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Resumen
La utilización de técnicas de elongación muscular se ha puesto en práctica durante 
mucho tiempo antes de iniciar actividades físicas para incrementar la activación, 
aumentar la amplitud articular o como parte de técnicas de calentamiento. En los 
últimos años, ha habido discrepancia a la hora de utilizar elongaciones estáticas 
(STA), dinámicas o intermitentes (DYN), o no hacerlas (CON) antes de iniciar la sesión 
de Educación Física. El objetivo de este estudio fue averiguar qué tipo de trabajo 
de flexibilidad obtendría mejores resultados en el salto con contramovimiento (CMJ) 
con las variables: índice de fuerza relativa (RSI), altura del salto (HGT) y tiempo de 
contacto (CT) con una plataforma de contacto. Formaron parte de esta investigación 
86 participantes de 16.74 ± 0.19 años, 65.17 ± 30.03 kg y 1.71 ± 0.09 m. Todos los 
participantes se sometieron de forma aleatorizada a los 3 protocolos, 2 de elongación 
(STA y DYN) durante 30 segundos y 1 de control sin ninguna elongación (CON). Los 
resultados mostraron incrementos significativos en el RSI y HGT (p < .001) en la 
condición de DYN vs. CON y STA. Por otra parte, el CT mostró aumentos significativos 
en STA con respecto a CON (p < .01) y DYN. A partir de los resultados obtenidos, se 
podría afirmar que un programa agudo de estiramientos dinámicos podría producir 
mejoras sobre el salto con contramovimiento (CMJ) en comparación con la ausencia 
de estiramiento o un mantenimiento de elongación muscular de 30 s.

Palabras clave: CMJ, Educación Física, flexibilidad dinámica, RSI.
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Introducción 
La flexibilidad es considerada una de las 4 capacidades físico-
motrices junto con la velocidad, la fuerza y la resistencia 
(Castañer y Camerino, 2022; Monguillot Hernando et al., 
2015). Esta se entiende como la propiedad de un cuerpo 
para deformarse bajo una fuerza aplicada y volver a su 
estado inicial una vez retirada (Porta, 1987). Durante 
años se ha dispuesto de múltiples metodologías para su 
acondicionamiento, mantenimiento y mejora (Castañer y 
Camerino, 2022; Monguillot Hernando et al., 2015). Estos 
procedimientos han mostrado varios cambios, desde un 
trabajo estático con el mantenimiento de una posición de 
elongación muscular en un determinado tiempo (Castañer y 
Camerino, 2022; Jiménez-Parra et al., 2022), hasta un trabajo 
dinámico con intervalos de estiramiento y otros de relajación 
(Lin et al., 2020). Dentro de este tipo de flexibilidad dinámica 
se han implementado varios métodos, como realizarlo a 
la máxima velocidad o balístico, a velocidad controlada o 
dinámico o a velocidad resistida, conocido como “facilitación 
neuromuscular propioceptiva” (Merino-Marban et al., 2021). 
La aplicación de estos procedimientos dentro del ámbito 
deportivo ha sido debatida a lo largo de los últimos años, 
así como en qué orden se tiene que trabajar cada uno en la 
sesión de entrenamiento (Donti et al., 2014). 

En otro ámbito de aplicación como el educativo, 
también ha habido mucha controversia sobre la utilización 
de cualquiera de los métodos en las clases de Educación 
Física en edad escolar (Becerra Fernández et al., 2020; 
Castañer y Camerino, 2022). Su utilización y duración del 
estímulo o elongación muscular también se ha discutido 
durante décadas en numerosas investigaciones (Ayala et al., 
2012), y se ha llegado a la conclusión de que es preferible 
utilizar intervalos de aproximadamente 30 segundos (s) 
por músculo o grupo muscular, manteniéndolos en los 
estiramientos estáticos (STA), intercalando intervalos de 
2 s de elongación y 1 s de relajación para los dinámicos 
(DYN) (Lin et al., 2020; Reid et al., 2018). La influencia 
sobre el tipo de elongación muscular utilizado y su capacidad 
reactiva ha sido investigada en los últimos años (Kirmizigil 
et al., 2014). Además, ha sido relacionada con la fuerza y 
potencia producida en ejercicios isoinerciales y variables 
relacionadas con el salto de altura o longitud (Kirmizigil 
et al., 2014). El movimiento más idóneo, según múltiples 
investigaciones, para medir la potencia de las extremidades 
inferiores es el salto de altura en comparación con otros 
tipos (Toumi et al., 2004). Dentro de este, el salto con 
contramovimiento o CMJ ha mostrado una elevada relación 
con el rendimiento en pruebas de fuerza máxima, explosiva 
o con esprints (Markovic et al., 2004).

Como dispositivos para registrar las variables cinemáticas 
de estos ejercicios se han utilizado desde transductores 
lineales o codificadores para medir la fuerza (N) y la 

velocidad (m/s) en ejercicios con carga externa (Morales-
Artacho et al., 2018) hasta plataformas de contacto para 
medir las variables relacionadas con el CMJ, como el tiempo 
de vuelo (FT) y el contacto (CT) (s), la altura del salto 
(HGT) en centímetros (cm), la potencia en vatios (W), y 
el índice de fuerza reactiva (RSI) (De Blas y González-
Gómez, 2005). Esta variable se obtiene del cociente entre 
la altura del salto (cm) y el CT (s) (Flanagan y Comyns, 
2008). Su interpretación ha sido considerada un indicador 
de la óptima predisposición neuromuscular para efectuar 
un salto (McBride et al., 2008), como resultado de una 
rápida transición entre las fases concéntrica-excéntrica de la 
contracción muscular (Turner y Jeffreys, 2010) provocada por 
la estimulación nerviosa instantánea, que activa el bloqueo 
de los órganos de estiramiento de las fibras musculares 
como el de Golgi (Toumi et al., 2004). En este sentido, 
el objetivo de la presente investigación fue verificar las 
posibles diferencias en las variables obtenidas con el CMJ 
en el alumnado antes de empezar la clase de Educación 
Física utilizando varios métodos de flexibilidad. 

Metodología

Participantes
En este estudio se convocaron a 105 participantes de los 
tres cursos (A, B y C) del nivel educativo de primero de 
bachillerato (1BAT) del Instituto de Enseñanza Secundaria 
IES Haygón de Sant Vicent del Raspeig. Del 100 % 
(105) de los participantes, formaron parte del estudio 
86 (81.9 %) con edades de 16.74 ± 0.19 años, una masa 
de 65.17 ± 30.03 kg, una altura de 1.71 ± 0.09 m y un 
índice de masa corporal (IMC) de 22.31 ± 8.61 kg/m2. Este 
grupo de participantes estaba compuesto por 41 chicos 
(16.74 ± 0.20 años, 75.72 ± 38.37 kg, 1.71 ± 0.06 m y un 
IMC de 23.60 ± 11.23 kg/m2) y 45 chicas (16.76 ± 0.20 
años, 56.48 ± 9.48 kg, 1.63 ± 0.04 m y un IMC de 
21.21 ± 3.92 kg/m2). 

Los 86 participantes que formaron parte del estudio 
siguieron los siguientes criterios de inclusión: 1. participar en 
todas las sesiones del diseño del estudio; 2. no tener ninguna 
incapacidad cardiaca, musculoesquelética, ortopédica o 
congénita que impidiera la ejecución de los saltos; 3. haber 
firmado el permiso de consentimiento informado de los 
objetivos, procedimiento y riesgos del estudio por parte de 
sus tutores legales. Los 19 participantes que no formaron 
parte del estudio fue debido al incumplimiento de alguno 
de los criterios anteriores. Este estudio fue aprobado por la 
dirección del centro y los tutores legales de los participantes, 
que firmaron el consentimiento informado mencionado. 
Además, cumplió los protocolos actuales de la Declaración 
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de Helsinki sobre principios éticos en la investigación con 
humanos (World Medical Association, 2022). La intervención 
se hizo en la misma franja horaria (10:00 - 12:00 AM UTC 
+ 1) y con las mismas condiciones ambientales (15-19 °C) 
en el gimnasio cubierto del IES Haygón. 

Este tamaño muestral se determinó a priori mediante 
el programa G*Power versión 3.1.9.6 para Mac OS X 13. 
Se estimó con la familia de test F un ANOVA para medidas 
repetidas entre factores y un tipo de potencia analítica a 
priori. Esta prueba determinó que, para un tamaño del 
efecto mediano F de 0.25 (ηp² = .06), un alfa (α) < .05, 
potencia estadística (β-1) > .95, 3 grupos, 3 medidas (1 cada 
participante y condición) y una especificación con opción 
para el SPSS, se tenía que estimar una muestra total mínima 
de 168 participantes (56 por condición).

Diseño del estudio
Esta investigación se basó en un diseño cuasi-experimental 
intrasujetos (medidas repetidas) con condición de control. 
Para evaluar el efecto de intervenciones de estiramiento 
muscular dinámico versus estático sobre el rendimiento 
en el salto con contramovimiento (CMJ), cada participante 
fue sometido a las 3 condiciones de la intervención: 1. sin 
ninguna aplicación de estiramiento (CON), 2. flexibilidad 
estática (STA) y 3. flexibilidad dinámica (DYN). Estas se 
asignaron a cada grupo-clase con la disposición siguiente: 
1BAT-A empezó la intervención con CON, seguida de STA 
y finalizada con DYN. Para el grupo 1BAT-B, el orden fue 
DYN, CON y STA, respectivamente. Finalmente, para el 
tercer grupo (1BAT-C), la organización se estableció en STA, 
DYN y CON. En este sentido, en cada sesión se mezclaba 
la orden de inicio de la intervención mediante su número 
en la lista del profesor de Educación Física. Se hizo con la 
función de ordenar aleatoriamente los valores que incorpora 
el programa de hoja de cálculo Microsoft Excel (v. 11.0) 
desarrollado por Microsoft (Estados Unidos) para MacOS.

Procedimiento
La temporalización de esta intervención estaba compuesta 
por 5 sesiones separadas por un mínimo de 48 horas para 
cada grupo (1BAT-A, B o C). En la sesión 1(S1) se explicó 
el protocolo de esta investigación y se recogió firmado el 
consentimiento informado que previamente había repartido 
el profesor entre el alumnado, junto con la autorización de 
los tutores legales. El S2 se utilizó para la familiarización 
del protocolo de la intervención, donde se practicaron 5 
intentos del salto CMJ con el control desde el plano sagital 
por parte de 2 observadores (Blazevich et al., 2018) (profesor 
de Educación Física del grupo y el investigador del presente 
estudio) y se proporcionó la retroalimentación al alumnado 

que intentara llegar lo más alto posible con el mínimo 
tiempo de contacto posible con la plataforma (desactivada) 
en cada salto. El CMJ se inició desde una posición vertical 
con las manos en las caderas, las rodillas a la anchura de 
los hombros y los talones en contacto con la plataforma 
(Blazevich et al., 2018). Inmediatamente, los participantes 
efectuaron un contramovimiento descendente excéntrico 
autoseleccionado hasta que los muslos no bajaban más 
que la paralela en el suelo, para efectuar inmediatamente 
después el salto vertical con dos pies (Samson et al., 2012). 
En esta sesión (S2), también se practicaron las posiciones 
para los estiramientos posteriores (DYN y STA). Además, 
se interiorizó la autopercepción de caminar al 50 % (5 sobre 
una escala de 10) del esfuerzo máximo percibido para la 
actividad previa a la aplicación de las 3 condiciones. A partir 
de aquí, empezaban las sesiones de intervención en orden 
aleatorizado (ver Diseño del estudio).

Sesiones de las condiciones CON, STA y DYN
Todas las sesiones de intervención (CON, STA y DYN) 

estaban compuestas por una activación realizada caminando 
en el sentido de las agujas del reloj en torno a la pista 
de voleibol en el interior del gimnasio (18 x 9 metros) 
durante 3 minutos al 50 % del esfuerzo máximo percibido 
(Blazevich et al., 2018). A continuación, en la condición 
CON se mantuvieron 10 minutos en sedestación sobre 
un banco sueco con los 2 pies en contacto con el suelo y 
los omóplatos con la pared. En la sesión de la condición 
STA, se hicieron 8 estiramientos musculares estáticos para 
los miembros inferiores como se muestra en la figura 1 
(Taylor et al., 2009). Estas posiciones se mantuvieron durante 
30 s de elongación efectiva en cada punto y 1 minuto en 
ambas extremidades (8 minutos de tiempo de estiramiento 
total) y, para cambiar a la siguiente, se utilizaron 20 s de 
transición (un total de 10:20 minutos de tiempo de elongación 
más transición) (Taylor et al., 2009). Sin embargo, en la 
condición DYN se hicieron las 8 posiciones mostradas en 
la figura 1, en secuencias de elongación efectiva de 2 s con 
la misma sensación de tirantez que en la condición STA 
y 1 s de cese del estiramiento. Para conseguir el mismo 
tiempo efectivo de elongación en cada posición (30 s), 
extremidades (1 minuto) y tiempo total (8 minutos) que en 
la sesión STA. Paralelamente también se utilizaron 20 s de 
transición para cambiar a la posición siguiente, con 14:20 
minutos de elongación más transición (Lin et al., 2020). 
El tiempo de inicio, fin y transición de los estiramientos se 
controló con la aplicación iCountTimer (RhythmicWorks 
Software LLP) para el teléfono inteligente Iphone 6 IOS 
16.0 (Apple, Inc., Cupertino, California, Estados Unidos). 
En este sentido, para intensificar el control acústico del 
tiempo de intervención, se conectó el teléfono inteligente 
por señal Bluetooth (Bluetooth Special Interest Group, Inc.) 
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a una radiofrecuencia de 2.4 GHz a un altavoz externo sin 
hilos Sony SRS-XE300 (Sony Group Corporation, Tokio, 
Japón). Seguidamente (< 1 minuto) a los procedimientos 
de intervención descritos en las sesiones CON, STA y 
DYN, completaron 5 CMJ en la plataforma de contacto 
(Chronojump, Bosco System, Barcelona, España) con una 
resolución temporal de 1 milisegundo (ms) a una velocidad 
de obtención de datos de 1,000 Hz para registrar las variables 
dependientes (ver introducción). Para el tratamiento de los 
datos de los 5 CMJ, se seleccionaron 4 saltos, descartando 
el primero o de inicio (Serrano-Ramon et al., 2023). 

Análisis de datos
Todos los datos se expresaron como media (M) y desviación 
estándar (DE). Antes de hacer el análisis estadístico, las 
variables dependientes (RSI, CT, HGT y PO) se sometieron 
a la prueba de Shapiro-Wilk para comprobar que cumplían 
el supuesto de normalidad. A continuación, se analizó la 
influencia de las condiciones CON, STA y DYN sobre RSI, 
CT, HGT y PO, con un análisis de la variancia de medidas 
repetidas (RM ANOVA) con un total de 3 niveles (es decir, 
CON, STA y DYN). En este sentido, se asumió la prueba de 
esfericidad de Mauchly; en caso de no cumplir este supuesto, 

los grados de libertad y el error se corrigieron utilizando 
las aproximaciones de Greenhouse-Geisser o Huynh-Feldt, 
respectivamente. Además, la potencia observada se calculó 
en β -1 y el tamaño del efecto (ES) se expresó mediante 
eta parcial al cuadrado (ηp²), y se estableció en: .01 como 
un efecto pequeño, .06 mediano y .14 o superior como un 
tamaño del efecto grande. Para analizar las comparaciones 
para cada uno de los 3 niveles se hizo la prueba post hoc 
de Bonferroni, y se estableció el nivel de significación en 
p < .05, además de reflejar los límites superiores e inferiores 
del intervalo de confianza al 95 % [IC]. Estos análisis 
descritos se realizaron mediante un software de análisis 
estadístico (SPSS Inc., Chicago, Illinois, Estados Unidos).

Resultados
Los resultados mostraron incrementos estadísticamente 
significativos en el RSI (ver figura 2) con un tamaño 
del efecto mediano F(1,52) = 20.21, p < .001, ηp² = .06, 
β -1 = 1. En la condición de DYN (M = 0.66, DE = 0.52) 
las puntuaciones fueron superiores que CON (M = 0.51, 
DE = 0.26, p < .001, [IC 95 % 0.07, 0.23]) y STA (M = 0.51, 
DE = 0.27, p < .001, [IC 95 % 0.08, 0.23]). Por otra parte, 
el CT (ver figura 3) mostró un incremento significativo en 

Figura 1 
Posiciones de estiramientos estático y dinámico.

1. Estiramiento del tendón de Aquiles. 2. Estiramiento del gemelo. 3. Estiramiento del cuádriceps. 4. Estiramiento del bíceps femoral.  
5. Estiramiento del glúteo mayor. 6. Estiramiento de la ingle. 7. Estiramiento de la parte inferior de la espalda. 8. Estiramiento del psoas.
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la condición STA (M = 0.45, DE = 0.19) con respecto a 
CON (M = 0.41, DE = 0.15, p < .01, [IC 95 % 0.01, 0.07]) y 
DYN (M = 0.39, DE = 0.16, p < .001, [IC 95 % 0.02, 0.08]) 
con un tamaño del efecto pequeño F(2,0) = 8.58, p < .001, 
ηp² = .02, β -1 = .97. En cambio, el HGT (ver figura 4) 
mostró incrementos significativos con un tamaño del efecto 
mediano F(1,97) = 24.84, p < .001, ηp² = .07, β -1 = 1, en la 
condición DYN (M = 22.29, DE = 7.71) con respecto a STA 
(M = 19.82, DE = 6.34, p < .001, [IC 95 % 1.21, 3.72]) y 
CON (M = 18.67, DE = 6.52, p < .001, [IC 95 % 2.28, 4.96]).

RSI

 CON           STA           DYN

Figura 2 
Valores del RSI.

CT (S)

 CON           STA           DYN

Figura 3 
Valores de CT.

HGT (cm)

 CON           STA           DYN

Figura 4 
Valores de HGT.

Discusión
El objetivo de esta investigación fue comprobar el efecto agudo 
de 2 procedimientos de elongación muscular (estático vs. 
dinámico) en comparación con el estado de reposo (control), 
sobre la realización de la prueba CMJ entre el alumnado 
de Educación Física en la etapa educativa de primero de 
bachillerato. Los resultados del presente estudio mostraron 
mejoras significativas en relación con el rendimiento del 
CMJ en las variables dependientes (RSI, CT, HGT) con la 
condición de elongación dinámica, frente a la estática y el 
reposo. Procedimientos parecidos a esta intervención se han 
investigado en un gran número de trabajos a lo largo de las 
últimas décadas (Lin et al., 2020; Reid et al., 2018; Taylor et al., 
2009). No obstante, la variable RSI ha sido analizada en menos 
estudios en comparación con el resto de variables (CT, HGT y 
PO) y tratamientos (STA vs. DYN) (Montalvo y Dorgo, 2019; 
Warneke et al., 2022; Werstein y Lund, 2012). En este sentido, 
el RSI ha mostrado incrementos en la investigación de Werstein 
y Lund (2012) en línea con nuestros resultados, aunque con 
diferencias en el procedimiento metodológico. Empezando 
por el hecho de que los participantes de la investigación de 
Werstein y Lund (2012) realizaron la medición de la RSI 
mediante el salto con caída desde un cajón de 45 cm (Ruffieux 
et al., 2020), además de superar significativamente el tiempo 
de activación previo al tratamiento (10 vs. 5 minutos) y 
hacerlo en cicloergómetro y no caminando (Lopez-Samanes 
et al., 2021). En referencia al tratamiento, Werstein y Lund 
(2012) utilizaron en la condición STA el mismo tiempo de 
elongación que el nuestro (30 s vs. 30 s), pero en la mitad de 
posiciones que en este (4 vs. 8). En cambio, en la condición 
DYN hicieron 3 series de 10 repeticiones sin indicar el tiempo 
total de duración (Pinto et al., 2014). Curiosamente, a pesar 
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de las diferencias metodológicas entre ambos trabajos, los 
incrementos significativos en la variable RSI coincidieron en 
las condiciones CON vs. DYN y STA vs. DYN. Según Stewart 
et al. (2003) y Werstein y Lund (2012), la mejora del RSI se 
podría deber al incremento de la velocidad de conducción y 
activación de las fibras musculares involucradas en la acción 
del salto (Lopez-Samanes et al., 2021), como consecuencia 
del incremento de la temperatura muscular provocado por la 
actividad dinámica. Curiosamente, esta hipótesis planteada 
por numerosas investigaciones (Kirmizigil et al., 2014; Lin 
et al., 2020; Merino-Marban et al., 2021; Werstein y Lund, 
2012) coincide parcialmente con nuestros resultados aunque 
el RSI es inferior en el trabajo de Werstein y Lund (2012) 
en relación con el presente (10.70 vs. 22.70 %) en CON vs. 
DYN, dado que en este estudio no se realizó desplazamiento 
en la condición DYN (Wilczyński et al., 2021) y el tiempo de 
activación fue inferior (10 vs. 5 minutos) (Lopez-Samanes et 
al., 2021) y coincidiría mejor con la teoría de Young (1995). 
Esta hipótesis está basada en la interacción de las estructuras 
internas contráctiles y no contráctiles del músculo esquelético 
en el ciclo de estiramiento-acortamiento (Turner y Jeffreys, 
2010), que podría ralentizarse por la acción de una elongación 
muscular prolongada (≥ 30 s) (Takeuchi et al., 2021; Warneke 
et al., 2022). No obstante, en las investigaciones de Montalvo 
y Dorgo (2019) y Warneke et al. (2022) no se registró ninguna 
mejora significativa en la variable RSI. Esta diferencia de 
resultados con el trabajo de Montalvo y Dorgo (2019) podría 
deberse en primer lugar a la diferencia en el tipo de salto (en 
profundidad desde una altura de 30 cm vs. CMJ) (Ruffieux 
et al., 2020), al número inferior de CMJ en comparación 
con el presente (2 vs. 5) (He et al., 2022) y a la realización 
de los saltos después del calentamiento en un tiempo de 
3-5 minutos, muy superior al nuestro (< 1 minuto) (Tsurubami 
et al., 2020). Dado que el número total de ejercicios dirigidos 
a las extremidades inferiores y el tiempo utilizado en la 
elongación muscular para cada condición (STA y DYN) serían 
idénticos. En este sentido, la investigación de Warneke et al. 
(2022) también tuvo algunas diferencias metodológicas en 
comparación con esta, como hacer los ejercicios de elongación 
sobre los flexores y extensores plantares y no sobre el resto de 
grupos musculares de las extremidades inferiores. Dado que 
el número de saltos fue el mismo, se incorporaron pausas de 
1 minuto entre cada intento que podrían haber condicionado 
el resultado del RSI (He et al., 2022). 

Con respecto a la variable CT, en este estudio se registró un 
incremento significativo de la condición STA en comparación 
con CON y DYN. Estos resultados se alejan de los obtenidos 
por Werstein y Lund (2012), en los que no obtuvieron 
diferencias en ninguna condición, posiblemente justificado 
por la relación con las anteriores diferencias metodológicas 
aportadas en la variable RSI. Esta afirmación podría 
justificarse por el hecho de que el CT es un componente 
del RSI y la influencia negativa de la condición STA con 

el rendimiento del CMJ (Takeuchi et al., 2021; Warneke et 
al., 2022). Asimismo, Young y Behm (2003) apoyaron la 
fundamentación expuesta por Werstein y Lund (2012), no 
mostrando diferencias en el resultado de CT en ninguna 
condición, aunque tenían algunas distinciones como el salto 
en profundidad (30 cm), la activación realizada corriendo y 
no caminando y menos ejercicios de elongación muscular 
que en el presente trabajo (4 vs. 8). En línea con nuestro 
resultado, Lima et al. (2018) obtuvieron disminuciones 
significativas en el CT con la condición STA en comparación 
con CON (8.55 % vs. 10.97 %), utilizando el mismo tiempo 
de estiramiento estático (30 s), número de CMJ, pero con 
menos posiciones (6 vs. 8). 

Otra variable relacionada con el CMJ y asociada a 
múltiples investigaciones que comparan las condiciones 
de CON, STA y DYN es el HGT. Nuestros resultados han 
mostrado incrementos significativos en DYN en comparación 
con el resto (CON y STA). En este sentido, el trabajo de 
Montalvo y Dorgo (2019) también encontró mejoras 
significativas con HGT en DYN vs. STA (8.24 %) inferiores 
a las nuestras (11.08 %). A pesar de algunas diferencias 
metodológicas, como un número reducido de CMJ (2 vs. 
5), que podría provocar esta diferencia de resultados entre 
estudios (He et al., 2022). En relación con las diferencias 
entre CON y STA, nuestros resultados no coinciden con los 
mostrados por Pinto et al. (2014). En concreto, porque entre 
CON y STA con una elongación de 30 s no encontraron 
ninguna diferencia, ya que se estableció en la condición 
STA con un tiempo de estiramiento de 60 s, mostrando una 
reducción del –3.40 %. Todo eso a diferencia de nuestra 
investigación, que registró incrementos de 5.80 % en la 
condición STA vs. CON. La reducción de HGT entre STA 60 
s vs. CON fue –3.40 %, teniendo en cuenta que en el estudio 
de Pinto et al. (2014) se hicieron menos CMJ en comparación 
con el nuestro (3 vs. 5); además, se recuperaron 10 s entre 
cada CMJ, se hicieron un número inferior de ejercicios 
(4 vs. 8) y un calentamiento previo en el CMJ diferente 
(5 minutos sentado vs. 5 minutos caminando). La realización 
de un número inferior de CMJ y pausas intercaladas podría 
ser uno de los condicionantes que provoca la diferencia 
de los resultados entre estudios (He et al., 2022), unido al 
procedimiento de activación estático que podría perjudicar 
el rendimiento posterior en el CMJ (Tsurubami et al., 2020), 
al no conseguir una temperatura óptima para la contracción 
muscular (Lopez-Samanes et al., 2021). 

En este sentido, los resultados de Yildiz et al. (2020) 
también encontraron mejoras en HGT entre CON vs. STA 
diferentes de las nuestras (10.38 % vs. –5.80 %). A pesar de 
que estos trabajos mostraron diferencias procedimentales en 
comparación con este, como una activación superior antes 
de la intervención (5 minutos de carrera más 2 caminando 
vs. 5 minutos), menos ejercicios de estiramiento (5 vs. 8) y 
número de CMJ (3 vs. 5). Las causas del HGT inferior en la 
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condición CON vs. STA de nuestro trabajo podrían deberse 
al CT superior de la condición STA vs. CON necesario 
para conseguir más HGT (Takeuchi et al., 2021; Warneke 
et al., 2022), dado que los niveles de la variable CT en las 
dos condiciones (STA y CON) son idénticas. En línea con 
nuestros resultados, el presente estudio sigue en muchos 
aspectos metodológicos a Taylor et al. (2009), como los 
mismos ejercicios (8), la duración del estiramiento (30 s) 
y el tiempo total en la condición STA. A pesar de algunas 
diferencias, como la activación previa con una carrera de 
300 m a una intensidad submarina y estiramientos en el 
tratamiento DYN diferentes y más numerosos (16 vs. 8). 
Además de hacerlo en desplazamiento o carrera de 20-30 m, 
utilizar un tiempo parecido al presente (15 vs. 14 minutos), 
sin especificar el tiempo de elongación-relajación y solamente 
realizar 1 CMJ, ya que el trabajo de Taylor et al. (2009) 
obtuvo unos resultados inferiores a los nuestros entre STA vs. 
DYN (4.20 % vs. 11.08 %). Las causas de estas diferencias 
podrían estar originadas por la activación submáxima de 
carrera previa al CMJ (Tsurubami et al., 2020), el número 
superior de ejercicios del tratamiento DYN (Young y Behm, 
2003) o el único CMJ realizado (He et al., 2022).

En consecuencia, los resultados del presente trabajo 
han mostrado mejoras en las variables que determinan el 
rendimiento en el CMJ en la condición DYN, en comparación 
con el resto (STA y CON). En este sentido, uno de los motivos 
que podrían explicar esta influencia positiva del tratamiento 
DYN sin desplazamiento en comparación con el resto de 
estudios consultados sería la teoría del estiramiento de Turner 
y Jeffreys (2010), en la cual el mantenimiento de elongación 
de una estructura muscular retrasa momentáneamente 
la eficacia de la contracción posterior, provocada por el 
alejamiento de los puentes cruzados al sarcómero (Turner 
y Jeffreys, 2010). Relacionada con esta teoría, Ettema et 
al. (1992) propuso la hipótesis de la inhibición de los husos 
musculares y reducción de las propiedades contráctiles del 
tejido muscular a consecuencia del reflejo de bloqueo de 
estas estructuras (Ettema et al., 1992). No obstante, no se 
puede concluir la teoría responsable en la mejora del CMJ 
en la condición DYN, aunque en el resto de condiciones 
se podría afirmar que una elongación muscular de ≥ 30 s 
o su ausencia disminuyen el rendimiento en el test CMJ. 

Conclusión
A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que un 
programa agudo de estiramientos dinámicos parece producir 
efectos beneficiosos sobre el salto con contramovimiento 
(CMJ) en comparación con la ausencia de estiramiento o 
un mantenimiento de elongación muscular de 30 s. Esta 
mejora se produjo en todas las variables analizadas y mostró 
diferencias significativas. Así, en la variable RSI, la condición 

DYN mostró incrementos significativos que fueron un valor 
representativo de la capacidad reactiva de salto unida al 
tiempo de contacto (CT), que fue significativamente inferior, 
y a la altura del salto, que fue significativamente superior en 
DYN. Según la literatura consultada, es el conjunto de las 
variables anteriores el que proporciona información valiosa 
sobre la capacidad reactiva de las extremidades inferiores 
en el salto con contramovimiento.
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