dominio de gestos técnico 

deportivos  (Berdejo, 2000; Ruiz, et al., 2001). Con relación a esto Esper (2001) menciona ¨ 

la flexibilidad es muy necesaria en el baloncesto para la capacidad de salto, la velocidad, la 

reacción, la coordinación, ya que el correcto desarrollo de estas cualidades depende, en 
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gran medida, del nivel logrado por el jugador en su flexibilidad¨(pag,3). Esto hace 

referencia a que indiferentemente del entrenamiento de fuerza, coordinación, potencia, 

velocidad que se realice, si un jugador  presenta una adecuada flexibilidad potenciará cada 

uno de los mismos, por ende la eficacia del movimiento en baloncesto. 

Lo anterior evidencia la importancia de incluir el entrenamiento de la flexibilidad como 

parte de la preparación de un jugador de baloncesto. Pese a esto, en los últimos años se ha 

visto un déficit en su entrenamiento, debido a que algunas investigaciones han evidenciado 

la pérdida de fuerza muscular, velocidad y potencia del salto posterior a la realización de 

algunas técnicas de estiramiento (Hernández, 2006,)  

Un estudio realizado en el 2012 por Ognjen,  ha identificado la poca eficacia de la 

utilización de ejercicios de estiramiento de tipo estático y Facilitación Neuromucular 

propioceptiva  (FNP) como parte de las rutinas de calentamiento y de entrenamiento 

general para la mejora del rendimiento, sin embargo sugieren la inclusión de rutinas más 

dinámicas basadas en saltos y movimientos específicos de baloncesto junto con los 

ejercicios de estiramiento, para generar mejores resultados en las aptitudes físicas de los 

jugadores, además de ser incluidos en el periodo de pretemporada y reducir su utilización 

en el periodo de temporada. Sobre la misma línea de investigación, otro estudio como el 

realizado por Sobolewski,  (2010), menciona los efectos negativos sobre el rendimiento 

deportivo, con relación a la diminución de la potencia del salto, velocidad y el trabajo de 

fuerza isocinético,  donde este autor como el anterior  hace referencia a la utilización del 

entrenamiento de la flexibilidad en conjunto con actividades dinámicas y aeróbicas para 

contrarrestar los efectos negativos  de la misma siempre en periodos donde no se tenga 
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riesgo de disminuir las capacidades físicas requeridas a niveles de competencia es decir en 

periodo pretemporada. 

Hechos como los mencionados anteriormente, junto con la inadecuada utilización de 

conceptos relacionados al térmico de flexibilidad, más la falta de aplicación de otras 

técnicas de estiramiento, han creado erróneas interpretaciones  por parte de los entrenadores 

(Hernández,  2006), generando una disminución del entrenamiento de la flexibilidad en las 

sesiones de práctica y juego, desarrollando una pérdida significativa de los rangos de 

flexibilidad en sujetos que pertenecen a disciplinas donde se requiera de aptitudes de salto y 

velocidad como lo es el caso del baloncesto (Ruiz, et al, 2001; Hornillos, 2006)  que ya por 

las características físicas de la disciplina, los sujetos presentan un nivel menor de 

flexibilidad en comparación con otros deportes (Theoharopoulos, Garefis, Galazoulas, 

Tsitskaris, 2001) 

Sin embargo, varios estudios en contraposición (Hernández, 2006; Shier, 2004; 

Woolstenhulme, Griffitins, Woolstenhulme y Parcell, 2006; Ayala, et al., 2012),  han 

demostrado la importancia de incluir el desarrollo de la flexibilidad a la sesión de 

entrenamiento modificando las formas de realización y los tipos de entrenamiento de la 

misma, incluyendo y adaptándolas según sea el deporte y las demandas de este, 

evidenciando que en disciplinas donde se requiera de potencia del salto, agilidad y 

velocidad de reacción se disminuye la utilización de técnicas donde se realizaban 

estiramientos profundos  y mantenidos, sustituyéndolas por ejercicios que incluyan la 

estiramientos más dinámicos Lo que consigue el estímulo de esta cualidad física y potencia 

las demás, generando una connotación diferente en el entrenamiento de la flexibilidad. 
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En Costa Rica, la metodología de entrenamiento de la mayoría de los entrenadores 

excluye los ejercicios de flexibilidad como parte de la dinámica de  entrenamiento  

Erickson 2015 (comunicación personal,10 de marzo, 2015), a causa de las diferentes teorías 

que se mantienen al respecto del entrenamiento de la flexibilidad, así mismo, se desconoce 

el nivel de rango de movimiento articular que presentan los jugadores costarricenses, y no 

existe un estudio previo que haya evaluado esta condición y su relación con varios aspectos 

donde la mejora de la flexibilidad haya encontrado su aporte al baloncesto. Además,  a 

causa del bajo presupuesto para la realización de los diferentes torneos por parte de la 

Federación Nacional de Baloncesto (FECOBA) y la misma organización administrativa de 

cada uno de los equipos, se han determinado periodos muy cortos de pretemporada, en 

donde se enfatiza  el entrenamiento de la capacidad aeróbica y la fuerza, dejando de lado el 

entrenamiento de la flexibilidad. Esto, además, genera un predominio del periodo de 

temporada o competición manteniéndose momentos de baloncesto de alta intensidad,  

divididos entre prácticas de técnica, definición y práctica de jugadas y la realización de 1ó 2 

juegos por semana, disminuyendo el tiempo de preparación y condicionamiento de las 

aptitudes físicas de los sujetos, estimulando aún más la perdida de la flexibilidad debido al 

déficit de estímulo de la misma: Por lo tanto se ve la necesidad de realizar un estudio que 

incorpore los posibles efectos que puede generar el entrenamiento de la flexibilidad con el 

uso del estiramiento dinámico en el periodo de temporada en los jugadores de baloncesto 

sobre las aptitudes físicas relacionadas a esta práctica deportiva y de lo cual se han 

planteado las siguientes interrogantes. 
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¿El entrenamiento de la flexibilidad estiramiento dinámico podría mejorar  el nivel de 

flexibilidad (medida en arcos de movimiento) de los jugadores de baloncesto de un equipo 

de primera división? 

 

¿El entrenamiento  de la flexibilidad mediante el estiramiento dinámico mejora las 

aptitudes físicas relacionadas con la técnica del baloncesto (velocidad, agilidad, capacidad 

de salto) en jugadores de un equipo de baloncesto de primera división? 
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Objetivos 

General 

Determinar los efectos del entrenamiento de la flexibilidad con el uso de una rutina de 

estiramiento dinámico sobre el nivel de flexibilidad, la capacidad de salto vertical y 

agilidad de jugadores de baloncesto de primera división. 

Específicos 

1. Describir el resultado de las pruebas de flexibilidad, salto vertical y agilidad 

obtenido por los jugadores de baloncesto participantes del estudio 

2. Examinar el efecto del entrenamiento de la flexibilidad con el uso del estiramiento 

dinámico sobre la flexibilidad, salto vertical y agilidad en los basquetbolistas 

participantes del estudio 
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Capítulo II 

Marco Teórico 

 

2.1 Flexibilidad 

El término de flexibilidad involucra varios conceptos como: movilidad articular, 

amplitud articular y la elongación muscular y dentro de sus primeras definiciones tales 

como  Plotav, (1982) mencionado por Alter (2004) lo define como ¨La capacidad que tiene 

un cuerpo para doblarse sin llegar al romperse o capacidad que tiene el organismo para 

realizar movimientos amplios¨ y en la actualidad ha llegado a involucrar un concepto más 

específico determinándose como la capacidad de desplazar una articulación o una serie de 

articulaciones (movilidad articular) a través de una amplitud de movimiento (amplitud 

articular) sin restricciones ni dolor, influenciada por músculos, tendones y ligamentos 

(elongación), además de estructuras óseas, tejido adiposo, piel y tejido conectivo asociado 

(Briñones, Rosales y Mendez , 2012). Concepto que ha tenido diferentes usos en varios 

temas donde se involucra la motricidad humana como lo es el tema del deporte, donde es 

importante mantener claros los conceptos para su uso investigativo y poder llevarlos a la 

práctica; además,  para poder entender como entrenarla, por lo que se ha visto importante 

definir conceptos claves que pueden tener una interpretación confusa en el tema de 

flexibilidad en el deporte. 
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2.1.1 Conceptos asociados a la flexibilidad 

La flexibilidad es usada para diferentes aspectos en los que se ve involucrada la 

motricidad humana. En función de la actividad física, movimiento y deporte el concepto ha 

sido llamado por diferentes nombres lo que ha provocado confusiones para su estudio y 

aplicación en el campo deportivo y de actividad física. Por ejemplo se ha asociado el 

término flexibilidad a la elasticidad, pero esta hace referencia a una condición del músculo 

(principalmente) y no a la capacidad de un cuerpo o tejido definido. Esta, la elasticidad, se 

refiere a una condición o característica de deformación del cuerpo que lo experimenta, 

como lo menciona Briñones et al., (2012)  ¨La elasticidad es la propiedad general de los 

cuerpos en virtud de la cual recobran su tamaño y forma primitiva una vez que ha dejado de 

actuar sobre fuerzas externas que lo deformaban. Propiedad que tiene el músculo de 

alargarse o acortarse¨, para Merino, et al. (2011) esta propiedad es característica de los 

músculos y de otros tejidos corporales, sin embargo este autor menciona varios autores que 

concuerdan que es una propiedad específica del músculo, mientras que Colado (1996) 

mantiene esa relación diciendo que ¨la elasticidad músculo-ligamentosa es la capacidad que 

tienen para volver a su longitud normal en el menor tiempo posible después de ser 

estirados¨  y que además  es inversamente proporcional al tiempo de estiramiento, cuanto 

más corto es este más reacción elástica se puede obtener, con lo cual queda claro que la 

flexibilidad no es sinónimo de elasticidad. Otro concepto comúnmente utilizado es el 

estiramiento muscular o elongación muscular y este funciona  como el medio a través del 

cual se entrena la flexibilidad, existiendo distintas técnicas, métodos y escuelas 
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Estas actitudes de estiramiento muscular tienen diversos efectos sobre el sistema 

neuromuscular caracterizadas principalmente por el perfil temporal de cada una de ellas, ya 

sean efectos agudos, los cuales se presentan inmediatamente después de la elongación de un 

músculo, y los efectos crónicos, los cuales se presentan luego de un periodo en el cual se ha 

realizado un entrenamiento (sistemático o no), de la flexibilidad a través de elongaciones 

musculares.(Hernández,  2006) Término que es aplicable en el desarrollo de la flexibilidad, 

ya que al realizar estiramiento se puede lograr el aumento del rango de movimiento (ROM) 

y por ende el trabajo de la flexibilidad pero no se debe obviar y ser tomado como un 

sinónimo de flexibilidad, pues puede generar confusiones para la búsqueda de nuevas 

formas de trabajo de esta aptitud física en el ámbito deportivo. 

El incremento de los rangos de movilidad según  (Merino, López, Torres y Fernández, 

2011)  es posible  gracias a las técnicas de estiramiento que influyen sobre la extensibilidad 

del músculo y la flexibilidad de las articulaciones. Hecho que involucra el concepto de 

extensibilidad el cual se define como la ¨habilidad del músculo para extenderse, estirando 

las fibras musculares, incrementando su longitud¨. 

Al definir varios conceptos de la flexibilidad se puede exponer de forma clara el 

concepto en función del deporte, tipos, además de diferenciarla de términos similares, lo 

que direcciona al conocimiento complementario de los tipos de flexibilidad que su vez 

permite orientar su estudio a la metodología del entrenamiento, ya que existen diferentes 

clasificaciones y tiende a confundir la forma práctica de ser aplicadas. Por lo cual se 

presentan a continuación: 
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2.1.2 Tipos de Flexibilidad 

La flexibilidad puede ser clasificada en base a su utilización, en la presente investigación 

se clasifica según los criterios fisiológicos y se asocia a la parte deportiva para su 

aplicación, así mismo se clasifica según el tipo de estiramiento que se realice. 

La flexibilidad es clasificada en dos formas generales: activa y pasiva (Ayala, 2012) 

La flexibilidad activa se presenta cuando la fuerza externa, que se requiere para estirar un 

grupo muscular, es generada por el grupo muscular agonista del segmento articular que se 

moviliza.   

La flexibilidad pasiva se presenta cuando la fuerza para un estiramiento muscular es 

causada de diversas formas por otra parte del cuerpo, por el peso del cuerpo, por la 

gravedad, por ayudantes o auxiliares, por pesos adicionales. 

Metveiev (1981) clasifica la flexibilidad en función de los movimientos y situaciones 

que se dan durante la práctica de cualquier disciplina deportiva o ejercicio físico:  

• Movilidad absoluta. Es la capacidad máxima o límite de estiramiento de las estructuras 

músculo-tendinosas y ligamentosas que intervienen en una articulación. Este tipo de 

flexibilidad no está directamente relacionada con los resultados deportivos y además, hay 

que considerar que un exceso de movilidad puede mermar la capacidad contráctil de los 

músculos que intervienen en esa articulación.  

• Movilidad de trabajo. Es la amplitud de movimiento que se alcanza durante la 

ejecución de los movimientos deportivos. Es por lo tanto un tipo de flexibilidad activa, 

cuyo desarrollo permite que los movimientos deportivos se realicen de forma relajada. 
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 • Movilidad residual. Es un tipo de flexibilidad superior a la de trabajo. El deportista 

debe desarrollar este tipo de flexibilidad para evitar tensiones y fricciones internas que 

limiten la amplitud de movimiento de los gestos técnicos que exige el deporte. 

Dentro de estas clasificaciones la flexibilidad tiene como trabajo primordial, mantener 

y/o mejorar el rango de movimiento de una o varias articulaciones, con base a los valores 

iniciales de una persona. Es así, como estos dos tipos de flexibilidad son observables dentro 

del movimiento humano y especialmente en el gesto deportivo. 

 

2.1.3 Beneficios de la flexibilidad 

La flexibilidad tiene beneficios sobre la motricidad de la persona, que se han 

mencionado con el paso de los años, algunos fundamentados científicamente y otros 

mostrados con poca significancia pero con algún soporte teórico. 

Según Ayala et al., (2012) el trabajo de la flexibilidad dentro de las sesiones de 

acondicionamiento físico vienen dado por la relación que siempre ha existido entre el 

entrenamiento de la flexibilidad y sus beneficios entre los cuales se encuentran: 

- Aumento de la temperatura del grupo muscular trabajado 

- El incremento del rango de movimiento en individuos sanos y con presencia de 

lesión 

- La disminución de la sensación del dolor o la percepción del mismo 

- Aumento de la tolerancia al estiramiento 

- Su ayuda en la vuelta a la calma posterior a un ejercicio intenso 
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- Menor riesgo de lesión 

- Mejora del rendimiento, mayormente en deportes que demanden rangos de 

movimiento elevados (artes marciales, gimnasia) 

Al conocer la clasificación de la flexibilidad se da paso  al concepto de estiramiento 

como instrumento para mejorar la flexibilidad el cual se describe a continuación. 

 

2.1.4 Flexibilidad y estiramiento 

Se hace referencia  a este concepto por la gran gama de terminologías utilizadas para 

referirse a la flexibilidad, donde el estiramiento es un concepto afín, sin embargo varios 

autores han hecho la aclaración de que este debe ser visto como un método para obtener 

flexibilidad y en la presente investigación es tomado como un instrumento al ser definido 

como  ¨sinónimo de alargamiento, de aumento de longitud¨ (Heredia y Costa, 2007), o bien 

otros autores lo han definido como ¨el procedimiento que genera un alargamiento, una 

elongación del tejido¨ (Alter, 2008; Marcos y Rubio, 2006; Medina, 1999; Travell, 

Simmons y Simona, 2002) y finalmente es tomada también como una posición que se 

adopta para lograr ese alargamiento (Nelson y Kokkonen, 2007; Oswald y Bacso, 2000). 

Conceptos vistos como de posición o movimiento sin ser visto como la flexibilidad misma. 

Este término involucra una clasificación según la velocidad de realización, Shier (2004) 

lo divide en estático y dinámico, este último es también llamado balístico, y menciona que 

al desarrollar flexibilidad con estiramientos estáticos es  más segura y de uso paliativo, con 

el menor riesgo de lesión, donde se mantiene el máximo estiramiento indoloro por 
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alrededor de 20 a 30 segundos, mientras que la flexibilidad con estiramiento balístico se 

caracteriza por movimientos repetitivos, rebotes lo que genera un cierto grado de estrés 

para el tejido lo que ha sido asociado a un riesgo lesional en los últimos años dentro de la 

práctica deportiva. Sin embargo, varios autores señalan que el entrenamiento de la 

flexibilidad por medio del uso de estiramiento dinámico balístico, puede asemejarse al 

gesto deportico según lo que se realice y tiende a mejorar la mecánica del deporte y la 

eficacia de cada uno de los movimientos y por ende a potenciar el rendimiento deportivo 

(Ayala, et al., 2012; Hernández,  2006; Maulder y Cronin, 2005; Shier, 2004) 

Autores como Snyder (2004) también asocia el término de la flexibilidad con el 

estiramiento, clasificándola según la forma de adquisición de la misma el cual menciona 

que  ¨El trabajo de adquisición de la flexibilidad se divide en dos grandes vertientes: 

estiramientos dinámicos y estáticos. En cada uno de ellos, y dependiendo del tipo de fuerza 

que se utilice para llegar a posturas de elongación y del grado de estiramiento al que se 

someta a los músculos, además se establecen dos subdivisiones en cada una de ella¨. Este 

mismo autor define estos métodos en subdivisiones. En los métodos dinámicos puede 

producirse la elongación a través de un acercamiento lento y con estiramiento mínimo; 

aquel que supera ligeramente el estado de reposo. Mientras que en el método dinámico 

simple también puede obtenerse la elongación con un movimiento impulsado por medio de 

un balanceo previo o con una potente contracción muscular que produzca un impulso en el 

segmento corporal, el cual continuaría su movimiento por inercia. 

Del método dinámico se pasa a mencionar los métodos estáticos, que  permiten un alto 

control de la postura que debe adoptar el individuo para obtener una elongación muscular. 
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Puede sobrepasar ligeramente el nivel de reposo y permanecer quieto en una angulación 

durante un determinado tiempo: método estático simple. Puede también, profundizar más 

en la elongación sometiendo al músculo a un estiramiento en los límites de su capacidad; se 

activan entonces los mecanismos neurofisiológicos propioceptivos; son los métodos FNP, 

cuyas siglas significan facilitación neuromuscular propioceptiva. 

El método FNP, son técnicas que  intervienen los mecanismos neuromusculares 

propioceptivos, basados en la inhibición del reflejo miotático, y hacia la fase más profunda 

la activación del reflejo miotático inverso, donde también se da la inhibición recíproca 

(Snyder, 2004), los cuales se explicaran más adelante. 

A nivel deportivo se ha hecho uso de ambos métodos (estático y dinámico) y se han 

estudiado repetidamente sus efectos sobre el rendimiento, sin embargo para la presente 

investigación se indaga y se hace hincapié en el  método dinámico y los beneficios que este 

genera sobre el rendimiento, específicamente sobre el  salto y la agilidad y principalmente 

en la adquisición de la flexibilidad. La siguiente tabla muestra la evidencia científica 

referente al tema de estiramiento dinámico y estático y su aplicación en el el área deportiva 

Tabla 1 

 Evidencia científica: Estiramiento estático y dinámico 
 

Autor Resultados 

Ognjen  et al., (2012) Se probaron 5 diferentes protocolos de calentamiento, para medir el 

salto vertical, salto largo, la flexibilidad y la velocidad. 

Resultados  describieron que la utilización de protocolos de 
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estiramiento estático y FNP como parte de las rutinas de 

calentamiento, generaron una baja en el rendimiento motor de los 

jugadores y se evidenciaron respuestas aún más negativas al ser 

utilizados antes de competencia (partidos) 

Snyder (2004) No diferencias encontradas entre el uso del uso de ejercicios para la 

mejora de la flexibilidad de tipo estático y balístico, en conclusión se 

determinó que el uso de ejercicios con estiramiento balístico 

presentan una importante similitud en los movimientos dinámicos de 

los atletas y puede verse beneficiados por este efecto más que con el 

uso de los estiramientos de tipo estático. 

Oakley (2007) En 20 jugadores de fútbol se implementó la realización de rutinas con 

estiramientos estáticos y dinámicos y se concluyó que la aplicación 

de ejercicios con estiramientos dinámicos precedidos al 

entrenamiento logro mejorar los resultados en las pruebas de agilidad 

reduciendo los tiempos de ejecución. 

Ognjen (2012) Tras la aplicación de 4 protocolos diferentes de calentamiento 1. 

Carrera de 5 minutos seguido de estiramiento estático, 2. Carrera de 5 

minutos  seguido de no estiramiento, 3. Ejercicios dinámicos, 4. 

Ejercicios dinámicos seguidos de saltos en cajas para el aumento del 

salto en 20 jugadores jóvenes de baloncesto se determinó que al usar 

los protocolos de ejercicios dinámicos hubo una diferencia 
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significativa en el salto en comparación con el protocolo que incluía 

el estiramiento estático y que además no hubo diferencia significativa 

en los valores de flexibilidad de los jugadores posterior a la 

aplicación de los diferentes protocolos de calentamiento 

Mandy et al.,  (2006) El estiramiento balístico como parte del calentamiento para 

baloncesto incrementó la flexibilidad y el salto vertical en un 

promedio de 3 cm para ambos en 27 jugadoras y 16 jugadores de 

baloncesto  y es un método que puede ser utilizado como parte de la 

rutina de entrenamiento de los jugadores de esta disciplina. 

Sobolewski (2010) Efectos negativos del uso del estiramiento estático como parte del 

calentamiento sobre los extensores en producción de fuerza. Se 

reducen con la incorporación de actividad aeróbica como  ¨jogging¨ 

en la rutina. 

Menciona la importancia de incluir el estiramiento dentro de un plan 

de entrenamiento y no en el periodo de calentamiento. 

McMillan et al., (2006) Estiramiento estático sobre el efecto agudo no mostró cambios en la 

agilidad en jugadores de rugby 

Unick et al., (2005) Con el uso de estiramiento estático como efecto agudo mostró 

cambios en la altura del salto en jugadoras de baloncesto 

Fletcher y Anness, Mejora de los tiempos en sprints con el uso del estiramiento dinámico 
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(2007) en corredores elite 

Little y Williams 

(2006) 

Ejercicios en miembros inferiores por 60 segundos con técnica 

dinámica, no registró cambios en la altura del salto y hubo 

disminución del tiempo en los 20 y 10 metros de carrera sprint y una 

disminución del test de agilidad zig-zag. 

Fuente: Elaboración propia, 2017 

Al haber definido los tipos de flexibilidad y estiramiento se puede introducir la 

explicación fisiológica de como ocurre el proceso de estiramiento que dará paso a la 

flexibilidad desde una perspectiva neuromuscular, lo cual se describe a continuación. 

 

2.1.5 Mecanismo neuromuscular en el desarrollo de la flexibilidad  

Para entender el proceso de efectividad del entrenamiento de la flexibilidad es 

importante conocer cómo se genera la mecánica del estiramiento y su desarrollo 

neurofisiológico  

El sistema neuromusculoesquelético es el encargado de llevar a cabo todo el mecanismo 

de producción de flexibilidad en el cuerpo. En los músculos existen dos tipos 

fundamentales de órganos receptores sensitivos: los husos neuromusculares y los órganos 

tendinosos de Golgi, estos son los responsables de detectar el grado de estiramiento de cada 

músculo y de la velocidad con que se producen los cambios de elongación por medio de la 

producción de  información denominada propioceptiva. Estos además, son los responsables 

de desencadenar el reflejo miotático, el cual es un proceso de mucha importancia en el tema 
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de flexibilidad y del estiramiento este hace referencia a un mecanismo de protección del 

músculo para evitar que se rompa ante una elongación descontrolada. Se denomina 

también, reflejo de estiramiento, la acción que lo activa, aunque la respuesta es de 

contracción, este es más activo en la musculatura extensora. 

Con esto se introduce a los sistemas de retroalimentación o circuitos reguladores 

(feedback) que existen en el músculo: un sistema de control de longitud, con los husos 

musculares como sensores, y un sistema de control de la tensión, con los órganos 

tendinosos como sensores. 

Las vías nerviosas aferentes, informativas, son de dos tipos: fibras Ia  y  II. Cuando 

el estiramiento es brusco y repentino, se activan las fibras Ia; cuando el estiramiento se 

aplica de manera continuada, superando el umbral de activación, se estimulan ambos tipos 

de fibras; y cuando las elongaciones son cíclicas, como rebotes o insistencias muy 

acusados, se activan las fibras II (Calderon y Legido, 2002). 

Todas estas condiciones fisiológicas que se dan el ciclo de estiramiento pueden verse 

afectadas por ciertos factores que ganan importancia en manejo y aprovechamiento de este 

proceso fisiológico, por lo que son descritos seguidamente. 

 

 

 

2.1.6 Factores  que influyen en el desarrollo de la flexibilidad 
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La flexibilidad le otorga al organismo la posibilidad de movimiento, y esta posibilidad 

está relacionada con características individuales de las personas, el género, tipo de actividad 

física o deporte que se realiza, la genética,  e inclusive factores geográficos, alimenticios y 

ligados al momento del día pueden intervenir en el desarrollo de la flexibilidad. (Ayala, 

2012 y Briñones et al., 2012; Hernández., 2006). 

Existen dos tipos de factores específicos que clasifican el desarrollo de la flexibilidad. El 

primero son los factores extrínsecos los cuales involucran el género, la edad, el 

calentamiento previo, la temperatura ambiental así como la hora del día, el cansancio, 

costumbres sociales, estados emocionales. Algunas investigaciones han expuesto que las 

personas asiáticas así como el género femenino presentan mayor flexibilidad. Las 

diferencias en ROM (Rango de Movimiento) reflejan variación genética, patrones de 

actividad personal, y presiones mecánicas especializadas impuestas sobre tejido conectivo. 

Lo cual introduce los siguientes factores, los intrínsecos, los cuales envuelven aspectos 

como la estructura ósea, la masa adiposa, la limitación o restricción del movimiento por 

parte del músculo, tendones y tejido conectivo. La flexibilidad al ser determinada por el 

rango de movimiento envuelve aspectos particulares dentro del cuerpo. La flexibilidad no 

existe como característica general, es específica de una articulación en particular y de la 

acción articular (Alter, 2004). Un adecuado ROM en la cadera no asegura un adecuado 

ROM en el hombro. Del mismo modo, suficiente ROM en una cadera puede no significar 

suficiente ROM en la contralateral. En resumen, “no se puede utilizar ningún test de 

flexibilidad para evaluar la flexibilidad total del cuerpo” American College of Sports 
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Medicine (ACSM) por sus siglas en inglés (2010), debido a la presencia de estos factores 

que pueden ser una determinante en la variabilidad de la flexibilidad. 

En el análisis deportivo se ha partido con la falsa creencia de que los atletas son flexibles 

en una articulación, luego tendrán similar rango de movimiento en las otras, un individuo es 

una combinación de muchas articulaciones, algunas de las cuales pueden ser inusualmente 

flexibles, algunas inflexibles y otras medianamente flexibles. La flexibilidad, por lo tanto, 

es específica a la articulación y depende no solo de la “tensión” de los ligamentos, 

músculos, tendones y cápsulas articulares, sino también del tamaño y la forma de los 

huesos y la manera en que articulan. 

Desde principios de los 90 García (1996) propuso que para el desarrollo de la 

flexibilidad debe estar vinculado al aspecto morfo-funcional y biomecánico del organismo 

humano. Explica que la movilidad en sí misma, representa la capacidad de movimiento de 

una articulación e incluye los siguientes factores. Capacidad de estiramiento de las fibras 

del músculo, capacidad de estiramiento de los tendones que afectan esa articulación, 

capacidad de estiramiento de los ligamentos que rodean la articulación, capacidad de 

movimiento que permita la constitución de las paredes articulares, fuerza de los músculos 

antagonistas que afectan al movimiento de esa articulación, control del reflejo y contra 

reflejo miotático, en fin todos los mecanismos neuromusculares que dan paso a la 

flexibilidad. 

Por lo tanto al mencionar los factores extrínsecos e intrínsecos que condicionan el 

desarrollo de la flexibilidad y la capacidad de estiramiento se obtiene una idea de la 
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importancia del estudio de estos a la hora de evaluar la flexibilidad en los individuos, así 

mismo para su entrenamiento en diferentes poblaciones deportivas. 

 

2.2 Baloncesto 

El baloncesto es una disciplina que implica altas demandas físicas, es un deporte 

aeróbico- anaeróbico, donde se mezcla la técnica y la táctica en cada jugada. Sánchez, 

(2016) menciona que debido a la gran variedad de movimientos que existen y que este 

deporte requiere, los jugadores deben tener una gran capacidad aeróbica, potencia 

anaeróbica, velocidad, agilidad y fuerza muscular, Según Paredes (2012) conlleva una serie 

de esfuerzos intermitentes, sprints cortos, y saltos, más descansos activos o pasivos, 

alternando fases breves donde se producen acciones máximas. Además mencionan que es 

un deporte de fuerza y velocidad donde sus principales cualidades físicas involucran la 

velocidad de reacción, capacidad de aceleración, velocidad gestual, fuerza explosiva, 

capacidad de salto, resistencia a los esfuerzos máximos. 

Varios autores en el libro sobre metodología del baloncesto describen los movimientos 

con los que esta actividad física deportiva se va desarrollando, tales  como la posición de 

defensa, el desplazamiento, el pivote, el salto, los cuales deben de envolver una perfecta 

combinación física y mental para hacer del objetivo del movimiento un éxito,  logrando el 

paso de un movimiento individual a una jugada colectiva  con la realización de la canasta 

como objetivo final. (Del Rio y Lamuza,  2003).  

Actualmente el acondicionamiento físico en al baloncesto, al igual que sucede en 

otros deportes, es crucial para lograr obtener el máximo rendimiento de los jugadores, y 
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trabajar cada una de las capacidades físicas (resistencia, velocidad, fuerza, coordinación, 

flexibilidad), ya que es la forma correcta y eficaz para respetar la salud del basquetbolista y 

que además sea aplicado al estilo de juego a desarrollar por equipo. 

En el baloncesto existen movimientos similares como saltos, tiros del balón, defensa, 

lateralizaciones donde se producen movimientos de demanda de flexibilidad y momentos 

de mucha intensidad donde la flexibilidad presente juega un papel importante. La ejecución 

de la técnica del baloncesto requiere de una movilidad articular mínima para aprender 

dichas ejecuciones correctamente, Di Santo (2001) menciona que en otras circunstancias, si 

bien no impide el aprendizaje, la falta de flexibilidad puede promover el aprendizaje de 

gestos plegados de incorreciones y vicios, formándose así, defectuosos engramas de 

movimiento que posteriormente, ni la compensación ni el desarrollo tardío de esta 

capacidad pueden llegar a superar. Lo que se describe más a profundidad a continuación: 

 

      2.2.1 Flexibilidad y baloncesto 

La flexibilidad en el baloncesto es importante y vital para el jugador, de forma especial 

para bases, repartidores y aleros y en menor medida para un pivot. Según American Sport 

Education Program, (1996) el jugador de baloncesto realiza la mayor parte de sus 

movimientos en posición de semiflexión de rodillas, esta posición es la que utiliza en el 

ataque cuando bota el balón, todavía es mucho más requerida cuando el jugador se coloca 

en posición de defensa. 
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En la posición de defensa por ejemplo se carga la parte anterior de rodillas, la 

musculatura del cuádriceps, con lo que los isquiotibiales, su flexibilidad adecuada junto con 

la del soleo y gastronemios, son los encargados de llevar a cabo la difícil labor de 

estabilizar la rodilla. Su falta de balance entre la fuerza y flexibilidad puede generar 

problemas rotulianos y lesiones de ligamentos además de la falla del movimiento siguiente. 

(Berdejo, 2009) 

Lo anterior se puede entender gracias a que la especificidad del movimiento puede 

generar diferentes demandas, dependiendo el tipo de deporte, su relación con la flexibilidad 

Cejudo, Sainz de Barada, Ayala y Santonja., (2014) mencionan que la literatura científica 

demuestra que dentro  de un mismo deporte, la flexibilidad es específica de cada 

articulación, acción muscular o movimiento, además de que dentro de cada actividad física 

o deporte también se han encontrado diferencias dependiendo de la función, posición, 

genero, segmento corporal. Por lo que es con esto se puede atribuir que los movimientos 

amplios, da saltos profundos o posiciones adecuadas sostenidas de defensa son gracias a la 

flexibilidad que mantengan los jugadores, y que hayan desarrollado con el entrenamiento. 

Di santo, (2001) hace referencia  a esto diciendo que ¨la flexibilidad es el desplazamiento 

con una apertura amplia de piernas, donde la flexibilidad residual y submáxima es de gran 

importancia tanto para la amplitud del movimiento como para evitar posibles lesiones¨. 

En deportes de conjunto como el baloncesto, voleibol, donde se requiere de actividades 

de alta intensidad, corta duración, saltos desde movimientos profundos, desplazamientos, 

posiciones de defensa; la posibilidad de tener un nivel óptimo de flexibilidad va a generar 



37 

 

 

 

al basquetbolista una ventaja en las posiciones, y demandas del gesto deportivo, 

desarrollando movimientos con mayor agilidad, eficacia y efectividad.  

 

2.2.1.1 Medición de la flexibilidad en baloncesto 

La medición de la flexibilidad dirige a todo aquel que se encuentre vinculado con el 

desarrollo de actividades físicas y deportivas. Al realizar este tipo de valoración como 

aptitud física se puede crear un perfil de su nivel de flexibilidad, por grupo o cadena 

muscular, por parte corporal, por articulación y al mismo tiempo  generar un parámetro 

categorizado que será utilizado para el desarrollo de la flexibilidad por medio de una 

intervención basada en los resultados y con esto mejorar el rendimiento y complementar las 

demás aptitudes físicas.  

Uno de los tipos de mediciones más utilizadas es la realizada sobre la musculatura 

posterior de espalda baja a talones, la cual ha logrado ser efectiva dentro del ambiente 

deportivo y clínico. Según Ayala, (2012) ¨Un elemento destacable dentro del desarrollo de 

las actividades físicas y el ámbito de la clínica es la puesta en práctica de una serie de 

pruebas que ofrezcan una valoración cuantitativa válida, fiable y reproducible de la 

flexibilidad de la musculatura isquiosural de un sujeto¨   debido a que  por lo general los 

deportistas de alto nivel que practique modalidades que impliquen, sprint, saltos, cambios 

de dirección y sentido con una alta intensidad de estiramiento acortamiento como es el caso 

del baloncesto, futbol, rugby, entre otros la evaluación es un paso que no puede dejarse de 

lado, ya que autores como Ayala, et al., (2010)  mencionan que  estos músculos 

poliarticulares, con gran variedad de movimientos funcionales y elevada concentración  de 
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fibras musculares rápidas, han demostrado presentar una tendencia al acortamiento, además 

menciona que en deportes de alta intensidad y demanda del ciclo de estiramiento- 

acortamiento requieren de una unidad músculo tendón que sea lo suficientemente flexible 

para almacenar y expulsar una gran cantidad de energía elástica que beneficie al 

rendimiento deportivo y reduzca el riego de lesión. Esta información permitirá la 

realización de programas para realizar la corrección pertinente o la mejora de la misma 

según sea su condición de partida.  

Las pruebas de valoración que se basan en la medición de la extensibilidad de la 

musculatura isquiosural y lumbar son conocidas como ¨distancia de dedos planta¨ o  el ¨Sit 

and Reach¨ que valora la flexibilidad de los músculos posteriores desde la columna baja 

hasta los talones. Ayala (2012) en su revisión sistemática describe que son varias los tipo de 

pruebas SR (Sit and Reach) dentro de la literatura científica, las cuales varias de acuerdo a 

la posición del sujeto al que se evalúa o la utilización de materiales o no. Pese a su gran 

variedad la mayoría han demostrado tener una alta fiabilidad  relativa (0,89-0,99), una 

validez absoluta  y una validez moderada (0,37-0,77) que permite generar una idea de la 

flexibilidad posterior pero que debe de tenerse en cuenta la especificidad del deporte. 

Por ese último punto mencionado es que a nivel de baloncesto se ha utilizado el sit 

and reach en los diferentes estudios, ya que al analizar la biomecánica de la postura 

mayormente utilizada en el deporte de balón radica en una posición de semiflexión de 

rodillas, en posición de sentadilla, con apertura de miembros inferiores, con requerimiento 

y exigencia de la flexibilidad a nivel de tobillos, musculatura isquitibial, adductora y 

lumbar que llevan a las  subsecuentes posiciones  en base a esta posición de partida, tales 
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como desplazamientos, arranques, crossover, de sentadillas a saltos, cambios de dirección 

intensos, pivotes. 

Una vez realizada la prueba de flexibilidad ¨Sit and Reach¨ se debe de localizar al 

sujeto dentro de una clasificación.  El ACSM (2003) clasifica en base a la edad, y el nivel 

de actividad (ver Anexo 3) en cinco categorías desde  un valor bajo  citado como 

¨necesidad de intervención¨ hasta una condición con valores adecuados de la flexibilidad 

¨excelente¨. Lo cual beneficia el proceso de categorización, nivelación de esta aptitud que 

implica el rango de movilidad y otorga una visión base para intervenir en el proceso de 

escogencia del tipo de estiramiento o método a utilizar, así como su debida programación 

para su mejora. 

 

2.2.1.2 Flexibilidad y estiramiento dinámico en el baloncesto 

En cuanto al entrenamiento de la flexibilidad con ejercicios dinámicos, hace 

referencia al hecho de que se puede mover una articulación por medio de una contracción 

muscular, por regla general en el centro del recorrido del movimiento. La realización de un 

estiramiento dinámico no es necesariamente un buen indicador de la rigidez o la 

flexibilidad de una articulación, porque tiene que ver con la capacidad para mover una 

articulación de forma eficiente, con muy poca resistencia al movimiento. Sin embargo es 

utilizada para mejor el rango de flexibilidad medida en pruebas estáticas, pero su principal 

efecto se logra al ejecutar movimientos de forma más eficaz, con correcto y suficiente 

rango de movimiento, que además le da seguridad a estructuras adyacentes para no sufrir 

una lesión. 
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Con los años, algunas investigaciones han marcado el tipo de elongación dinámica o 

balística como una técnica de estiramiento insegura, ya que genera fuerzas en cierto modo 

incontroladas en el músculo lo que puede exceder el límite del rango de flexibilidad y 

ocasionar desgarros en la fibra muscular. Sus preocupaciones se han basado principalmente 

en la idea de que la extensión balística crea fuerzas en cierto modo incontroladas en el 

músculo que pueden exceder los límites de extensibilidad de la fibra muscular, produciendo 

de este modo micro-desgarros dentro de la unidad músculo-tendinosa, pero existen autores 

quienes han creído que este tipo de movimientos de estiramiento mejora la dinámica del 

gesto deportivo al mejorar la flexibilidad o el rango de movimiento y sobre todo al simular 

ejercicios o movimientos presentes en el gesto deportivo. (Oackley, 2007; Snyder, 2004) 

Al tomar la técnica dinámica para estimular el rango de movimiento se ha encontrado un 

mayor resultado gracias a ciertos factores agudos que ocurren al involucrar movimientos 

más dinámicos de estiramiento dentro del calentamiento como actividades previas a la 

práctica deportiva. Estos factores según Taylor,  (2009) son el aumento de la temperatura a 

nivel muscular, el ensayo de movimientos similares al gesto deportivo y la potenciación 

post activación, lo que a su vez proporciona una mejora en la movilización de sustancias de 

desecho, mayor conductibilidad del impulso nervioso, que todos en conjunto da como 

resultado una mejora del rendimiento. Sin embargo existen efectos que permanecen en la 

capacidad de movimiento con la práctica de ejercicios de estiramiento dinámico, no solo 

relacionados con la amplitud del movimiento si no con la accesibilidad  y mayor facilidad 

que se logra al realizar los ejercicios incluso sin un calentamiento previo, tal es el caso de 

beneficios en la agilidad de los deportistas. 
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2.2.2 Baloncesto, flexibilidad, y agilidad  

La agilidad marca una prioridad  de éxito  en muchos deportes y actividades deportivas, 

pues genera la capacidad que un individuo presenta para cambiar de dirección mientras 

realiza un movimiento rápido; lo que en deporte descubre una ventaja física que debe de ser 

entrenada. 

Una aproximación conceptual puede ser considerar que la agilidad es una capacidad 

compleja que se sustenta en las capacidades físicas básicas (fuerza, velocidad y 

flexibilidad), cualidades que determinan el mejoramiento de la misma. Además de la 

integración de capacidades físicas básicas y algunas coordinativas, se añade que la agilidad 

debido a su grado de complejidad, también se encuentra en aspectos perceptivos del 

esquema corporal y el manejo del espacio y el tiempo. Autores como Melo (2014) 

concuerdan que la agilidad se define  como ¨la capacidad de ejecutar movimientos de forma 

rápida, precisa y continua diciendo que para su ejecución participan en gran medida las 

capacidades de velocidad y flexibilidad, puesto que se rige sobre la base de la movilidad de 

procesos neuromusculares¨ bajo esta idea se ejemplifica que la flexibilidad, junto con otras 

aptitudes físicas (velocidad y fuerza) dan paso a un desarrollo de la agilidad dentro del 

espacio deportivo. Y es así como también se explica que al relacionarse con la capacidad de 

rango de movimiento, el uso del estiramiento dinámico comprueba ser el instrumento para 

ser utilizado en la adquisición de agilidad para beneficiar su componente de flexibilidad, ya 

que su concepto envuelve la mímica del gesto deportivo, bajo óptimos rangos de 

movimiento combinado la intervención neuromuscular expresada en fuerza y velocidad. 
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2.2.2.1  Evaluación de la agilidad 

Son varios los protocolos que permiten medir la agilidad en diferentes deportes. En 

baloncesto son escogidos en base a la dinámica, biomecánica o tipos de movimientos 

semejantes en la prueba al baloncesto. 

Como anteriormente se mencionó, la agilidad implica de fuerza, velocidad y 

flexibilidad, lo que también es definido y tomado en cuenta a la hora de seleccionar el test 

de agilidad  que valore estos componentes y que al mismo tiempo se asemeje a la dinámica 

del baloncesto. 

Existe un test de agilidad llamado T-test que involucra velocidad, cambios de 

dirección y flexibilidad implicada en el desplazamiento, es un test corto e involucra 

movimientos de baloncesto en la defensa, el desplazamiento hacia adelante y hacia atrás, y 

al lado con amplia zancada (ver Anexo 5), por lo que se ha convertido en una herramienta 

que se ha utilizado anteriormente en deportes que implican movimientos de 

desplazamiento, carrera y cambios de dirección. El T-test ha demostrado ser sensible a los 

cambios en los patrones y diferencias  en los niveles de habilidad de los atletas en 

diferentes deportes (Munro y Herrinton, 2011). 

     2.2.3 Baloncesto, flexibilidad y capacidad de salto 

El salto se basa en el desarrollo de fuerza explosiva Costa et al., (2012) mencionan 

que la fuerza explosiva es una habilidad que varía de acuerdo al rango entre el movimiento 

de velocidad y el desarrollo de la fuerza específica del grupo muscular. El salto es además 
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una parte importante de la dinámica del baloncesto, corresponde un movimiento de 

potencia el cual es el resultado de la fuerza por la velocidad, o bien la capacidad de 

producir una fuerza máxima en el menor tiempo posible y de forma eficaz, Esper (2001) 

menciona la relevancia que tiene su inclusión y buen desempeño en el entrenamiento ya 

que de este depende mantener el balón, y que la estadística revela que los rebotes ofensivos 

y defensivos adquieren relevancia en el resultado final del juego.  

Además mientras que Sanchez  (2016) afirma que el salto es una cualidad 

fundamental en el baloncesto y que escenifica la coordinación, potencia y potencia 

anaeróbica en función del perfil miotipológico que tiene el jugador, este autor  menciona la 

necesidad de evaluar esta cualidad por la gran variedad de saltos que se dan en el desarrollo 

del baloncesto: saltos hacia adelante, arriba, de diferentes formas, intentando siempre 

hacerlos a la máxima velocidad y bajo el mayor control muscular posible, de ahí la 

necesidad de evaluar la capacidad de salto para poder realizar una intervención y lograr 

mejorar y perfeccionar su ejecución. 

 

 

 

2.2.3.1 Evaluación del salto 

      Existen diferentes métodos para su evaluación entre los cuales se puede mencionar el 

salto vertical,  el cual incluye una serie de pruebas, incluyendo diferentes instrumentos 

como plataformas logrando la medición del tiempo del salto, la potencia, mientras que otros 
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miden de forma manual en el campo como es el caso del Test de Targent o su uso en inglés  

Targent Jump (SJT), el cual se basa en una medición de la capacidad de salto utilizando  la 

diferencia entre la longitud alcanzada por el brazo (como medición inicial) y el punto más 

alto alcanzado al saltar (ver Anexo 4). 

La prueba de salto ha sido evaluada y ha comprobado su viabilidad y 

reproductibilidad. Además de que  ha sido determinada de mucha utilidad en deportes 

donde la fuerza explosiva y salto sea parte importante en el desarrollo de los gestos de 

deportes específicos como el baloncesto. 

 

Tabla 2  

Evidencia científica: Flexibilidad, agilidad y salto con el uso del estiramiento dinámico 

 

Autor Resultados 

Ayala et al., (2010) Rutinas de estiramiento estático activas y estiramiento dinámico, no 

tuvieron efectos negativos a nivel agudo sobre la coordinación y 

agilidad en jugadores de futbol soccer. 

Guissard  et al., (2004) Aumento del salto (CMJ) al realizar 5 series de ejercicios dinámicos 

McMillan (2006) Disminución del tiempo en la prueba T-drill de agilidad, aumento 

de la distancia de tiro del balón medicinal para fuerza en miembros 

superiores y aumento de la distancia en el 5 step jump 

Shaji & Saluja (2009) El uso del estiramiento dinámico por 4 semana resultó en mejoras 
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significativas en salto vertical  y  en combinación con ejercicios 

pliométricos obtuvo mejoras en la agilidad en jugadores de 

baloncesto universitario 

Vetter (2007) Combinado con carrera y caminata y ejercicios específicos el 

estiramiento dinámico mostró aumento del salto vertical (CMJ) 

Fuente: Elaboración propia, 2017 

 

2.2.4 Entrenamiento de la flexibilidad en baloncesto 

Como parte del entrenamiento deportivo es importante la incorporación de la 

flexibilidad ya que su objetivo principal  es de mantener y/o mejorar el rango de movilidad 

de una o varias articulaciones, sin embargo, dentro del contexto deportivo sus beneficios 

van más allá del incremento del rango de movilidad, la flexibilidad debe de ser incorporada 

dentro del plan del entrenamiento para mejorar el rendimiento deportivo al hacer más eficaz 

y accesible la acción o movimiento expresado en cada gesto deportivo. 

La flexibilidad  es entrenada bajo diferentes principios y según los efectos que genere las 

diferentes técnicas que además involucra ejercicios específicos y adecuadamente 

seleccionados dependiendo de lo que se quiera lograr o las necesidades del deportista. 

Alter, (2004) define el entrenamiento de la flexibilidad  como ¨un concepto de rutina con 

ejercicios específicos, programados, intencionales y regulados en un periodo determinado¨. 

Para el logro del entrenamiento de la flexibilidad se diseña una rutina de ejercicios de 

flexibilidad, que se adapta al momento de la temporada, pueden ser planteados para el 
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periodo pretemporada, con el fin de lograr adaptaciones sostenidas y complementar el 

trabajo del entrenamiento de las demás aptitudes físicas. En esta etapa por lo general se 

utilizan ejercicios de estiramiento estático para lograr mejoras en los arcos de movimiento y 

los ejercicios dinámicos por su efecto positivo sobre el rendimiento son de uso prioritario 

en el periodo de calentamiento. Sin embargo, su uso también se da de forma combinada 

para lograr la mejora del rendimiento como efecto agudo y la disminución de lesiones. Bajo 

este hecho es usualmente aplicable en el periodo de calentamiento que antecede a la 

actividad física ya sea entrenamiento o competición. (Vetter, 2007) 

Los ejercicios seleccionados deben de tener de tener un sentido fundamental y objetivo 

funcional, adaptándolos a la correcta técnica, momento y objetivo. Es por esto que se debe 

de tomar en cuenta la carga del estiramiento en intensidad y volumen, de acuerdo al 

objetivo, ya que no solo el uso de una técnica sobre la otra influye si no que la duración 

también ha tomado un puesto importante en su diseño. Son varias las investigaciones que 

han valorado el efecto sobre el rendimiento de diferentes volúmenes de estiramiento 

estático en rutinas (Costa, Graves, Kay y Blazevich, 2008; Ogura, Miyahara, Naito, 

Katamoto y Auki, 2007; Young, Elias y Power, 2006; Zakas, Doganis, Galazoulas y 

Vamvakoudis, 2006; Zakas, Galazoulas, Doganis y Zakas, 2006) las cuales principalmente 

defienden que más de 2 minutos de estiramiento estático puede alterar el rendimiento 

mientras que los volúmenes bajos (de alrededor de 30 segundos) pueden ser utilizados sin 

temor de alterar aspectos como el salto o fuerza. Para el caso de las rutinas de estiramiento 

dinámico, se puede utilizar los mismos ejercicios de la rutina estática para trabajar en un 

grupo muscular específicos, pero llevándolo a un efecto dinámico sin mantenimiento de la 
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posición siempre tratando de lograr el mayor rango posible y tolerado del deportista. En 

cuanto al volumen e intensidad según Ayala  (2012), refiere que  los resultados de 

diferentes estudios científicos que comparan las rutinas de  estiramiento con diferentes 

técnicas e igual volumen sugieren que las técnicas dinámicas o balísticas presentan casos 

positivos sobre el rendimiento, mientras que las de uso estático de corta duración o FNP 

presentan resultados contradictorios, por lo que sugiere que mientras se realice una rutina 

dinámica se pueden realizar algunos ejercicios que involucren el grupo muscular objetivo 

realizando de 5 a 8 repeticiones siempre de forma dinámica como parte del calentamiento 

previo a competición o entrenamiento. 

Además de las variables mencionadas anteriormente: tipo de estiramiento, volumen e 

intensidad la incorporación de la rutina como parte de calentamiento o no, también genera 

un impacto que ha sido evidenciado científicamente sobre los efectos del  entrenamiento de 

la flexibilidad. El uso de ciertos ejercicios en el calentamiento puede tener una influencia 

sobre los resultados que se quieren lograr con los ejercicios de estiramiento, por lo que 

Ayala (2012) también hace referencia a esto mencionando que en base a las diferentes 

investigaciones para lograr que los estiramientos y la respectiva técnica logre efectos 

positivos debe ser empleada e incluida en un momento del calentamiento, donde Young 

(2007) propone que al haber analizado los diferentes rutinas de estiramiento estático y 

dinámico dentro del contexto de calentamiento lo ideal sería aplicar un protocolo que 

incluya las siguientes pautas: calentamiento general-rutina de estiramientos-calentamiento 

específico secuencial tradicional de calentamiento. 
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Utilizando estos principios se puede diseñar una rutina de entrenamiento de la flexibilidad  

con técnicas dinámicas utilizando los mismos ejercicios expuestos por diferentes autores 

(Ayala et al., 2010; Ford  2005; Kolber y Zepeda 2004; Unick,2005; Winter 2004) en 

técnicas estáticas activas, con la variante de tipo y duración, haciendo que los ejercicios 

sean dinámicos, estirando grupos musculares, con cortas duración y varias repeticiones 

como la edificada por la autora para la presente investigación (Ver anexo 6). Estas técnica 

de estiramiento dinámico, la elongación de la musculatura es producida por la contracción 

antagonista, dando como resultado el movimiento de la articulación a  través de todo el 

rango de movimiento permitido de manera lenta y controlada (Ayala, 2010; Fletcher y 

Anness; 2007; Fletcher y Jones 2004) 

 

2.2.4.1 Efectos del entrenamiento de la flexibilidad a corto plazo y a largo plazo 

Existen efectos que se pueden evidenciar justo después de terminada la aplicación de un 

ejercicio de estiramiento y que depende de la intensidad, volumen y momento de aplicación 

como ya se describió anteriormente, estos efectos son llamados en los diferentes estudios 

como efectos agudos o a corto plazo, mientras que las adaptaciones que aparecen o 

permanecen después de un periodo de realización de una rutina de entrenamiento de 

flexibilidad. 

Al hablar de los efectos del entrenamiento a corto se debe de retomar el término de 

viscoelasticidad, la cual según varios autores se ve afectada con el estiramiento. Como 

efecto agudo el estiramiento disminuye la viscolestaicidad del músculo y el tendón, ya que  

la rigidez se disminuye también, lo que además provoca el requerimiento de menos energía 
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para mover el músculo. Este hecho se ve reflejado en  aptitudes físicas específicas como la 

fuerza. Según Alter (2008) este cambio sobre la fuerza se da a causa de algunas 

propiedades de músculo y la activación neuronal.  

A nivel del músculo se puede mencionar que existen cambios a nivel de la relación 

longitud- tensión y la deformación plástica del tejido conectivo básicamente por dos 

razones 1.  La elongación del músculo produce un aumento de la longitud del vientre 

muscular, no así del tendón, lo que podría ocasionar una menor tensión para la producción 

de fuerza y 2. La matriz extracelular de colágeno, parte importante en la producción de 

fuerza del músculo, se puede ver afectada por una excesiva elongación que alcanza el límite 

de deformación plástica, lo que afectaría su capacidad interna de producción de fuerza lo 

que se reflejaría en una menor contracción muscular. 

Existe además la teoría que con la continua repetición de la elongación en una misma 

sesión se aumenta la tolerancia y por ende se percibe menos dolor, por la adaptación de los 

receptores del dolor, esto podría generar microtraumas y ruptura a nivel muscular, lo que 

traería consigo una disminución del rendimiento (Shrier, 2004). 

A nivel neuronal se relaciona  con la activación del órgano tendinoso de Golgi (OTG), 

mecanoreceptores y nociceptores. Cuando se activa OTG en la elongación muscular se 

inhibe la activación del músculo agonista, lo que se traduce en una menor producción de 

fuerza neta, lo cual puede ser contrarrestado con una elongación más intensa para activar el 

reflejo. Por otra parte los mecanoreceptores (Tipo III aferente) y los nociceptores (tipo IV 

aferente) pueden generar la reducción de la conducción hacia el SNC. 
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A pesar de lo anterior, se ha determinado que el efecto inmediato del estiramiento es la 

disminución de la viscoelasticidad en el músculo y tendón, lo que genera una disminución 

del stifness (rigidez) que a su vez provoca una menor demanda de energía para el 

movimiento, lo que se ha traducido en una mayor fuerza y velocidad favoreciendo el 

rendimiento, pero que a la vez puede verse como una mayor eficacia en movimientos como 

saltos y  ejercicios de velocidad por la demanda de menor energía para realizarlos.  

(Hernández,  2006) 

A  largo plazo, el efecto  de un programa de entrenamiento de la flexibilidad  el cual por 

lo general tiene una duración de 10 a 15 minutos, realizando series de 3 a 5 con repeticiones 

de 3 a 8, en periodos de  6 a 8 semanas para estiramientos estáticos y cuando se utilizan en 

calentamiento, para el estiramiento dinámico se recomienda alrededor de un volumen de 60 

ciclos por grupo muscular dividido en series de 15 a 20 repeticiones (Ayala, 2012). 

Estudios hechos por Ayala (2010), y otro por Hernández (2006) han comprobado que 

experimentalmente genera cambios de tipo anatómico o morfológico y molecular de 

distintos niveles, ya sea en el tejido muscular propiamente o bien en el tejido conectivo, 

nervioso o incluso a nivel de receptores. Sin embargo, varios autores han explicado que el 

músculo y tendón especialmente mantienen una actividad activa y que la teoría de su 

deformación plástica está implícita en esta dinámica continua, ya que si por ejemplo un 

músculo se somete a un estiramiento, y el mismo se estimula contantemente puede generar 

una extensibilidad semipermanente, ya sea por segundos, minutos e incluso horas, sin 

embargo el mismo por sus características elásticas va a tender a recuperar su posición e 

incluso un acortamiento patológico si este se dejara de estimular. En base a este hecho se 
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describe la flexibilidad como un ente dinámico de acuerdo a muchos factores  que influyen 

a que este estiramiento perdure como lo son el sexo, calentamiento previo, técnica y otros 

que se mencionaron anteriormente. 

Pese a esto algunos autores han encontrado cambios específicos a largo plazo como lo 

son el cambio semipermanente de la viscoelasticidad del músculo (Guissard, y Duchateau, 

2004), el aumento de la fuerza por formación de sarcómeros en la fibra muscular (De 

Deyne,  2001), el incremento de la tolerancia al estiramiento (Shrier, 2004) y  el efecto del 

estiramiento mantenido a la tercera o cuarta semana va ser únicamente el cambio en la 

tolerancia al estiramiento, sin la percepción de cambios a nivel de la viscoelasticidad. 

Shrier (2004) también ha mencionado en su revisión que varios autores han atribuido el 

aumento de la velocidad al correr,  y  Mandy , et al., (2006) exponiendo la  mejora en la 

agilidad, a través del entrenamiento de la flexibilidad con estiramiento dinámico evaluado a 

largo plazo, explicando que este puede ayudar en la mejora en la coordinación lo cual 

permite al músculo la transición más rápida y además de incrementar la potencia desde la 

fase de contracción excéntrica a la concéntrica,  resultados que se especifican en la 

siguiente tabla. 

 

 

Tabla 3  

Evidencia científica: Efectos a corto y largo plazo en  el entrenamiento de la flexibilidad 
 

Autor Resultados 
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Berdejo  (2009) Aumento del ROM con el uso de ejercicios de estiramiento estático 

en un programa de entrenamiento de la flexibilidad por 4 semanas 

Izzet (2015) Con estiramiento pasivo aplicando 3 series de 15 repeticiones por 3 

segundos por 4 semanas se aumentó el salto vertical y para 

estiramiento con técnica FNP se encontró aumento de la fuerza 

isométrica del musculo antagonista 

Mandy et al., (2004) Después de 6 semanas aumento de la fuerza con el uso de técnica 

estática y dinámica y aumento del rango de movimiento (3 cm) con el 

uso de técnica balística. 

Shier (2004) Efectos sobre la tolerancia al estiramiento al aplicar estiramiento de 3 

a 4 veces por semana sin efectos a largo plazo sobre la 

viscoelasticidad 

Fuente: Elaboración propia, 2017 

Con la muestra escrita de las diferentes teorías y conceptos del tema de flexibilidad se ha 

podido determinar que las diferentes investigaciones han solucionado una innumerable 

cantidad de dudas sobre el uso de las diferentes técnicas de estiramiento, además, sus 

efectos  agudos y crónicos, lo que ha servido para contribuir con guías para entrenadores y 

demás profesionales  para la aplicación de un método para el entrenamiento de la 

flexibilidad como aptitud física, sin embargo, el uso del estiramiento dinámico, sus  efectos 

a largo plazo  aún se mantienen confusos. La presente investigación muestra un ejemplo de 

la utilización del método dinámico y sus implicaciones a largo plazo sobre algunas 
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aptitudes físicas importantes en el tema de baloncesto, lo cual puede contribuir a mostrar 

los primeros resultados sobre el tema en Costa Rica y generar un aporte a la investigación 

en flexibilidad para futuros estudios en el tema. 
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Capítulo III 

Metodología 

 

La investigación incluyó un proceso de recolección de datos de tres mediciones, 

mientras se aplicaba un tratamiento, seguido del análisis de los datos,  mecánica que se 

describe con detalle a continuación. 

3.1 Tipo de Estudio 

Estudio de tipo cuasi-experimental  con un enfoque cuantitativo y correlacional.  Se 

utilizó dos grupos G1 y G2  seleccionados aleatoriamente, constituidos previamente y 

distribuidos en los grupos cuasiexperimentales,  a los cuales se les aplicó un crossover 

(diseño cruzado) para que ambos grupos sean control e intervención en momentos 

específicos de medición, ya que la población, que se describirá posteriormente, estuvo 

determinada por un grupo específico de jugadores con los cuales se obtuvo una muestra lo 

más homogénea posible. 

Diseño cruzado  

AA     G1     O1     X       O2            O3  

AA      G2     O1             O2    X      O3 

Donde AA es Asignación aleatoria de grupo  
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3.2 Población 

Un grupo de jugadores de baloncesto (18  en total) de 21.9 ± 4.87 años de edad, los 

cuales pertenecían a un equipo de primera división del baloncesto de Costa Rica. 

Población seleccionada en base a los siguientes criterios de inclusión 

3.3 Criterios de inclusión 

3.3.1 Que tuvieran 20 años de edad o más 

3.3.2 Que presentarán al menos 6 meses o más de entrenamiento baloncesto: lo 

que pretendía igualar o homogenizar  la población en cuanto a su adaptación a la 

disciplina del baloncesto al tener un promedio de 4 meses o más de una 

actividad deportiva específica, ya que según el ACSMs (2013) se necesitan al 

menos 4 meses para lograr adaptaciones al ejercicio. 

3.3.3 Sin lesiones graves en los últimos 6 meses: Que no alterara las mediciones 

por presencia de molestias o bien que no se le impidiera la realización del 

tratamiento a causa de molestias o lesiones presentes en el proceso de 

realización del estudio.  

3.3.4 Que realizara la disciplina  del baloncesto como única actividad física y de 

entrenamiento: lo cual pretendía aplicarse la especificidad del ejercicio y 

eliminar riesgos en el momento de recolección de datos y que la realización de 

otra disciplina deportiva pudiera tener alguna influencia sobre los resultados de 

las mediciones. 
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3.3.5 Que entrenaran de 2 a 3 veces por semana: Para que pudieran cumplir con 

la cantidad de sesiones necesarias para lograr adaptaciones al tipo de tratamiento 

(rutina de ejercicio) a aplicar. 

3.3.6 Que accedieran voluntariamente al proceso de investigación: para lo cual 

se les aplicó un consentimiento informado (Anexo1) que debía de ser firmado 

por cada uno de los sujetos del estudio. 

 

3.4 Instrumentos 

Para el proceso de investigación se recolectó información personal de la población en 

estudio por medio de la aplicación de una anamnesis además,  se utilizaron tres 

instrumentos de medición: Sit and Reach, Vertical Jump (Targent Jump ) y el T test agility 

(T -Test),  donde se recolectaron la mejor puntuación de 2 ensayos para cada prueba. Las 

pruebas tienen una similitud al gesto deportivo y presentan una validez y  fiabilidad que se 

explican a continuación. 

3.4.1 Anamnesis: En este se recolectó información referente a los datos 

personales del jugador (edad, años de juego, molestias físicas actuales, entre 

otros), del cual se determinaron los criterios de inclusión. (Anexo 2) 

3.4.2 Pruebas utilizadas: Tres tipos de pruebas de aptitud física relacionadas al 

baloncesto  

 Sit and reach modified (Anexo 3): Un instrumento para medir la flexibilidad 

estática de la musculatura posterior de miembros inferiores con una alta 

fiabilidad relativa de 0,89-0,99 (Ayala et al., 2012). Utiliza Materiales: un 
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banco de medición y una regla. Proceso El sujeto se sienta pegado a una 

pared y trata de alargar el tronco hacia el frente llevando los brazos lo más 

adelante posible, se marca la distancia alcanzada. 

 Vertical Jump o Saltar y tocar (test de Sargent) (Anexo 4): Mide el salto 

vertical Materiales una tiza, se realiza en cerca de una pared para realizar las 

marcas respectivas. Proceso el sujeto se coloca con la mano extendida justo 

a la par de la pared donde se realiza una marca (primera marca) al nivel de 

los dedos, con el pie completamente plano sobre el piso el sujeto salta 

marcando con la tiza la pared (segunda marca). Se mide la distancia entre la 

primera y segunda marca. Cada jugador tiene dos intentos, se data el mejor 

intento. Esta prueba ha mostrado un alto índice de confiabilidad de 0, 97 

(Aragón, 2009) y 0,89- 0,90 (Maulder y Cronin, 2005) 

 3 Conos o T-test agility: es una prueba que mide la velocidad y agilidad de 

movimientos propios del baloncesto: desplazamientos carrera corta y 

cambios de dirección, la prueba implica coordinación, agilidad y velocidad 

para poder realizarla en el menor tiempo posible. 

   Existen 3 conos colocados  a distancias específicas,  el primer cono (A)  se 

encuentra una distancia de 9, 14 metros del cono (B) y este a su vez a  4,57metros del C 

y D (ver anexo 5). En el  Proceso el sujeto se coloca en el cono A y a la señal de salida 

el sujeto se adelanta hacia el cono B, cambia de dirección hacia la izquierda hasta el 

cono C, se desplaza hacia la derecha hasta el cono D y realiza un cambio de dirección 

hacia la izquierda, alcanzando de nuevo el cono B, y de este nuevamente en dirección 
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hacia atrás hasta alcanzar el cono A. El menor tiempo de realización de dos intentos 

revela el mejor alcance de la prueba. 

Este test de agilidad tiene una confiablidad y fiabilidad previamente establecida 

encontrándose de 0,92 -0,95 (Madole, Kent, Garhammer y Lacourse, Rozenek, 2000; 

Munro,  Herrington, Lee C., 2011; Pauole, Kainoa, Sassi, Radhouane Haj; Dardouri, 

Wajdi, Yahmed, Mohamed Haj, Gmada, Nabil, Mahfoudhi, Mohamed Elhedi, Gharbi y 

Zied, 2009) de 0,86 a 0,96 

3.4.3 Descripción de la rutina de entrenamiento de la flexibilidad con 

estiramiento dinámico: Estuvo constituida por un grupo de ejercicios de tipo 

estiramiento dinámico-balistico o activo, donde se realizaron de 2 series de 8 a 

10  repeticiones por ejercicio a una velocidad controlada de 30 segundos con 

una frecuencia por ciclo de estiramiento de 2 segundos. Los ejercicios incluyen 

movimientos de estiramiento de la cadena muscular posterior desde la fascia 

plantar hasta la zona lumbar, además de aductores de cadera, la musculatura 

oblicuo de espalda baja y flexores de cadera. Además está fue edificada por la 

investigadora basada en el mismo modelo que utilizo Ayala, (2010) para su 

estudio y que a su vez  la  tomó de modelos utilizados por investigaciones 

anteriores (Ford et al,  2005; Kolber y Zepeda, 2004, Winter et al, 2004) (Ver 

Anexo 6) 
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3.5 Procedimiento 

Se contactó la presidencia del equipo y se les informó del estudio, la cual confirmó  la 

participación del equipo de baloncesto de primera división, así mismo estos accedieron 

voluntariamente y completaron un consentimiento para informarles de la metodología del 

estudio. Seguidamente se recolectó información referente a los sujetos, por medio de una 

anamnesis, la cual determinó los criterios de inclusión de la población. 

Se realizó una primera medición, para determinar el nivel de flexibilidad, además de las 

pruebas de aptitud física: Vertical Jump para la determinación de la potencia del salto y el T 

test agility en el total de la población.  

La población fue distribuida en dos grupos (G1experimental y G2 grupo control) para el 

proceso de intervención o aplicación de la rutina, posterior al proceso de intervención de al 

menos 29 rutinas (en promedio) se realizó una segunda medición de las aptitudes físicas. 

Seguido a este proceso el grupo experimental paso a ser grupo control y el control 

experimental (modelo crossover) en el cual se aplicaron al menos 29 sesiones de rutina de 

flexibilidad dinámica. Se finalizó con una tercera medición. 

 

3.5.1 En cuanto a las mediciones: Se realizaron tres momentos de medición, sin 

embargo,  fueron interpretados como un pre test y un post test por el modelo crossover, ya 

que el total de la población tuvo un momento de intervención y de control dentro del 

proceso. Este modelo crossover se aplicó para eliminar el efecto de arrastre y someter a la 

totalidad de la población al mismo proceso de tratamiento ya que la misma representaba 

una muestra muy pequeña. 
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Las mediciones se realizaron únicamente en los días de entrenamiento excluyendo los días 

de partidos. 

El test de flexibilidad tuvo un tiempo de 48 horas entre la valoración de los test de salto y 

velocidad durante el proceso de la semana de medición. 

Además, los tres tipos de test se realizaban antes de iniciar la práctica o entrenamiento 

posterior a un corto periodo de calentamiento de 8 minutos. 

3.5.2 En cuanto a la aplicación de la rutina: Se realizó en los días de partidos y 

entrenamientos, sin embargo la misma no se realizó cuando era día de medición de alguno 

de los test. 

Se llevó a cabo junto con un proceso previo de calentamiento o entrada en calor con 

algunos ejercicios de carrera y propiocepción que el equipo usualmente utiliza como 

métodos de calentamiento previo a entrenamientos y partidos con una duración de al menos 

8 minutos. 

3.5.3 Características de la rutina de estiramiento: La rutina  de estiramientos 

consta de 6 ejercicios de estiramiento dinámico realizados en 2 series de 8 a 10 

repeticiones. Los sujetos realizaron los estiramientos con una velocidad controlada hasta 

completar 30 segundos con aproximadamente un ciclo de estiramiento cada 3 segundos. Se 

les insistió en tratar de alcanzar la máxima amplitud de movimiento en cada repetición 

según lo recomienda Ayala (2010) para la rutina de estiramientos dinámicos. 

 Cada ejercicio mantuvo las características sugeridas por Ayala (2010) donde los ejercicios 

de estiramiento seleccionados estaban enfocados en la musculatura posterior del muslo, 
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desde espalda baja hasta tobillo, ejecutando una técnica de estiramiento donde la 

elongación de la musculatura es producida por la contracción isotónica de la musculatura 

antagonista, generando movimiento de la articulación a través de todo el rango de 

movimiento permitido de manera lenta y controlada (Ayala, 2010). 

 

3.6 Análisis Estadístico 

Se aplicó estadística descriptiva (promedio y desviaciones estándar) para todas las variables 

analizadas ene le estudio. Se evaluó y corroboró los supuestos de la normalidad de los datos 

por medio del “Shapiro Wilk Test” y la homogeneidad de las varianzas mediante “test de 

Levene”, independencia de residuales, simetría compuesta “Box M” y esfericidad 

“Mauchley”. La homogeneidad de los grupos antes de implementar el ensayo se determinó 

mediante análisis de varianza (ANOVA) de una vía. Se aplicaron ANOVA mixta 2 x 2  

para comparar los efectos del tratamiento (experimental y control) y comparar los 

resultados de los diferentes momentos de medición  ( pre y post) Los análisis post hoc se 

realizaron con base en la técnica de Bonferroni. Se utilizó el paquete estadístico para las 

ciencias sociales (SPSS) (IBM, SPSS Statistics, V. 21.0 Chicago, IL, USA). El nivel de 

significancia utilizada para la toma de decisiones fue de p <.05. 
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Capítulo IV 

Resultados 

 

El proceso de intervención evidenció resultados sobre el efecto de la rutina de 

flexibilidad dinámica en la población en estudio. A continuación se detallan los datos  más 

relevantes producto de la recolección de datos. 

 

Tabla 4  

Estadística descriptiva de las variables edad, peso, talla y asistencia a las sesiones de los 

jugadores de baloncesto participantes en el estudio  

 Edad 

X ± DS 

Talla (Cm) 

X ± DS 

Peso (Kg) 

X ± DS 

Asistencia 

(sesiones) 

X ± DS 

Sujetos 21.9 ± 4.87 1.85±0.50 88.5±5.1 29.7±1.84 

Nota: X: promedio, DS: Desviación estándar, cm: centímetros, Kg: kilogramos 

 

La población está  conformada por 14 jugadores de edad promedio de 21 años, con una 

altura de 1.85 metros, con un peso de alrededor de 88.5 kilógramos, donde el promedio  de 

asistencia  a la rutina de ejercicios de estiramiento dinámico fue de 29.7 sesiones en un 

periodo de 2 meses de tratamiento. 

En la siguiente tabla se exponen los resultados obtenidos durante el proceso de 

evaluación de la flexibilidad, salto y agilidad en los dos grupos: control y experimental, 

organizados en un pre test y un post test. 
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Tabla 5  

Estadística descriptiva de las variables dependientes Flexibilidad, Salto y agilidad de los 

jugadores de baloncesto según grupo 

NOTA:* sig. p=0.03  

 

 La tabla anterior muestra el resultado obtenido en las variables dependientes flexibilidad, 

salto y agilidad, donde en la flexibilidad se encontró interacción significativa entre grupo y 

momento de medición  (F 
(1,26)

 = 4.82. p < .03. ωp
2
: 0.12), datos que indican un tamaño de 

efecto moderado, siendo que en el grupo experimental mejoró esta cualidad 

significativamente (p < .001),  en el caso particular del grupo control, este también logro 

GRUPO CONTROL 

 

EXPERIMENTAL 

 Pre Post Pre Post 

     

FLEXIBILIDAD 

Centímetros 

31.8±6.91 35.57±7.13 30.9±9.36 36.67±8.74 

SALTO 

(centímetros) 

AGILIDAD 

(segundos) 

57.7±6.37 

 

9.86±0.5 

61.5±6.37 

 

10.25±0.84 

59.5±7.46 

 

10.29±0.7 

61.3±5.81 

 

9.6±0.72 ⃰ 
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una mejora significativa (p < .001). El cambio registrado se presenta gráficamente en la 

siguiente figura. 
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 Figura 1 Interacción entre condiciones y momento de medición para la variable 

flexibilidad 

La figura anterior muestra que el grupo control paso de un valor de 31.8±6.91 a 

35.57±7.13, en su caso el grupo experimental de 30.9±9.36  a 36.67±8.74, el  

comportamiento de los datos registrados indica que ambos grupos mejoraron 

significativamente a pesar del tratamiento, las razones serán expresadas en el apartado de 

discusión. Destacar que ambos grupos en su valoración partieron de condiciones 

homogéneas (p = .078). 

 



65 

 

 

 

 

9,86

10,25
10,29

9,6 ⃰

9,2

9,4

9,6

9,8

10

10,2

10,4

Pre Post

Control

Experimental

Mediciones

A
g

il
id

a
d

 t
ie

m
p

o
(s

eg
)

 

Figura 2 Interacción entre condiciones y momento de medición para variable agilidad 

 

La figura anterior  presenta la comparación de valor promedio de duración (en segundos) en 

las prueba pre y post de agilidad realizada en los grupos (control y experimental) para 

valorar el efecto que tenía una rutina de flexibilidad dinámica sobre las aptitudes físicas 

(flexibilidad, salto y agilidad)  En el caso del grupo  experimental se evidencia que el 

tiempo empleado en la prueba fue significativamente menor en el post test, lo cual indica 

que el protocolo de trabajo propuesto pudo haber generado cambios positivos. 

En la variable  agilidad se encontró un efecto significativo mostrando interacción 

significativa entre grupos y momento de medición (F 
(1,26)

 = 27,58. p < .001. ωp
2
: 0.48), 

representando un tamaño efecto alto, donde el grupo experimental presenta una 
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disminución (mejora) significativa  ( p < .001) en el tiempo empleado en la prueba de 

agilidad pasando de 10.29±0.7 tiempo pre a 9.6±0.72 tiempo post; por el contrario el grupo 

control tuvo un aumento significativo del tiempo empleado en la prueba de agilidad 

pasando de 9.86±0.5 tiempo pre a 10.25±0.84 tiempo post. Cabe señalar que ambos grupos 

en su condición pre fueron homogéneos (p = .09) 

En cuanto al salto no se registró interacción entre la condición y el momento de medición 

en la capacidad de salto (F 
(1,26)

 = 0.82. p = .37 ωp
2
: .6×10⁻³). En el análisis de los efectos 

principales se registró un efecto significativo en el factor de medición (F 
(1,26)

 = 7.42. p =  

.001). Donde en el caso del grupo control se presentó una disminución significativa en su 

capacidad de salto (p = .01) 
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Capítulo V 

Discusión 

 

 En la presente investigación  se aplicó una rutina de entrenamiento de flexibilidad 

con el uso de estiramientos dinámicos como parte del calentamiento para partidos y juegos 

en el periodo de temporada con el objetivo de evidenciar efectos crónicos o a largo plazo 

sobre diferentes aptitudes físicas, entre ellas la flexibilidad, salto y agilidad  en un equipo 

de jugadores de baloncesto de primera división. 

Los resultados encontrados mostraron diferencias significativas sobre la flexibilidad 

mostrándose un aumento de la misma en el post test, sin embargo, estos cambios se dieron 

en ambos grupos (control y experimental). 

El aumento de la flexibilidad es visible indiferentemente del tipo de ejercicio de 

estiramiento que se aplique (estático o dinámico) (Ayala, 2010; Ayála et al., 2012;  Díaz et 

al., 2015; Ognjen, 2012; Rose, 2004; Sady et al., 1982; Sullivan et al., 1992; Webright, et 

al., 1997). Estos investigadores demostraron que la técnica dinámica puede favorecer el 

rendimiento. Ayala et al., (2012) encontró resultados concluyentes en su revisión donde 

todas las técnicas contribuyeron al desarrollo de la flexibilidad y pueden ser combinadas 

entre sí, sin embargo,  hace hincapié en la importancia de conocer los posibles efectos de 

cada una de las técnicas de estiramiento para no perjudicar el rendimiento. 

Para que exista un cambio en la flexibilidad en la estructura neuromuscular debe de 

existir un entrenamiento que logre modificar las propiedades viscoélasticas del tendón y 

músculo, que según Hernández (2006) el entrenamiento con ejercicios de estiramiento 
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dinámico logra este objetivo desarrollando la mejora de la complianza en el tendón y 

reduciendo el  ¨stifness¨ o rigidez y su aplicación no tiene efectos agudos y mucho menos 

crónicos sobre el rendimiento. Sin embargo, estos cambios no  se sostienen a largo plazo ya 

que el músculo retoma su estado, tendiendo a modificar sus propiedades físicas de acuerdo 

a una serie de factores como sexo, calentamiento previo, edad por lo que la medición de la 

flexibilidad a largo plazo así como su entrenamiento es considerada un ente dinámico que 

varía de acuerdo a muchos factores entre los cuales destaca el entrenamiento sistemático, 

ordenado y planificado de la flexibilidad, el calentamiento previo  y actividades propias de 

la disciplina deportiva que se practique ( Hernández, 2006)  

Siguiendo estos posibles factores influyentes sobre la medición y aumento de la flexibilidad 

Ayala et al.,(2012) manifiesta que resulta importante el análisis del periodo del 

calentamiento por su influencia sobre la flexibilidad al utilizar ejercicios específicos, así 

como movimientos propios del gesto deportivo u otros ejercicios dinámicos que en la 

presente investigación se incluyeron conjuntamente con la rutina de estiramientos en este 

periodo, así mismo, el aumento de la actividad en periodo de temporada que llevaba a los 

jugadores a un mayor volumen de entrenamiento; factores que pueden haber influido sobre 

los resultados en el test de flexibilidad desde dos perspectivas 1) Al disminuir el efecto 

negativo agudo que puede causar el estiramiento estático e inclusive el dinámico sobre el 

rendimiento y 2) Al influir positivamente potenciando los resultados a largo plazo de las 

pruebas de rendimiento  o flexibilidad al sumar los efectos propios de los ejercicios que se 

seleccionen para formar parte del calentamiento. 
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  Además de Ayala et al., (2012) un estudio realizado por  Zaric, (2014) ,  menciona 

que en el grupo de jugadores de baloncesto donde se varió la utilización de ejercicios 

pliométricos, carrera, cambios de dirección y  propiocepción  que fueron utilizados junto 

con la rutina de estiramientos  estáticos y dinámicos en el calentamiento, se obtuvo mejores 

resultados sobre la flexibilidad y agilidad a largo plazo en comparación con el grupo que no 

realizaron ejercicios y únicamente realizaron una rutina de estiramiento dinámico, Además 

Taylor, Sheppard, Lee y Plummer (2009) evidenciaron que no existe diferencias 

significativas entre realizar una rutina  de estiramientos estáticos  y ejercicios específicos al 

deporte o realizar tan solo una fase de estiramientos dinámicos para favorecer la 

flexibilidad lo que  hace suponer que el efecto de ejercicios propios de la disciplina, 

ejercicios propioceptivos de carrera, desplazamientos que se realizan en el calentamiento y 

durante el entrenamiento pueden haber tenido un efecto sobre el mantenimiento y aumento 

de la flexibilidad. Hecho que podría explicar por qué ambos grupos del presente estudio 

aumentaron significativamente la flexibilidad.  La población en estudio estaba en periodo 

de temporada, con niveles de entrenamiento en aumento y práctica continua de ejercicios de 

propiocepción, demanda aeróbica, aumento de la temperatura, cambios de dirección, y 

movimientos constantes del gesto deportivo con una frecuencia de 3 a 4 veces por semana 

con 2 a 3 horas por día,  sumado a esto la realización de 1 a 2 juegos por semana, condición 

que pudo haber influido positivamente sobre la medición post del ROM estático en 

miembros inferiores medida con el Sit and Reach en ambos grupos (control y experimental) 

Este cambio obtenido en la flexibilidad medida en el ROM estático, no puede ser 

atribuida a la realización de la rutina de estiramiento dinámico, más bien a actividades 
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propias de la disciplina o gesto deportivo  como lo han demostrado varios estudios 

anteriormente mencionados (Berdejo 2011; Taylor, Sheppard, Lee y Plummer 2009  y  

Zaric 2014), suponiendo que el aumento de la deformación constante dinámica del tejido 

muscular, el aumento de la temperatura, el aumento de  los niveles de entrenamiento, las 

contracciones musculares continuas propias del periodo temporada pueden haber influido 

positivamente en la flexibilidad, sin olvidar que los jugadores ya contaban con un nivel 

adecuado de flexibilidad al inicio del estudio para realizar las demandas de movimientos 

que el baloncesto exige y que con el aumento de la actividades y entrenamientos 

favorecieron los resultados en ambos grupos, sin embargo como no se midió el efecto de 

este tipo de actividades o el aumento del nivel de entrenamiento no se puede aseverar su 

relación o efecto sobre los niveles de flexibilidad en ambos grupos. 

Como segundo punto, la evaluación del ROM estático de la musculatura posterior 

por medio de  Sit and Reach es una medida indirecta de la  extensibilidad de los 

isquiotibiales  y según Diaz et al., (2015) está condicionada por varios factores como lo son 

la amplitud de movimiento de flexión anterior de la pelvis, la disposición angular del raquis 

torácico y lumbar, así como la relación de parámetros antropométricos y la antepulsión 

escapulo-humeral. El aumento de la medida de la prueba en el post test podría también 

deberse a la posición de la pelvis y o el raquis o a cambios antropométricos cono el peso  de 

los jugadores, ya que este hecho es descrito por varios autores como López Miñano (2010) 

que encontró cambios significativos en jugadores de baloncesto en el Sit and Reach 

relacionados a una mayor inclinación pélvica y flexión lumbar junto con una reducción de 

la cifosis por la alta demanda de miembro superior en baloncesto. En este sentido se ve la 
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limitante de haber utilizado un test lineal como lo es el Sit and Reach para valorar la 

flexibilidad isquisural por ser uno de los más usados en el ámbito deportivo y educativo 

(Diaz et al.,  2015) lo que deja sugerir la utilización de un test angular o un test más 

dinámico de uso deportivo para poder tener un dato más claro de la flexibilidad de la 

musculatura posterior a nivel dinámico junto con otros test que midan la totalidad de la 

flexibilidad de miembro inferior. 

Con relación a la capacidad de salto, los resultados en el presente estudio mostraron 

que la realización de una rutina de estiramiento dinámico no mejoró la capacidad de salto , 

resultados que  tienen opiniones contrarias a investigaciones  que han estudiado las mismas 

variables, comprobando el resultado positivo en el uso del estiramiento dinámico 

(Faigenbaum et al., 2006; Mc Millian et al., 2006; Thompsen et al., 2007; Vetter, 2007)  

mientras que  algunos otros  estudios concuerdan con los resultados obtenidos en la 

presente investigación (Little y Williams, 2006; Unick et al., 2005 y Alter, 2007), 

concuerdan en no haber encontrado diferencias significativas en el uso de una rutina de 

estiramiento dinámico para aumentar la capacidad de salto y la razón la describe Alter 

(2007) donde explica que la aplicación de estiramiento  tiene un efecto agudo sobre la 

fuerza la cual tiende a disminuir a causa de algunas propiedades del músculo y la activación 

neuronal. A nivel del músculo se puede mencionar que existen cambios a nivel de la 

relación longitud- tensión y la deformación plástica del tejido conectivo básicamente por 

dos razones 1.  La elongación del músculo produce un aumento de la longitud del vientre 

muscular, no así del tendón, lo que podría ocasionar una menor tensión para la producción 

de fuerza y 2. La matriz extracelular de colágeno, parte importante en la producción de 
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fuerza del músculo, se puede ver afectada por una excesiva elongación que alcanza el límite 

de deformación plástica, lo que afectaría su capacidad interna de producción de fuerza lo 

que se reflejaría en una menor contracción muscular.  

Pese a lo anterior el estiramiento dinámico al no lograr la elongación mantenida y 

hacer del movimiento una mecánica más dinámica, evita los efectos negativos que el 

estiramiento estático produce, sin embargo,  recientes investigaciones y el análisis 

comparativo con los resultados obtenidos, supone que existen mayores efectos positivos y 

significativos a nivel agudo que a largo plazo con el uso de la técnica de estiramiento 

dinámico. Como fue el caso  de un estudio realizado por Shaji y Saluja (2009), donde se 

observó un resultado similar. La investigación estudió el efecto del estiramiento dinámico y 

ejercicios pliométricos  sobre la capacidad del salto y la agilidad en jugadores de baloncesto 

por un periodo de 4 semanas, realizando 4 diferentes momentos de medición (uno  cada 

semana). En el mismo se formaron tres grupos A, B y C según tipo de tratamiento a 

ejecutar en el periodo de calentamiento, el grupo A incluía ejercicios de estiramiento 

dinámico, el grupo B ejercicios pliométricos y el grupo C una combinación de ambos. El 

estudio arrojó resultados positivos sobre el incremento de la agilidad y el salto en cada uno 

de los grupos, sin embargo se observó en el grupo A que conforme se realizan las 

mediciones, la altura alcanzada en la prueba del salto vertical iba disminuyendo. Como 

primer dato se obtuvo un resultado estadísticamente significativo en la medición 1 (primera 

semana) y para la última medición (semana 4) el resultado fue también de aumento pero no 

de igual nivel que las primeras semanas logrando un resultado negativo a nivel de 

estadística significativa para la potencia del salto.  
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El salto se ve beneficiado por una mejora en la tolerancia al estiramiento y un mayor 

impacto en la fuerza explosiva de miembros inferiores (Santos y Janeira, 2012) además 

Foran,  (2010) describe que los atletas con un nivel de flexibilidad adecuado en miembros 

inferiores, pueden generar mucho poder desde un alto rango de exigencia de movilidad 

como es el caso de la ejecución de la prueba de salto vertical, sin embargo esta aptitud 

física se encuentra relacionada principalmente al desarrollo de fuerza más que a la 

flexibilidad en las estructuras implicadas para su ejecución. Es por lo anterior, que a pesar 

que no hubo una diferencia significativa entre el pre y post de salto,  el nivel de flexibilidad 

en el pre test que presentaban los jugadores pudo haber influido positivamente en el 

resultado pero no ser determinante para su mejora, 

En el caso de la variable agilidad si se encontraron valores estadísticamente 

significativos en el grupo  tras la aplicación de la rutina de flexibilidad dinámica;  varios 

estudios donde se utilizó el estiramiento dinámico y se realizó una prueba de agilidad  

posterior se observó un descenso de los tiempos en pruebas de agilidad, estudios tales como 

Oackley, (2007) y Rojas et al., (2010)   concluyen que el uso del estiramiento dinámico fue 

más eficaz como preparación para el rendimiento posterior de alta velocidad y un 

rendimiento significativamente más rápido en cuanto a la agilidad. Ockley (2007) también 

menciona que ¨en el sprint o pruebas de agilidad se requiere de un alto nivel propioceptivo 

en la pre-activación para ayudar al rápido cambio de contracción excéntrica a concéntrica 

requerido para generar velocidad, por lo que el estiramiento dinámico podría ayudar a la 

realización de movimientos coordinados complejos¨.  Esto ocurre gracias a la disminución 

de la rigidez del músculo, que es explicado por la ruptura de los enlaces entre los 
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filamentos de miosina y actina que ocurre al hacer estiramiento ya sea estático o dinámico, 

sin embargo al aplicar el estiramiento dinámico sin mantener el alargamiento del músculo y 

tendón no reduce la sensibilidad neuromuscular que puede ocurrir con la técnica de 

estiramiento estático, promoviendo la coordinación y la activación propioceptiva. (Shaji y 

Saluja, 2009) o bien prepararlo cuando nuevamente requiera de una activación rápida de 

estas condiciones o habilidades.  

La mayoría de evidencia científica describe el efecto positivo del estiramiento 

dinámico incorporando una metodología de medición justo después de la realización de la 

rutina de estiramiento dinámico o dentro de los primeros 30 minutos posterior a la 

realización de la misma, logrando así la documentación de un efecto agudo sobre el salto 

vertical (Guissard et al., 2004; Izzet, 2015 y  Vetter, 2007; ), flexibilidad (Berdejo, 2009; 

Mandy et al., 2004; Shier, 2004) y pruebas de agilidad (Mc Millan, 2006), mientras que el 

presente estudio observó el efecto crónico sobre esta variable suponiendo que las rutinas de 

estiramiento dinámico también pueden generar estos cambios descritos como adaptaciones 

o cambios a largo plazo explicando que los jugadores al tener un nivel de flexibilidad 

adecuado desde el inicio del estudio y la realización de ejercicios de estiramiento dinámico 

como rutina de calentamiento generó cambios positivos sostenidos y descritos en el post 

test. Se puede argumentar que los estiramientos regulares pueden generar cambios a largo 

plazo  sobre las capacidades de restitución de energía elástica y por tanto sería beneficioso 

para el logro de efectos crónicos sobre movimientos que impliquen aperturas, amplios 

rangos de movimiento bajo condiciones donde además se necesite de potencia y velocidad.  
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Por todo lo anterior y de acuerdo a lo argumentado por las distintas investigaciones 

citadas en este documento el estiramiento dinámico es un aliado a la mejora del 

rendimiento y la salud de los deportistas en el uso del estiramiento dinámico dentro del 

periodo de calentamiento pre competencia o  pre entrenamiento, ya que algunos autores 

también mencionan que dentro de este proceso de preparación para la competencia o 

práctica también se incorporan actividades propias de la disciplina o inclusive ciertas 

actividades de trote lo que puede lograr desaparecer los efectos agudos del estiramiento 

estático  (Sobolewski, 2010), es decir, se podría proponer que todo calentamiento puede 

incorporar una rutina de flexibilidad o estiramiento combinado que al ser planeada 

adecuadamente puede lograr desaparecer los efectos negativos agudos del estiramiento  ya 

sea estático o dinámico y utilizarlos para mejorar el rendimiento pre competencia o bien 

profundizar los efectos a largo plazo de la práctica de ejercicios de flexibilidad sobre las 

aptitudes físicas para determinar tiempo, intensidad, momento y tipo de ejercicio ideal 

según sea el caso para el diseño de rutinas y programas de flexibilidad en el baloncesto y 

demás prácticas deportivas. Sin embargo, la evidencia científica ha puesto en claro que las 

actividades propias de cada deporte pueden también tener un efecto sobre la flexibilidad y 

demás aptitudes físicas, por lo que es importante pensar en el verdadero efecto que una 

rutina de estiramiento dinámico podría generar sobre estas aptitudes físicas a largo plazo 

estudiando de forma aislada del gesto deportivo específico para tener datos donde este no 

pueda influir sobre los resultados. 
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Capítulo VI 

Conclusiones 

 

Los resultados presentaron un cambio significativo a nivel estadístico en la 

flexibilidad del complejo muscular posterior de miembros inferiores en ambos grupos 

(control y experimental)  Lo que se pudo deber al  alto nivel y constancia de actividades 

propias de la disciplina del baloncesto que realizaban de 3 a 4 veces por semana en el 

periodo de temporada  y no precisamente a la rutina de estiramiento dinámico aplicada,  

además pudo estar influenciada por el diseño cross over y el efecto de arrastre pudo darse 

en una cualidad como la flexibilidad complementando el alto nivel de actividad de los 

jugadores haciendo que esta condición  se mantuviera o incluso mejorara, lo que abre una 

puerta a una estudio para determinar el efecto de los ejercicios propios de baloncesto en el 

periodo de temporada  sobre la flexibilidad y otras aptitudes físicas. 

La rutina de entrenamiento de flexibilidad con el uso de estiramientos dinámicos no 

tuvo cambio estadísticamente significativo a largo plazo sobre la capacidad de salto aunque 

sí pudo haber contribuido a mantener su capacidad hasta el final del proceso al no presentar 

un descenso de la misma. 

El uso de una rutina de estiramientos dinámicos demostró ser efectiva para la 

mejora de la agilidad medida en el  T- test,  logrando un menor tiempo en el post test por lo 

que es una herramienta de uso efectivo en el periodo de calentamiento para mantener  y 

mejorar la agilidad la cual es una característica física de constante requerimiento en los 

jugadores de baloncesto.  
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Los efectos a largo plazo una rutina de estiramiento dinámico podría mantener las 

aptitudes físicas de flexibilidad y salto más que mejorarlas ya que para la flexibilidad su 

efecto en este estudio no reveló su relación directa con la rutina de estiramiento dinámico y 

en el caso del salto puede depender del entrenamiento de otros componentes como fuerza 

de potencia y no del entrenamiento de la flexibilidad con el uso del método de estiramiento 

dinámico. Sin embargo si puede ser una herramienta efectiva para mejorar la agilidad y 

reducir los tiempos de actividades que demanden de esta cualidad en  la disciplina del juego 

de balón. 

Al mejorar aptitudes físicas como la agilidad y mantener la flexibilidad, el 

estiramiento dinámico beneficia las capacidades físicas de los deportistas en baloncesto 

mejorando no solo el rendimiento también la salud al hacer de la biomecánica del gesto 

deportivo una dinámica más eficiente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



78 

 

 

 

Recomendaciones 

La realización de un estudio que pretenda observar  efectos a largo plazo debe tener 

un orden que garantice la limpieza del tratamiento para evitar el efecto sobre los resultados 

de otras variables que pueden alterar o generar resultados diferentes, como lo fue la 

utilización de la rutina en el periodo de temporada donde la influencia de los niveles de 

actividad de los jugadores pudo haber influencia en los resultados de flexibilidad. 

El uso del Sit and Reach podría complementarse con otros tipos de test para medir 

la flexibilidad de miembro inferior con el objetivo de tener una idea más amplia de la 

condición articular y muscular en términos de flexibilidad y con esto ver los posibles 

cambios que se pueden dar tras la aplicación de rutinas de estiramiento como la utilizada en 

el presente estudio. 

A pesar de que se ha estudiado durante años los efectos de las técnicas estáticas y 

dinámicas aún existe poca evidencia sobre el efecto a largo plazo de las mismas y su 

inclusión en el periodo de calentamiento, lo que hace importante pensar en posibles 

investigaciones que incluyan el efecto de rutinas de estiramiento dinámico y sus efectos  

crónicos de una forma aislada, sin ser incluidos como rutina de calentamiento y aplicarlos 

sin ser acompañados de otros tipos de actividades propias de cada gesto deportivo, en este 

caso el baloncesto, con el fin de conocer los efectos reales de una rutina de estiramiento 

dinámico a largo plazo y poder eliminar los efectos que las otras actividades puedan 

generar sobre los resultados. 
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Limitaciones 

Como limitación del estudio se vio la posible influencia de actividades propias de la 

disciplina del baloncesto sobre los efectos a largo plazo, por lo que se recomienda para un 

posible y futuro estudio la utilización de la rutina de estiramiento dinámico en un periodo 

donde se pueda aislar su aplicación  y determinar concretamente los efectos reales sobre 

estas tres aptitudes físicas. 

Una de las limitaciones del estudio fue la medición de la cadena muscular posterior 

de miembros inferiores únicamente, lo que podría extrapolar los resultados, ya que al medir 

la flexibilidad y su efecto sobre las  pruebas de salto y de agilidad que involucren el resto 

de  miembro inferior, inclusive miembro superior queda ausente la posible influencia de la 

flexibilidad de otros grupos musculares. 
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Anexo 1 

Consentimiento Informado 

 

Universidad Nacional de Costa Rica 

Maestría en Salud Integral y Movimiento Humano 

Consentimiento Informado 

Por este medio Yo _________________________________________________ accedo 

voluntariamente a participar en el estudio titulado  ¨Efecto del entrenamiento de la flexibilidad 

dinámica sobre las aptitudes físicas relacionadas al baloncesto en un equipo de primera división en 

Costa Rica¨, el cual será desarrollado por la Licda. Mónica Quesada Herrera, y consiste en la 

aplicación de tres pruebas físicas (flexibilidad, fuerza de salto vertical y largo y velocidad) en tres 

diferentes momentos de medición, además de la aplicación de una rutina de flexibilidad dinámica 

como parte del calentamiento en días de juego o practica (según corresponda)  en el periodo de 

temporada de campeonato nacional. Con esto manifiesto que se me ha explicado debidamente el 

proceso y objetivos de la investigación, y consiento la utilización de mis datos personales, los 

cuales se mantendrán en anonimato y serán tomados únicamente con fines investigativos para este 

proyecto. 

                                                                       

Firma: ______________________________________ 

 

CC  
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Anexo 2 

Anamnesis 

Datos personales 

Nombre: 

Edad Peso: Estatura: Posición: 

1. Ha presentado una lesión grave en los últimos 6 meses 

                Si          No 

 

En caso de contestar afirmativo, especifique:  

Cuántas__________  

Cuáles 1.__________________ 2.___________________ 3.___________________ 

            4.__________________  5.___________________ 6.___________________ 

 

2.  Presenta alguna molestia física actualmente?         

               Si          No 

 

En caso de contestar afirmativo, especifique______________________________ 

 

3. Tiene de 6 meses a más de practicar baloncesto? 

              Si           No 

       

En caso de contestar afirmativo, especifique cuantos_____________________ 
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4.  Es baloncesto la única disciplina deportiva que practica? 

              Si           No 

       

En caso de contestar negativo, especifique_____________________________ 

 

5.  Practica baloncesto de 2 a más días  por semana? 

              Si            No 

       

Especifique Cuántos días____________________  Cuántas horas____________________ 

 

 

Observaciones: 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2015 
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Anexo. 3 

Prueba ¨Seat and Reach¨ 

 

Figura 1: Sit and Reach Modified 

Clasificación por edad y grupo en la flexión anterior de tronco usando la prueba de 

flexibilidad ¨Sit and Reach¨ 

   EDAD   

CATEGORÍA 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

SEXO M F M F M F M F M F 

EXCELENTE 40 41 38 41 35 38 35 39 33 35 

MUY BIEN 39 

34 

40 

37 

37 

33 

40 

36 

34 

29 

37 

34 

34 

28 

38 

33 

32 

25 

34 

31 

BIEN 33 

30 

36 

33 

32 

28 

35 

32 

28 

24 

33 

30 

22 

24 

32 

30 

24 

20 

30 

27 

MALO 29 

25 

32 

28 

27 

23 

31 

27 

23 

18 

29 

25 

23 

16 

29 

25 

19 

15 

26 

23 

NECESITA 

MEJORAR 

24 27 22 26 17 24 15 24 14 22 

Tabla de referencia Nivel de Flexibilidad en la prueba Seat and Reach Modified 

Fuente: ACSMs, (2013) 

Los valores determinan  el nivel de flexibilidad de miembros inferiores según la edad y sexo. 
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Anexo. 4 

Test de Sargent 

 

 

Figura. 2  Representación gráfica de la ejecución de un salto Sargent (Sargent): h = altura 

del salto; a = posición inicial del salto (altura inicial = ha); b = altura máxima del salto (altura 

máxima = hb). 

Lewis (1977), también propuso un normograma que lleva su nombre y una ecuación para calcular la 

potencia mecánica desarrollada durante el salto (potencia en valores relativos o W/Kg.) (Sébert y 

Barthelemy, 1993). Esta última puede calcularse a partir de la ecuación: 

 

Figura .3 

Fuente: Villa, J.G.; García-López, J. (2003).  
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Anexo 5 

3 conos  o T-Test agility 

 
Prueba de velocidad y agilidad 

Figura 3: Diagrama de realización de la prueba de 3 conos o T- test agility 

Fuente: http://www.topendsports.com/testing/tests/box-drill.htm. Pagina consultada martes 10 

de noviembre, 5:45 pm. 2016 

 Males (seconds) Females (seconds) 

Excellent < 9.5 < 10.5 

Good 9.5 to 10.5 10.5 to 11.5 

Average 10.5 to 11.5 11.5 to 12.5 

Poor > 11.5 > 12.5 

Figura 4: Medidas de referencia para hombre y  mujeres según realización del T-test  

http://www.topendsports.com/testing/tests/box-drill.htm
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Anexo 6 

Rutina de flexibilidad dinámica 

 
La siguiente rutina se incluye diferentes ejercicios de flexibilidad dinámica y movimientos 

balísticos o de rebote. Se aplicará posterior a una leve entrada de calor por parte de algunos 

ejercicios de movilización de las principales articulaciones del cuerpo. La misma será parte del 

periodo de calentamiento para juegos o prácticas del equipo de baloncesto. 

Ejercicio Ejecución Repeticiones 

y series 

Estiramiento dinámico musculatura 

posterior 

 

De extensión a flexión de cadera: 

Pasos: Logrando la mayor flexión 

posible con la rodilla en extensión. El 

ejecutante debe de llevar la pierna los 

más alto posible, donde el pie supere el 

nivel de la espina iliaca anterosuperior, 

para logra un estiramiento de al menos 

45° de la musculatura flexora desde la 

columna lumbar hasta tendón de Aquiles. 

Músculos a estirar: Glúteos, 

isquiotibiales y gastronemios. 

2 x 8 a 10 

repeticiones 
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Estiramiento interno:  

Pasos: Desde una posición de sentadilla 

abierta, con la punta de los pies en 

dirección de 45°  de lateralización, 

inclinar cuerpo hacia un lado llevando los 

glúteos hacia atrás, tratando de estirar la 

pierna contraria u opuesta a la 

inclinación. Permaneces al menos 4 

segundos en el máximo estiramiento 

posible y repetir al otro lado. 

 Músculos a estirar: Adductores, bíceps 

femoral 

2 x 8 a 10 

repeticiones 

 

 

 

 

 

Desplante con rotación 

Pasos: Realizar un desplante con la 

mayor apertura, posible llevando la 

rodilla de atrás a tocar al suelo, seguido 

de una rotación de tronco hacia la pierna 

que está por delante. Mantener alrededor 

de 1 a 3 segundos 

Repetir con la pierna contraria. 

Músculos a estirar: Estiramiento de 

flexores de cadera y ligamento inguinal 

2 x 8 a 10 

repeticiones 
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de la pierna de atrás y glúteo y parte 

lateral de columna lumbar del lado de la 

pierna de adelante. 

 

Desplante con rotación de tronco y 

mano al suelo: 

Pasos: Realizar un desplante con la 

mayor apertura de piernas posible, 

colocar la mano del mismo lado de la 

pierna que está atrás, realizar una 

rotación de tronco llevando la mano 

contraria hacia el cielo. Mantener la 

posición por alrededor de 1 a 3 segundos. 

Repetir con el otro lado 

Músculos a estirar 

Flexores de cadera de la pierna de atrás, 

glúteo, columna lumbar y parte de la 

dorsal del lado de la pierna de adelante 

2 x 8 a 10 

repeticiones 

 

Flexión de tronco y desplazamiento 

con las manos: 

Pasos: Realizar una flexión de tronco a 

tratar de llevar manos al piso, 

manteniendo las rodillas en extensión 

2 x 8 a 10 

repeticiones 
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tanto como sea posible, caminar con las 

manos hacia el frente y luego dar pasos 

hacia el frete hasta alcanzar las manos. 

Volver a la posición inicial y volver a 

repetir. 

Músculos a estirar 

Isquiotibiales, glúteos y lumbar 

 

Gastronemios 

Pasos: Desde una posición de plancha, 

llevar el talón hasta tocar el suelo, 

alternando con el otro talón. 

Músculos a estirar: Gastronemios 

2 x 8 a 10 

repeticiones 

 

 

 


