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Resumen
|
Introduccion: La realizacion de un entrenamiento de facilitacién neuromuscular propioceptiva

(FNP), de dos dias por semana, produciria mejoras significativas en la extensibilidad del grupo
isquiosural en 116 escolares que cursan primer afio de ensefianza media.

Objetivo: comprobar los efectos de un programa de entrenamiento de FNP con la técnica slow-
reversal-hold-relax (SRHR) sobre la extensibilidad del grupo muscular isquiosural en estudian-
tes de primer afio de enseflanza secundaria del Liceo Paula Jaraquemada.

Metodologia: 116 estudiantes; edad 14,26 * 0,5 afios; talla 163 + 0.07 cm; peso 61.86 + 14.10
kg realizaron un programa de entrenamiento de Facilitacién Neuromuscular Propioceptiva en-
focados en tres grupos musculares (Cuadriceps, Gliteo Mayor e isquiosural), durante el trans-
curso de 4 semanas, ejecutados posterior a la realizacion del calentamiento de las clases de la
asignatura de Educacion Fisica y Salud, con una duracién total de 45 minutos. La extensibilidad
de la musculatura isquiosural fue evaluada mediante el test V Sit-and-Reach (VSR) en la sesiéon
de la semana anterior al inicio del programa de entrenamiento (pre test) y en la sesién posterior
al termino el programa (post test).

Resultados: Se encontré una mejora significativa de la distancia alcanzada por los estudiantes
en el test V Sit-and-Reach (p < 0,0001), en relacién con la medicién inicial con la medicién final.
se debe comentar los principales resultados alcanzados en la investigacion.

Discusion y conclusiones: la aplicaciéon de un programa de entrenamiento de flexibilidad con
una duracién de 4 semanas con frecuencia de dos dias por cada semana, produjo una mejoria
estadisticamente significativa sobre la extensibilidad del grupo muscular isquiosural, no obs-
tante, dicho resultado se puede deber a la tolerancia al estiramiento de la musculatura y que
mejoras significativas se encuentren en programas de mayor duracién. Se debe seguir investi-
gando con aplicacién de programas de extensibilidad muscular con diferentes técnicas y proto-
colos, en beneficio de los estudiantes y su mejora en la calidad de vida.

Palabras clave
Actividad fisica; facilitacién neuromuscular propioceptiva; programa de entrenamiento.
Abstract

Introduction: the accomplishment of a propioceptive neuromuscular facilitation (PNF) training
two days a week, would produce great improvements on the extensibility of the isquiosural
group in 116 students cursing first year of high school. Purpose: to prove the effects of a PNF
training program with a slow-reversal-hold-relax (SRHR) technique over the extensibility of
the isquiosural muscular group on first year students of Liceo Paula Jaraquemada high school.
Methodology: 116 students; age 14,26 + 0,5 years ; height 163 + 0.07 cm; weight 61.86 + 14.10
kg finished a propioceptive neuromuscular facilitation training program focused on three mus-
cular groups (Quadriceps, Glute Maximus and Isquiosural) lasting a total of 4 weeks, executed
after the warm up done in Physical Education and Health classes, with a total extension of 45
minutes. The extensibility of the isquiosural muscular group was evaluated through the V Sit-
and-Reach (VSR) test, the session prior the start of the program, one week before it (pre test)
and the session after finishing the program (post test).

Results: it was found a great improvement of the distance reached by students on the V Sit-and-
Reach (p < 0,0001) test, according to the initial measurement and the last measurement.
Discussion and conclusion: The application of a flexibility training program lasting 4 weeks,
with a frequency of two days per week, produced a statistically significant improvement in the
extensibility of the hamstring muscle group. However, this result may be due to the tolerance
to stretching of the musculature and that significant improvements may be found in longer-
duration programs. Further research should continue to be conducted on muscle extensibility
programs using different techniques and protocols, for the benefit of students and their im-
provement in quality of life.
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Physical activity; proprioceptive neuromuscular facilitation; training program.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La condicion fisica se asocia con diferentes parametros saludables en los adolescentes, estando presente
en el curriculo escolar a través de la educacion fisica, sin embargo, la evidencia cientifica demuestra que
su practica es insuficiente para lograr avances en la salud de dichos jovenes (Chacén-Borrego et al,,
2020). Es asi, que entre las diferentes capacidades fisicas que se incluyen habitualmente en el concepto
de condicién fisica, (Muyor et al.,, 2017; Sands et al., 2016), la flexibilidad es la que menos se trabaja,
porque se le da una menor importancia (Nyland et al., 2004).

La flexibilidad se define como la propiedad intrinseca de los tejidos corporales, incluidos los musculos
y los tejidos conectivos, que determina la amplitud de movimiento que se puede lograr sin lesiones en
una articulacion o grupo de articulaciones (Pate et al., 2012) autores como Chulvi y Medrano, (2012) o
Alacid y Soriano-Férriz, (2018), la definen como una de las capacidades fisicas que mas beneficios aporta
para la salud, por lo que, puede considerarse basica para mantener una condicién fisica adecuada y con-
seguir una vida mas activa y saludable.

La pérdida significativa de la flexibilidad se considera un agravante en la salud y la calidad de vida, as-
pectos que se ponen especialmente de manifiesto durante el envejecimiento (Matos-Duarte & Berlanga,
2020). Por ello esta capacidad fisica se encuentra relacionada con la salud (Delgado-Martin et al., 2020)
el acortamiento de la musculatura isquiosural ha sido asociado con diversas patologias de la columna
vertebral (Atalay. A et al., 2003). De hecho, en la edad infantil se ha observado que niveles reducidos de
flexibilidad en los isquiotibiales afectan negativamente a las habilidades motoras (Lopes et al., 2017) y
a la postura adoptada en las actividades de la vida diaria (Coelho et al.,, 2014). Por ello, la falta de la
extensibilidad en los musculos isquiosurales condiciona una disminucién de la movilidad de la pelvis
que lleva invariablemente al cambio biomecanico en la distribucién de presiones en la columna verte-
bral (Da Silva & Gémez, 2008). Por otro lado, se sabe que la reduccién de la extensibilidad isquiosural
es frecuente en poblacion escolar, en un estudio, se examind los niveles de extensibilidad de los isquioti-
biales de los alumnos a lo largo de un afio académico, la muestra fue de 128 estudiantes de un centro de
ensefianza secundaria, el nimero de educandos con acortamiento de la extensibilidad de los isquioti-
biales aumenté en un 10,9% durante ese afio (Becerra-Fernandez et al., 2017). Diversos estudios han
encontrado una alta frecuencia de casos con una extensibilidad reducida en escolares, con porcentajes
que oscilan entre el 28% y 89%, (Kanasova, 2008; Santonja et al., 2007; Rodriguez et al., 2008).

La flexibilidad se encuentra condicionada por diversos factores no modificables tales como el sexo, la
edad o la disposicion de ligamentos y tendones, como también, por otros factores modificables como la
temperatura corporal o las actividades previamente realizadas a la aplicaciéon de un estimulo de estira-
miento muscular (Haff & Triplett, 2017).

Existen numerosa evidencia cientifica indicando que la flexibilidad mejora significativamente cuando se
ejercita de manera sistematica (Mayorga-Vega et al.,, 2014a; Medeiros et al., 2016). Diversas investiga-
ciones han llevado a cabo programas especificos de flexibilidad en las clases de Educacién Fisica, con
escolares de Educacion Primaria y/o Secundaria, encontrando mejoras significativas en la extensibili-
dad isquiosural (Bohajar-Lax et al., 2015; Coledam et al., 2012; Mayorga-Vega et al., 2014a; Mayorga-
Vega et al,, 2015; Mayorga-Vega et al.,, 2016; Rodriguez et al., 2008; Sainz de Baranda, 2009). Estas in-
vestigaciones han demostrado que la realizaciéon de un programa de estiramientos de la musculatura
isquiosural de forma sistematica, entre 6 y 32 semanas, con una duracion entre 3 y 5 minutos, y entre 2
o0 3 sesiones semanales, mejora la extensibilidad.

También se han usado diferentes tipos de entrenamientos para mejorar el rango de movimiento (ROM),
es asi que Paredes-Gomez (2023), realiz6é un estudio para determinar los efectos del entrenamiento
nordico de siete semanas sobre 60 deportistas midiendo sus resultados a través del test de Sit and
Reach, encontrando aumento significativo (P=<0,05) en el grupo experimental entre la evaluacion ini-
cial y final, a diferencia del grupo control (P=>0,05), a través de estos datos se pudo evidenciar que dicho
entrenamiento permite un aumento de la flexibilidad isquiosural de los deportistas

Estudios en escolares de Educacion Primaria han abordado el andlisis de un programa de estiramiento
de unas pocas semanas de duracién (Coledam et al.,, 2012; Mayorga-Vega et al., 2014a; Sanchez et al,,
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2014Db), encontrandose una mejora significativa de la flexibilidad en el grupo experimental, y un des-
censo en el grupo control (Rodriguez et al., 2008; Santonja et al., 2007). Es decir, a los grupos que se les
aplicé un programa, éstos mejoraron considerablemente con relacién con los grupos que no se les aplicé.

El aumento en el ROM en un entrenamiento de tres semanas se debe a una mayor tolerancia al estira-
miento por parte de la persona, por sobre la modificacion de las propiedades mecanicas o viscoelasticas
del musculo (Magnusson et al., 1996), lo que sugiere que los entrenamientos asociados a la mejora de la
flexibilidad deben ser superiores a las ocho semanas.

Las pruebas de valoracién basadas en medidas longitudinales, cominmente conocidas como pruebas
“distancia dedos planta” o “Sit-and-Reach” (SR), son las que con mayor frecuencia, clinicos, entrenadores
y preparadores fisico-deportivos emplean para estimar la flexibilidad de la musculatura isquiosural y
espalda baja (Lépez et al., 2007). La razdn principal de su gran popularidad reside en la sencillez y rapi-
dez de su proceso de administracion, pues consisten en la medicién de la distancia existente entre la
punta de los dedos de la mano y el suelo o la tangente a la planta de los pies al realizar la maxima flexion
del tronco activa con rodillas extendidas (Ayala et al., 2012a).

Por consiguiente, el entrenamiento de la flexibilidad (solicitud maxima) puede realizarse mediante tres
técnicas basicas de estiramientos: estaticas, dindmicas y estiramientos con pre contraccion (Page,
2012). Este ultimo grupo, implica una contraccién previa al musculo a estirar, siendo la técnica mas
comun la Facilitacién Neuromuscular Propioceptiva (FNP), la cual ha mostrado su eficacia en la mejora
del ROM tanto activo como pasivo en diferentes articulaciones dentro de la comunidad deportiva (L6-
pez-Bedoya et al., 2013; Garcia-Manso et al.,, 2015; Hindle et al,, 2012).

La FNP es un método de ejercicio basado en los principios de la anatomia funcional y la neurofisiologia.
Emplea la aferencia propioceptiva, cutdnea, auditiva para producir una mejora funcional del eferente
motor, y puede ser un elemento en el proceso para aumentar fuerza, flexibilidad y grado de movilidad
(Cevallos, 2013).

Entre las numerosas técnicas de FNP destinadas a la mejora del ROM, las mas usadas en la literatura
cientifica relacionada con el entrenamiento deportivo son las denominadas Contract-Relax (CR) y Hold-
Relax (HR) (Adler et al., 2011; Lépez Bedoya et al,, 2013). Ademas, existen las denominadas Contract-
hold-release-strech, contract-relax-antagonist-contract y la hold-relax-antagonist-contract (Surburg &
Schrader, 1997); como también, la variante Scientific Stretching for Sport, 3-S o slow-reversal-hold-re-
lax, que requiere un proceso que dura al menos 60 segundos y que consta de tres fases para poder actuar
sobre todos los fendmenos de reduccion del tono muscular que regulan los diferentes reflejos neurofi-
siolégicos del aparato muscular (Ayala et al., 2012a). Estas, se suelen practicar con un compafiero o au-
xiliar, y que implican tanto movimientos pasivos como acciones musculares activas (concéntricas e iso-
métricas).

Por tanto, el objetivo del presente estudio fue comprobar los efectos de un programa de entrenamiento
de FNP con la técnica slow-reversal-hold-relax (SRHR) sobre el grupo muscular isquiosural durante cua-
tro semanas en estudiantes de primer afio de ensefianza media.

Método
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La presente investigacion se llevo a cabo en la ciudad de Santiago, Region Metropolitana de Chile. Utilizé
un enfoque cuantitativo, con alcance correlacional y disefio experimental de tipo preexperimental. Sus
variables de estudio fueron: entrenamiento de facilitacién neuromuscular propioceptiva (FNP), como
independiente; mientras que el rango de movimiento (ROM), como variable dependiente.

Participantes

En la muestra se consideraron un total de 116 estudiantes de tres cursos de primer aflo medio del Liceo
Paula Jaraquemada, seleccionados de forma intencional, ubicado en la comuna de Quilicura, Regién Me-
tropolitana. La edad minima fue de 14, y la maxima de 16 afios, con una media de 14,26 * 0,5 afios. Las
participantes eran mujeres (n=67) equivalente al (58%) y los participantes hombres (n=49) equivalente
por otra parte al (42%). Los criterios de inclusién fueron: a) pertenecer al liceo Paula Jaraquemada de
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la comuna de Quilicura; b) fueron incluidos las(os) estudiantes que se encuentren en el rango de esco-
laridad de primer afio de ensefianza media; c) tener entre 14 a 16 afios de edad y d) no presentar alguna
contraindicacion para practicar actividad fisica. Por otra parte, la investigacion se realiza a través de un
muestreo no probabilistico por conveniencia (Hernandez et al., 2014).

Procedimiento

Se procedio a la aplicacién del test en los participantes, durante la primera clase, dandoles a conocer en
que consistia, y como debia ser la ejecucion, para que cada uno(a), realice el test antes de la aplicacion
del entrenamiento y después de éste. La medicién pre test y post test, fueron ambas el dia martes, mien-
tras que el programa de entrenamientos, fueron los dias martes y jueves, desde la segunda clase, hasta
la tltima antes de la medicidn final. Todo esto ocurri6é durante la asignatura de Educacion Fisica y Salud
de cada curso, en las dependencias del Establecimiento Educacional. La medicién inicial se realizé el dia
martes 7 de junio de 2022, con una temperatura minima de 14°C y una maxima de 18°C. A continuacion,
se detalla el horario y orden de los cursos en el programa de entrenamiento de FNP:

CURSO HORARIO DE MEDICION
Primero Medio C 09:45 hrs.
Primero Medio A 11:30 hrs.
Primero Medio B 14:00 hrs.

La medicidn final se realiz6 el dia martes 28 de junio de 2022, con una temperatura minima de 14°Cy
una maxima de 17°C. A continuacion, se detalla el horario y orden de los cursos en el test:

CURSO HORARIO DE MEDICION
Primero Medio C 09:45 hrs.
Primero Medio A 11:30 hrs.
Primero Medio B 14:00 hrs.

Previamente se entreg6 un formulario de consentimiento informado, para establecer la voluntariedad y
anonimato de participacion, ademas de detallar los objetivos, métodos y beneficios del estudio a las y
los estudiantes, padres y/o apoderados y al equipo directivo del establecimiento educacional.

A todos los participantes se les determind la extensibilidad isquiosural, indicaAndoles que se debia eje-
cutar en sedestacidn, con las rodillas extendidas y los pies separados a unos 30 centimetros en el plano
frontal. Se colocé una cinta métrica entre las piernas de las y los estudiantes, con una marca de 38 cen-
timetros ubicada en la linea de los talones. Se les solicit6 también, que coloquen las palmas de las manos
mirando hacia el suelo, una encima de la otra, logrando en todo momento una extensién de codo, y que,
ademas, avanzasen lentamente lo mas lejos posible, deslizando sus manos a lo largo de la cinta métrica,
y manteniendo la posicion durante 2 segundos (Hui et al., 1999), e intentando mantener la extension
completa de rodillas. El test se realizé en dos momentos, el pre test, que se llevé a cabo en la clase previa
a la primera sesion del entrenamiento de FNP; y el post test, que fue aplicado en la clase posterior a la
ultima sesion de entrenamiento.

En cuanto a la distancia alcanzada, se midi6 en centimetros, siendo el valor 0 correspondiente a la tan-
gente de la planta de los pies, marcando valores positivos cuando las falanges distales del carpo supera-
ban la tangente y valores negativos cuando no la alcanzaban. El test se llevé a cabo con ropa deportiva,
pero sin calzado (Lépez-Ruiz & Lopez-Mifiarro, 2020). La prueba se repiti6 en tres ocasiones, con un
breve descanso de 15 segundos entre cada intento (Merino-Marban et al., 2014) y dejando la mejor
marca de los tres intentos.

Programa de estiramientos

Los participantes realizaron un entrenamiento de flexibilidad de 2 sesiones por semana, los dias martes
y jueves, durante el transcurso de 4 semanas. Antes de cada sesiéon de entrenamiento, se realiz6 un ca-
lentamiento estandarizado de 15 minutos, manteniéndose el mismo para todas las sesiones de entrena-
miento. Las pruebas de evaluacion antes y posterior a la aplicacién del entrenamiento, fueron tomadas
en el mismo lugar, misma hora y temperatura ambiental.
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El entrenamiento comenzo6 desde la segunda sesién hasta la pentltima sesién, ya que en la primera y
ultima sesion fue la aplicacion del test VSR sin la aplicacion del entrenamiento. Los ejercicios de estira-
miento fueron aplicados en el tren inferior, especificamente en los musculos isquiosurales, cuadriceps
y gliteo mayor, de cada pierna y con un total de tres intentos por cada una.

Para la ejecucion del entrenamiento, se utilizo la técnica Slow-reversal-hold-relax (SRHR), la cual re-
quiere de un proceso que dura cercano a los 60 segundos aproximadamente, y que cuenta con 3 fases
las que seran descritas a continuacion:

- En primer lugar, se busca una posiciéon de maximo estiramiento mantenida 20 segundos, lo que
permite inhibir el reflejo miotatico, seguida de relajacion.

- Posteriormente, se realiza la contraccidn isométrica del musculo que se quiere estirar durante
6 segundos, lo que permite actual al reflejo de inervacién autogena.

- Finalmente, se produce una contraccién del antagonista de 6 segundos, lo que activa el reflejo
de inervacion reciproca (ya que al contraer un musculo, se relaja el muisculo opuesto).

- Toda esta secuencia es seguida de relajaciéon y una nueva repeticion de los 3 procesos (estira-
miento-contraccién, agonista-relajacion-contraccion, antagonista-relajacion) (Ayala et al., 2012b).

Los estudiantes fueron ubicados en parejas (sujeto que se le va realizar el estiramiento y un auxiliar),
mencionando algunas recomendaciones para la realizacién correcta del estiramiento FNP, tales como:
promover una respiracion normal, debido a que los musculos necesitan trabajar con oxigeno, por lo cual
resulta de gran ayuda la correcta respiracion para lograr aumentar el ROM, gracias a la espiracion e
inspiracion, en los momentos adecuados. Otra recomendacién mencionada, fue la utilizacién de verbos
de accion durante la realizacion del entrenamiento, es decir, que durante la etapa de contraccién isomé-
trica, las instrucciones hacia la persona que elonga sean verbos tal como “empuje”, “tire”, “patee”. Esto
genera que la utilizacién de verbos de accién se relaciona con favorecer que los sujetos de muestras
tomen conciencia y una postura mas activa en el proceso (McAtee & Charland, 2010), el estiramiento
FNP es segun la literatura como la técnica de estiramiento mas efectiva en el objetivo de aumentar el

ROM en el corto plazo (Sharmanet al., 2006).
Instrumento

Se empled el instrumento denominado test V Sit-and-Reach (VSR) que arroja un alto nivel de confiabili-
dad y validez del 0,89-0,99 (Ayala et al., 2012a). Esta prueba de aptitud fisica mantiene numerosas va-
riaciones en relacion a evaluar el rango de flexibilidad de los musculos lumbares e isquiosurales, ademas
de ser una de las pruebas que se aplican con mayor frecuencia, por docentes de Educacién Fisica, entre-
nadores, preparadores fisicos y personal de la salud (Manske, 2015; Merino-Marban et al.,, 2014), tam-
bién es ampliamente utilizada en estudios para clasificar en primera instancia el estado de la muscula-
tura isquiosural de una persona o grupo de ellas y por el otro evaluar la respuesta de la flexibilidad ante
el uso de programas de entrenamiento para aumentar suamplitud (Sainz de Baranda etal., 2012, Castro-
Pifiero et al,, 2009)

Segun Hui & Yuen (2000), han sugerido que la prueba VSR tiende a hacer preferible a otras pruebas
dado lo practico y facil de su implementacién, en cual solamente se necesita una cinta métrica sin la
necesidad de tener un cajon a diferencia del Sit and Reach clasico. Una de las principales ventajas del
VSR con respecto al SRC es la ausencia del cajon de medicién, manteniendo los valores y procedimientos
con respecto al SRC, aunque la posicion inicial de la pelvis es diferente como consecuencia de la utiliza-
cion de una regla de medicidn (Lépez-Mifiarro, 2008). La prueba de VSR, evalua la flexibilidad de los
isquiosurales, extensores de cadera y espinales bajos (American College of Sports Medicine, 2011),
desde la posicion de sentado con piernas extendidas y juntas. Ademas, una prueba de campo utilizada
para medir isquiosurales y flexibilidad lumbar (Baumgartner & Jackson, 1995; Wells & Dillon, 1952).

Analisis de datos

La distribucion de los datos fue realizada mediante el test de normalidad de KolmogorovSmirnov. De-
bido a que las variables presentaban una distribucién normal, se efectud un analisis estadistico en base
a pruebas paramétricas.
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Resultados

Para obtener los resultados se realiz6 una estadistica descriptiva y llegar a los valores medios y desvia-
cion tipica. Se establece un valor de p< 0,05 para determinar la significacion estadistica. El analisis esta-
distico se realizé mediante el software SPSS, Se utiliza la prueba de rangos con signo de Wilcoxon para
muestras relacionadas, se evidencio diferencias significativas entre el pre-testy el post-test (p< 0,0001).

Figura 1. valores de medicidn inicial y final de la muestra completa
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La distancia media alcanzada por los participantes (n= 116) en el test VSR en la medicién inicial (pre-
test) fue de 5.59 + 8.6 cm y de 6.75 + 9 cm para el promedio de la medicidn final (post-test). Los resul-
tados del post test fueron encontrados después de 4 semanas de entrenamiento de la flexibilidad bajo
la técnica denominada (SRHR), dichos datos segun el tratamiento estadistico arrojan una significancia

de p<0.0001.

Figura 2. Valores de pre test segin sexo.
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Los valores iniciales de la extensibilidad isquiosural antes la aplicacién del programa de entrenamiento,
se obtuvo que el promedio para las mujeres (n=67) en cuanto a su medicion inicial fue de 7.3 + 8 cm y

en caso de los hombres (n= 49) tuvo una medicién inicial de 3.2 + 8.9 cm.
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Figura 3. Valores de post test segtin sexo.
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*1 = Sexo Femenino, 2 = Sexo Masculino.

Como resultado de la aplicacion del entrenamiento de FNP durante 4 semanas a través de la técnica
(SRHR) la medicién final del sexo femenino fue de 8.6 + 8,4 cm y para el caso de los hombres, alcanzaron
un promedio de 4.1 = 9.2 cm, se evidencia en las mujeres que la extensibilidad de la musculatura isquio-
sural tuvo un mayor desarrollo.

Tabla 1. Resultados por género en pre y post test.

Sexo N pre-test (cm) pos- test (cm)
Masculino 67 7,3 +-8 8,6+-8,4
Femenino 49 3,2+-8,9 4,1+-9,2
Discusion

El objetivo del presente estudio fue conocer los efectos de un programa de entrenamiento de FNP du-
rante cuatro semanas con la técnica slow-reversal-hold-relax (SRHR) sobre la extensibilidad del grupo
muscular isquiosural en 116 estudiantes de primer afio de ensefianza secundaria, los resultados obte-
nidos, permiten indicar que la aplicacién de la técnica (SRHR), por medio de un programa de FNP, mues-
tra una eficacia en la mejora del ROM en grupos musculares isquiosurales, corroborando lo mencionado
por Lépez-Bedoya (2013) y Garcia-Manso (2015), un estudio realizado por Schuback, et al. (2004) en-
contré diferencias significativas (P<0.001) entre los grupos I y II en relacién al grupo control que no
recibi6 ninguna intervencion, en el uso de la técnica de FNP (SRHR) en una muestra de 42 sujetos, sobre
el rango de flexion de la cadera, dicha investigacién se llevé a cabo para determinar la efectividad de
técnicas de flexibilidad usando FNP a través de autoestiramientos (grupo I) y de la técnica de (SRHR) en
el grupo IL

La aplicacion en escolares adolescentes de un entrenamiento basado en estiramientos estaticos activos
de la musculatura isquiosural con una duracion de 5 minutos por 5 semanas y una frecuencia de dos
sesiones por semana arrojé mejoras en los resultados en el test sit-and-reach (Bohajar-Lax et al., 2015)
al parecer la aplicacién de al menos dos sesiones semanales influye en la extensibilidad de la
musculatura isquiosural, dichos hallazgos coinciden con los encontrados en el estudio realizado por
Lopez-Ruiz (2020), en el cual la distribucion de dos sesiones a la semana en dias separados por un dia o
dos entre si, a través de un volumen de estiramiento estatico de 70 segundos por sesidn, durante cinco
semanas en la fase de calentamiento de la clase de educacion fisica generaba mejoras en la extensibilidad
del grupo muscular isquiosural, dichas investigaciones coinciden con el presente estudio en el sentido
de aprovechar la organizacion horaria que los establecimeintos educacionales entregan para la
realizacion de las clases de educacion fisica para realizar actividades de flexibilidad, es asi, que el uso de
N, E 1
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un programa de entrenamiento de flexibilidad aplicado en sesiones consecutivas en relacion a sesiones
separadas por tres dias, lograron mejoras similares en la extensibilidad de la musculatura isquiosural,
(Bohajar-Lax et al., 2015), en tanto, los resultados encontrados en una revision por Becerra-Fernandez
et al. (2020), sugieren que los entrenamientos deberian tener una duracion de al menos cinco a seis
semanas, con una frecuencia de dos veces a la semana para registrar mejoras en los niveles de
extensibilidad de los isquitibiales y el efecto de los entrenamiento al parecer aumentaba con la duracion,
frecuencia y volumen del programa.

El uso de los horarios de la sesiones de educacion fisica para la practica de actividades de flexibilidad en
estudiantes produden mejoras en el ROM; Se aplicé un programa de 32 semanas a 46 escolares de edad
10,27 + 0,31 aflos y a 44 jovenes de (13,46 + 0,68 afios) quienes fueron asignados a grupos control y
experimental en primaria y secundaria, ellos realizaron 5 minutos de estiramiento de isquiotibiales en
las dos clases de educacion fisica que se realizaron a la semana, lo resultados dieron que tanto el grupo
experimental de secundarios (+ 7,22 cm; p < 0,001) como el de primaria (+ 1,95 cm; p > 0,05), mejoraron
los niveles de extensibilidad de los isquiotibiales, en cambio los grupos de control dicha extensibilidad
disminuy6, (Rodriguez, 2008).

El desarrollo de tecnicas de flexibilidad producen mejoras en el ROM y estas dependerian de la
intensidad y volumen y duracion del entrenamiento propio de la técnica utlizada. En el estudio realizado
por (Chan etal,, 2001), en el cual se investigé los efectos de diferentes entrenamientos de estiramientos
sobre los isquitibiales en adultos jovenes, 40 sujetos de los cuales 24 fueron hombres y 16 mujeres,
fueron aleatoriamente asignados a 4 grupos, dos de aquellos grupos realizaron entrenamiento de
estiramiento estatico de los isquiotibiales, ya sea por 4 semanas o por 8 semanas, los otros dos grupos
fueron de control, se encontré una mejora significativa del ROM de los isquiotibiales en ambos grupos
de entrenamiento (p<0,05), no se encontraron diferencias en el ROM entre ambos grupos de sujetos
entrenados, se evidencié una resistencia pasiva en el angulo articular maximo en el grupo de 4 semanas
(P<0,05), en consecuencia, ambos protocolos de 4 y 8 semanas fueron efectivos en terminos de mejorar
la flexibilidad de los isquiotibiales.

Similares resultados fueron encontrados en una comparacion de los efectos de tres técnicas de
estiramiento del grupo muscular isquiotibial sobre jévenes y adultos durante 4 semanas, cada uno de
los grupos recibié 30 segundos por 3 dias a la semana un entrenamiento de estiramientos durante
cuatro semanas, el analisis estadistico (p<0,05) reveldé una interaccién significativa entre la técnica de
estiramiento y la duracidn del estiramiento, encontrandose que las tres técnicas utilizadas mejoraron la
longitud de los isquiotibiales respecto a los valores basales durante el programa de entrenamiento de
cuatro semanas en jovenes sanos, sin embargo, solo el estiramiento estatico fue significativamente
superior respecto al grupo control (Davis et al., 2005), el estudio sugiere que el autoestiramiento de 1
repeticion por 30 segundos por tres dias a la semana, durante cuatro semanas no seria suficiente para
mejorar el ROM. En un estudio (Magnusson, 1998), encontro que el estiramiento de tres semanas elevo
el rango de movimiento articular producto de un cambio en la tolerancia al estiramiento, en vez de las
propiedades pasivas del musculo, en consecuencia, para lograr mejoras en la flexibilidad los programas
deberian durar al menos 8 semanas.

Se analizaron los efectos de la aplicacidn del estiramiento denominado stretching global activo (SGA)
sobre la flexibilidad del grupo muscular isquiosural sobre 21 estudiantes de educacion secundaria
aleatoriamente asignados en n=10 (grupo control ) y n=11 (grupo experimental) durante 5 semanas,
con 10 sesiones en total, aplicando 20 minutos de ejercicio de (SGA) , los resultados del grupo
experimental fueron significativos en relacion al grupo control y que dicha tecnica de flexibilidad podria
ser util e interesante de desarrollar durante la vuelta a la calma en las clases de Educacion Fisica
(Sanchez & Jurado, 2022), los resultados encontrados concuerdan en que la duracion y frecuencia de los
estimulos aplicados serian fundamentales en lograr efectos sobre la extensibilidad de los isquiosurales,
los resultados indicados concuerdan con los encontrados por Medina et al. (2007), realizan un estudio
de nueve meses en escolares que realizaban educacion fisica y programas extracurriculares, en dichas
sesiones se utilizaron estiramientos estaticos sobre la musculatura isquiotibial, encontrando aumentos
significativos en el ROM de aquella musculatura, ademas, esos autores reconocen que el aumento de la
frecuencia de los estiramientos es importante para aumentar el ROM.

NV

‘g\« w‘,,{, 777 X



2025 (Noviembre), Retos, 72, 770-782 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

Conclusiones
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Los resultados obtenidos en la aplicaciéon de un programa de extensibilidad de cuatro semanas desde el
punto de vista estadistico indican una mejora en dicha capacidad tanto hombres pero mas en mujeres,
la mayor extensibilidad de la musculatura isquiosural, a través de la aplicacién de la técnica slow-rever-
sal-hold-relax (SRHR) puede ser un aporte en su aumento, no obstante, se debe hacer presente que la
tolerancia al estiramiento es un elemento que se debe considerar en las investigaciones de extensibili-
dad de pocas semanas de duracion, (Magnusson et al., 1996), lo que se traduce en que los programas de
estiramiento con una duracién desde ocho semanas permiten mejoras en la extensibilidad isquiosural.

Se concluye que un programa de entrenamiento con la técnica slow-reversal-hold-relax (SRHR), apli-
candose 2 sesiones por semana durante 4 semanas, posterior al calentamiento en la clase de Educacion
Fisica y Salud, produce un incremento sobre la extensibilidad del grupo muscular isquiosural en estu-
diantes de primer afio de Ensefianza Media del Liceo Paula Jaraquemada de Quilicura, encontrandose
una significaciéon de p=< 0,0001, al parecer incluir trabajos de flexibilidad y/o programas de entrena-
mientos de extensibilidad de corta duracién para el grupo muscular isquiosural durante las clases de
Educacién Fisica y Salud contribuye a la mejora de esta capacidad.

Sin embargo, se debe seguir investigando sobre la aplicacion de diferentes metodologias, procedimien-
tos y técnicas utilizadas en los programas de extensibilidad, atendiendo a distintas intensidades, volu-
menes, duraciones, frecuencias y periodos variables de tiempo, con el propésito de contribuir a la cali-
dad de vida de los estudiantes de educacion basica y media del sistema escolar chileno.
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