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1. RESUMEN/ABSTRACT

Introduccion: los bailarines con una altura de salto mayor pueden realizar una gama mas amplia de
habilidades durante el tiempo de vuelo e implementar habilidades mas especificas relacionadas con los
componentes estéticos de una coreografia. Objetivos: aumentar el salto vertical con contramovimiento
para mejorar la técnica del salto. Métodos: Es un estudio analitico experimental no controlado con una
muestra de 13 bailarinas de ballet clasico. Todas realizaron un salto basal, cuyo valor vino dado por un
promedio individual de tres saltos; posteriormente, durante cinco dias realizaron estiramientos de
miembro inferior con un foam roller y al mes siguiente estiramientos dinamicos, al sexto dia se volvio
a medir el salto; comparamos los valores tras los estiramientos con los del salto basal y también los
valores de ambos estiramientos entre si. Resultados: Tras realizar el test de Shapiro Wilk y un T test
se sugirid una mejora significativa en el salto de altura con ambos estiramientos; el estiramiento con
foam roller ha demostrado ser mas eficaz dando valores mas elevados en los saltos y ademas ha
funcionado en el 100% de la muestra. Conclusiones: Ambas técnicas sugirieron mejoras en el salto de
altura con contramovimiento, siendo mas eficaces los estiramientos con foam roller, pudiéndose

cumplir de esta forma los objetivos planteados.

Palabras cl
Foam rolling, vertical jump and foam roller, dynamic stretching, high jump and dynamic stretching,

classic ballet.



Introduction: Ballet dancers with a higher jump can perform a wider range of skills during their
flight time and they can also implement more specific skills related to the aesthetic components of
a choreography. Objectives: to increase vertical jump with countermoviment to improve jumping
technique. Methods: it is an uncontrolled experimental analytical study with a sample of 13
classical ballet dancers. Every dancer will perform a basal jump, which value of which will be
given by an individual average of three jumps. Later on, they will perform lower limb stretches
with a foam roller for five days and they will perform some dynamic stretches in the following
month. On the sixth day the jump will be measured again. We will compare the values after
stretching with those of the basal jump and also the values of both stretches with each other.
Results: after taking Shapiro Wilk’s test and a T test a significant improvement in high jump is
suggested with both stretches, stretching with foam roller has proven to be more effective giving
higher values in jumps and has also worked in 100% of the sample. Conclusions: Both techniques
suggest improvements in the high jump with countermovement, being more effective the

stretching with foam roller, thus being able to achieve the aims said.

Keywords: Foam rolling, vertical jump and foam roller, dynamic stretching, high jump and

dynamic stretching, classic ballet.



2. INTRODUCCION

El salto es uno de los gestos deportivos mas utilizado en las rutinas de danza clasica o ballet clasico
tanto en los entrenamientos como en las posteriores coreografias; los bailarines con una altura de salto
mayor pueden realizar una gama mas amplia de habilidades durante el tiempo de vuelo e implementar
habilidades técnicas méas especificas relacionadas con los componentes estéticos de una coreografia de
baile, por tanto, es interesante comprobar si el salto vertical se puede ver mejorado tras realizar dos
intervenciones, en este caso, dos estiramientos musculares de miembro inferior, concretamente de seis
grandes grupos musculares; para comprobarlo, se valorard el salto vertical con contramovimiento
mediante una plataforma de salto. A continuacion se describiran varios conceptos que deben conocerse

antes de comenzar con en el estudio (Escobar Alvarez J et al, 2019)°.

2.1. Danza clasica

La danza clasica es una forma de danza cuyos movimientos se basan en el control absoluto del cuerpo,
el cual se debe ensefiar desde una edad temprana. En la danza clasica participa todo el cuerpo en una
conjuncion simultanea de dinamica muscular y mental que debe expresarse en total armonia de
movimientos. El bailarin ird desarrollando fuerza muscular, resistencia, flexibilidad, equilibrio y
agilidad (Ramkumar P et al, 2016)'8,

Durante los movimientos de saltos, se generan fuerzas que pueden superar hasta 20 veces el peso

corporal del sujeto (Anexo 2, figura 1). Estos pueden relacionarse con el término allegro:

o Petit allegro: el bailarin salta unicamente lo necesario para estirar los pies, quedando
suspendidos en el aire. No hay accion de brazos, la fuerza es aplicada desde tobillos y pies.

o Allegro medio: son saltos ligeramente mas altos, a un ritmo mas lento, que pueden comprender
movimiento de las piernas durante la fase de vuelo.

o Gran allegro: saltos de mucha elevacion (gran energia). Implican el uso de los pies, piernas y

brazos. Pueden agregar movimiento de piernas (Bazan N et al, 2016).



2.2. Counter movement jump (CMJ)
El salto vertical con contramovimiento es un salto el cual se inicia desde la posicion erguida y con las
manos fijas en la cintura, para realizar una breve flexion antes de ejecutarlo rapidamente, de forma que
las rodillas se extiendan 180° sin flexionar las caderas (Romero-Franco N et al, 2019)%*° (Anexo 2,
figura 2). Para que el salto cobre mayor altura, es importante la interaccion entre los elementos
contractiles y elasticos de la musculatura, que permite que en la fase de flexidon inicial haya un

almacenamiento de energia elastica potencial.

El test de CMJ se utiliza para estimar la fuerza explosiva de las extremidades inferiores en los atletas
de disciplinas que exigen saltos repetitivos (Bazan N et al, 2016)2. Por otro lado, se determind que esta
prueba de rendimiento es un método practico y eficiente para evaluar la capacidad de salto de los

bailarines (Blanco P et al, 2019)*.

2.3. Estiramientos musculares (Esquerdo O, 2011)'°
Estiramiento es la accion y efecto de estirar, y podemos definir estirar como alargar, dilatar algo,
extendiéndolo con fuerza para que dé de si. Los estiramientos son una parte fundamental del

entrenamiento porque preparan el organismo para el esfuerzo que supone el ejercicio:

« Estaticos
Llevan la articulacion hasta cerca del limite de su movilidad y mantienen la postura durante unos

segundos. Los estaticos activos (la propia persona es la que ejerce, mediante la ayuda de otros grupos

musculares, la fuerza para mantener la postura) y los estaticos pasivos (un aparato u otra persona es la

que ayuda a mantener la postura de estiramiento).

+ Dinamicos
Se lleva una zona corporal en movimiento controlado hasta alcanzar su grado maximo. Se trata de un
tipo de estiramiento reservado a ciertas modalidades deportivas en las que es necesario un excelente

control de la movilidad en toda su amplitud (ejemplos: artes marciales y danza). Los balisticos
(utilizan la inercia del movimiento para llevar la articulacion mas alld del rango normal) y los

conducidos (movimiento controlado en todo momento, pero en gran grado de amplitud).

4



« Facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP) o estiramientos postisométricos

A partir de un estiramiento muscular se realizan contracciones isométricas seguidas de un periodo de
relajacion. Al final de cada contraccion se aumenta el estiramiento a la busqueda de una nueva barrera

motriz.

Un estiramiento dindmico (ED) promueve el alargamiento tisular de toda la cadena que se estd
trabajando y se ha demostrado que los ED aumentan la cinematica articular en comparacioén con los

estiramientos estaticos (EE) (Abbasi A et al, 2019)'.

2.4. Foam rollin

Los estiramientos musculares con foam roller (EFR) producen el ablandamiento y alargamiento de la
fascia y rompen el tejido cicatricial o las adherencias entre la piel, los musculos y los huesos. Esta
técnica representa un método adecuado para producir mejoras en el rango de movimiento (ROM)
(Wilke J et al, 2019)%4.

Los rodillos GRID y de superficie multinivel (Anexo 2, figura 3) producen mayores efectos que el
rodillo liso ya que estos rodillos debido a su arquitectura, pueden proporcionar una mayor
deformacion de los tejidos que crea un efecto local neurofisioldgico mecanico y global (Cheatham S et
al, 2019)5.

Por otro lado, el uso del rodillo no tiene efectos significativos sobre la fuerza muscular, y puede

proporcionar incrementos estadisticamente significativos en el ROM (Sullivan K et al, 2013)*2.

Los estiramientos dinamicos conducidos (EDC) y los EFR parecen aumentar el ROM sin influir en la
fuerza muscular. Su aplicacién es sencilla, econdomica y no parece producir efectos secundarios
negativos; debido a que la evidencia en cuanto a danza clasica es escasa y la altura del salto en
bailarines es una cualidad imprescindible para poder llevar a cabo esta disciplina de forma correcta,
deben realizarse estudios que relacionen técnicas musculares con los gestos deportivos requeridos,

para asi poder mejorarlos.



3. HIPOTESIS

Por un lado se va a comparar el valor del salto basal (salto previo de referencia) con el valor del salto
después de realizar los dos tipos de estiramientos para comprobar si ¢éstos producen efectos
beneficiosos en el CMJ y, posteriormente se compararan entre si los valores de los saltos tras haber
realizado los estiramientos para observar qué técnica es mas efectiva, por lo que se describen dos

hipdtesis:

e CMJ basal versus CMJ tras los dos estiramientos musculares

La hipdtesis que se establece es que después de realizar los dos tipos de estiramientos en los 6 grupos
musculares de miembro inferior durante 5 dias, se producira un aumento en el salto de altura

compardndolo con un salto basal.

- Ho: el valor del CMJ después de realizar los estiramientos aumenta comparandolo con el salto

basal.
- Hi: el valor del CMJ después de realizar los estiramientos no aumenta comparandolo con el

salto basal.

e CMJ EDC versus CMJ EFR

Por otro lado, la hipotesis que se establece es que realizando el mismo numero de dias EDC y EFR en

los 6 grupos musculares de miembro inferior, se producira mayor aumento del CMJ con los EDC.

- Ho: el valor del CMJ después de realizar los EDC aumenta en comparacion con los EFR.

- Hi: el valor del CMJ después de realizar los EDC no aumenta en comparacion con los EFR.



4. OBJETIVOS

.. Obieti I
o Mejorar el rendimiento y la técnica del salto en bailarines de danza clasica.

¢ Poder realizar una gama mas amplia de habilidades durante el tiempo de vuelo.

4.2. Objetivo especifico

o Aumentar la altura del CMJ con respecto al salto de referencia después de realizar ambos tipos de

estiramientos.



5. MATERIAL Y METODOS

5.1. Diseiio del estudio
El estudio se realiz6 siguiendo un disefio analitico experimental no controlado (un Unico grupo
experimental) pre y post intervencion. Ademas de observar si se producian cambios en el salto tras
aplicar EDC y EFR, se realizo una comparacion entre ambas técnicas.
La duracion del estudio fue de 6 meses (noviembre - mayo), desde que se empezo a realizar la

busqueda bibliografica, hasta que se finalizo el estudio por completo.

5.2. Muestra

Se realizo un diagrama de flujo en el que se observa como se adquirié la muestra (Anexo 2, figura 4).
La muestra de sujetos se consiguio gracias a la Escuela de Danza Studio 5. Se analizaron 16 sujetos,
pero finalmente la muestra del estudio fue de 13 personas ya que tres de ellas tuvieron que ser
rechazadas por incumplir alguno de los criterios, uno se excluy6 al principio por ser de sexo masculino
y dos de ellas se excluyeron durante el desarrollo del trabajo, una de ellas debido a una lesion
muscular del musculo semitendinoso diagnosticada con ecografia y la otra participante por falta de

colaboracion.

5.3. Criterios de inclusiéon y exclusion

CRITERIOS DE INCLUSION

Bailarinas de danza clasica.

e Entrenamiento de 6-7 horas a la semana.

Nivel de danza intermedio y avanzado.

Rango de edad con una diferencia maxima de 15 afios (12-27 afios).



CRITERIOS DE EXCLUSION

¢ Sujeto no colaborador (faltas injustificadas).
¢ Sexo masculino.

¢ Lesion diagnosticada.

5.4. Material
e Foam roller multinivel.
¢ Foam roller GRID.
o Plataforma de salto.
¢ Ordenador.

e Programa para la plataforma de salto: chronojump.

- (Como funciona la plataforma de salto Chronojump? mide el tiempo de vuelo, desde que se

despegan los dos pies de la base hasta que vuelven a caer, de forma que posteriormente mediante
una regla directamente proporcional, calcula el valor del salto del sujeto en centimetros. Las
herramientas (microcontrolador, plataformas de contacto de fibra de vidrio y un software) han sido

validadas con resultados satisfactorios (de Blas X et al, 2012)%.

5.5. Secuencia del estudio

Este estudio comienza con una busqueda bibliografica en las bases de datos de PubMed y
ScienceDirect, utilizando un filtro de antigiiedad de maximo 10 afios, cuando se consiguio la
informacion y datos necesarios, se realiz6 una sesion informativa en la escuela de danza a la que
asistieron todas las participantes, la directora y los tutores legales de las bailarinas menores de edad,
para explicar de forma explicita en qué consistia el estudio (objetivos, técnicas empleadas, forma de
medir..), en esa misma sesion, se repartid el consentimiento informado, hay dos tipos diferentes de
consentimiento, uno para mayores de 18 afios y otro para participantes de entre 12 y 17 afios (Anexo
1).

Posteriormente se realizo una sesion para explicar en profundidad ambas tablas de estiramientos, en la

cual también se hizo un video explicativo el cual se distribuy6 a cada bailarina para que no hubiera



dudas, ya que si algun dia no se asistia a clase por algiin motivo previamente justificado (momento en

el que se hacian los estiramientos), debian realizarse en casa.

Para que el estudio fuera lo mas homogéneo posible se tuvieron en cuenta algunos factores, se estudio
de manera individual el periodo menstrual de cada bailarina para que no coincidiera con las semanas
en las que habia que realizar los saltos por si afectaba de alguna forma al valor de éstos, por otro lado,
se comentd que no debian realizar ningun otro deporte (gimnasio, correr etc...) durante el desarrollo
del trabajo y, por ultimo, con la ayuda de un nivel, se comprobd el nivel del suelo para que la
plataforma de salto estuviera totalmente alineada durante su utilizacion. A continuacion se describen

las tres partes principales del estudio:

% SALTO BASAL

Las bailarinas realizaron un calentamiento aerobico durante 3 minutos caminando a velocidad
moderada y posteriormente se midio el salto, se realizaron 3 rondas de saltos, de las cuales se calculo
un promedio individual; el motivo de no hacer los 3 saltos seguidos de forma individual fue para evitar
que apareciera el factor de la fatiga. Este salto se utilizd6 como referencia para luego poder hacer la

comparacion tras aplicar las dos técnicas de estiramientos.

% EFR + SALTO

Las bailarinas realizaron un protocolo de estiramientos utilizando un foam roller multinivel o Grid, los
cuales fueron repartidos aleatoriamente. Tenian que deslizar la zona del cuerpo sobre el foam roller a

una velocidad moderada. Las zonas a estirar fueron las siguientes:

- Muslo posterior: desde la fosa poplitea a la tuberosidad isquiatica (isquiotobiales).
- Muslo anterior: desde la espina iliaca anterosuperior al tendon del cuddriceps (cuadriceps).

- Pantorrilla: desde la fosa poplitea al tendon de Aquiles (gastrocnemios). (Romero-Franco N et al,

2019)2
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Ademas, se afiadieron las siguientes zonas:
- Muslo interno: desde la ingle hasta la cara interna de la rodilla (aductores).
- Muslo lateral: desde el trocanter del fémur hasta el epicondilo lateral del fémur (abductores).

- Gluteo: desde la zona sacroiliaca hasta la tuberosidad isquitica.

El EFR se aplico durante 45 segundos en cada region y en ambas piernas, descansando 15 segundos
entre pierna y pierna (Romero-Franco N et al, 2019)?°, de forma que el tiempo total de estiramiento

era de unos 10,5 minutos (Anexo 2, tabla 1).

% EDC + SALTO

Las bailarinas realizaron la siguiente bateria de estiramientos:

Rodilla al pecho (glateo); flexion de cadera con rodilla extendida (isquiotibiales); extension de cadera
con flexion de rodilla a la vez que el tronco se flexiona hacia adelante (cuadriceps); aduccion de
cadera con rodilla flexionada (abductores); abduccion de cadera con rodilla flexionada (aductores);

balanceo levantando la punta del pie hacia arriba (gastrocnemios).

Cada estiramiento se repiti6 15 veces con cada pierna, llegando a completar cada conjunto
aproximadamente en 60 segundos (Goodwin J et al, 2019)'4, por lo que el tiempo total de estiramiento

aproximado fue de 6 minutos (Anexo 2, tabla 2).

Ambas técnicas se realizaron durante cinco dias (de lunes a viernes) durante las clases de baile, al
sexto dia (sabado) se midi6 el salto de la misma forma que el salto basal, haciendo un calentamiento
aerdbico y realizando 3 rondas de saltos para posteriormente sacar un promedio individual; ademas,

los saltos se realizaron todos a la misma hora.

Entre ambos estiramientos transcurrié un mes, para evitar que los resultados obtenidos con el segundo

estiramiento estuvieran influenciados por el primero.
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6. RESULTADOS

En primer lugar, se realiz6 una tabla (Anexo 2, tabla 3) en la que se reflejaron los valores de los 9
saltos que realizo cada bailarina, 3 saltos basales, 3 saltos después de realizar los estiramientos con
foam roller y 3 saltos después de realizar los estiramientos dindmicos conducidos, de los cuales se
saco un promedio; podemos ver estos resultados de forma grafica mediante tres diagramas de cajas

(Anexo 2, figura 5).

Se realizo el test de Shapiro-Wilk para comprobar la normalidad de los 3 saltos. Para un alfa de 0,05,
se observo que el p-valor de los 3 saltos era superior a éste y por tanto no se podia rechazar la
hipdtesis nula en ningin caso, es decir, todos los saltos seguian una distribuciéon normal.
Posteriormente como teniamos muestras dependientes, realizamos la prueba T test o T de Student para

comparar las medias entre el salto basal y cada uno de los estiramientos:

o Salto basal versus EFR: para un nivel de alfa de 0,05 no se rechazé la hipotesis nula al ser el p-
valor mayor que 0,995.

o Salto basal versus EDC: para un nivel de alfa de 0,05 no se rechaz6 la hipotesis nula al ser el p-
valor mayor que 0,995.

¢ EDC versus EFR: como ¢l valor de ¢ fue negativo, para un alfa de 0,05 se rechazo la hipdtesis
nula; para comprobar que existia una diferencia estadisticamente significativa entre los dos
valores y que por tanto los EFR producian un aumento mayor del CMJ que los EDC, se realizo

otro estudio estadistico en el cual la hipotesis nula era la siguiente:

- Ho: el valor del CMJ después de realizar los EFR aumenta en comparacion con los EDC.

- Hi: el valor del CMJ después de realizar los EFR no aumenta en comparacion con los EDC.

En este caso, para un nivel de alfa de 0,05, no se rechazo la hipotesis nula al ser el p-valor mayor que

0,995.
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Para observar las diferencias entre las dos técnicas de forma conjunta, se adjunta un diagrama de

barras en el cual aparecen las medias de los saltos de todas las bailarinas (Anexo 2, figura 6).

Por ultimo se calcul6 el porcentaje de sujetos que aumentaron el salto con cada estiramiento:

« Foam roller: efectivo en el 100% de la muestra.

« Estiramientos dinamicos conducidos: efectivo en el 92,31% de la muestra.

En nuestro caso, como se observa en las tablas y figuras, la técnica con la que se consigui6 saltos mas

altos (EFR), coincide con la técnica que fue efectiva en el mayor porcentaje de sujetos.
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7. DISCUSION

Los bailarines con una altura de salto mayor pueden realizar una gama mas amplia de habilidades
durante el tiempo de vuelo e implementar habilidades técnicas mas especificas (Escobar Alvarez J et
al, 2019), por ello nuestro objetivo es aumentar el valor del salto vertical realizando dos tipos de
estiramientos.

(Bogdanis G et al, 2019) sugiere que el modo de estiramiento es una variable importante al examinar
los efectos del rendimiento del CMJ. Se ha evidenciado en varios articulos un aumento del CMJ tras
realizar estiramientos dinamicos (Abbasi A et al, 2019) (Montalvo S et al, 2020).

(Montalvo S et al, 2020) en su articulo realizado con gimnastas sugiere que un calentamiento que
consista en movimientos dindmicos que se asemejen a los utilizados en el deporte, puede mejorar las
medidas del salto vertical. Por otro lado, (Romero-Franco N et al, 2020) evidencia que el valor del
CMJ también puede verse aumentado con estiramientos con foam roller.

(Takeuchi K et al, 2019) nos dice que la altura del CMJ no mostr6 cambios después de realizar

estiramientos dinamicos pero si disminuy6 después de realizar estiramientos estaticos.

En el estudio de (Goodwin J et al, 2019) se investigé el efecto de los estiramientos en la rigidez de las
piernas en el salto vertical y no se encontraron hallazgos, los estiramientos dinamicos no ofrecieron
beneficios claros de rendimiento y los posibles efectos negativos de los estiramientos estaticos no

fueron evidentes.

Numerosos articulos relacionan el aumento del ROM con el salto vertical (Abbasi A et al, 2019)
(Cheatham S et al, 2019) (Godwin M et al, 2020) (Morrin N et al, 2013) (Sullivan K et al, 2013)
(Wilke J et al, 2019), en cuatro de ellos se utilizaron como intervencion estiramientos con foam roller
y en dos de ellos estiramientos dirdmicos. (Lobel E et al, 2016) sin embargo, muestra en su estudio que
a pesar de que tanto los estiramientos activos como pasivos tuvieron incrementos estadisticamente
significativos en los angulos de flexion de cadera, con el estiramiento pasivo se produjo un mayor
incremento. (Somers K et al, 2019) quiso demostrar qué técnica aumentaba mas el ROM de tobillo,

utilizando estiramientos con foam roller y estiramientos dinamicos, su conclusion fue que la seleccion
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de la técnica debia basarse en la preferencia, capacidad y respuesta al tratamiento de cada persona

individualmente.

(Freitas S et al, 2015) evidencia que el estiramiento de alta intensidad aumenta el ROM en mayor
medida que el estiramiento de baja intensidad por lo que es un factor a tener en cuenta a la hora de

preparar los protocolos de estiramientos musculares.

Otros estudios relacionan también la flexibilidad muscular, (Cho S et al, 2016) muestra evidencias
sobre el estiramiento miofascial con foam roller, ya que aumenta de inmediato la flexibilidad del
musculo. (Behara B et al, 2017) también evidencid que la flexibilidad de la cadera fue
estadisticamente significativa cuando se midio tras realizar estiramientos dinamicos y estiramientos

con laminado de espuma.

A diferencia de en nuestro estudio, (Fakhro et al, 2020) realizé un estudio con futbolistas realizando
una intervencion con estiramientos estaticos y dinamicos y un foam roller, el cual mostré mejoras en el
rendimiento con las 3 técnicas pero en mayor grado con los estiramientos estaticos y dinamicos. Seria
interesante investigar si esta diferencia es debida al tipo de deporte practicado, a los entrenamientos, al

sexo, al protocolo de estiramientos etc..

Respecto a la fuerza muscular, (Bazan N et al, 2016) comenta que el preestiramiento muscular
aumenta la fuerza explosiva debido a la activacion del reflejo de estiramiento, sin embargo (Sullivan K

et al, 2020) evidencia que el foam roller no tiene un efecto significativo sobre la fuerza muscular.

Después de realizar esta busqueda bibliografica se puede concluir que los estiramientos estaticos
producen pérdida de fuerza muscular, por lo que para mejorar el salto se realiza un protocolo de
estiramientos dinamicos conducidos y por otro lado, también concluimos que tanto los estiramientos
dindmicos como el uso del foam roller producen un aumento de los valores del CMJ posiblemente

debido a un aumento del ROM y de la flexibilidad muscular entre otras cosas.
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o Limitaciones del estudio

El ntimero de muestra ha sido una limitaciéon ya que ésta dependia de los alumnos matriculados en una
unica escuela de danza por lo que ha sido pequefia, consideraremos por tanto el trabajo un estudio
piloto. También ha sido una limitacion la escasa evidencia cientifica que hay sobre el ballet clasico y

su relacion con estiramientos musculares, gestos deportivos etc..

El hecho de que en los estiramientos con foam roller se utilice un objeto fisico y en los estiramientos
dinamicos no, posiblemente cree un efecto placebo en los sujetos que hace que los valores de los saltos
se vean afectados y por esa razon hemos tenido que rechazar la hipétesis nula al resultar més eficaces
los estiramientos con foam roller, seria interesante realizar otro estudio para observar si esta hipdtesis

es cierta.

Por otro lado, el tiempo de duracion de ambos estiramientos también ha podido ser un factor que

influya en los saltos debido a que el EFR dura aproximadamente 4,5 minutos mas que el EDC.

Ademas, un sesgo que no puede ser controlado por nosotros pero que debe mencionarse es que en las
pruebas estadisticas de contraste de hipdtesis, cuando hay que fijar el punto de corte para saber si

rechazamos o no la hipoétesis se hace de forma arbitraria.

¢ Futuras lineas de investigacion

Seria interesante continuar el estudio ampliando el tamafio muestral y haciendo un seguimiento de las
bailarinas a medio plazo para ver cuanto dura en el tiempo el efecto de los estiramientos; también
contar con bailarines masculinos para observar si los resultados son los mismos independientemente

del género.

Por otro lado, se podria completar el estudio comparando los dos tipos de foam roller utilizados, GRID
y multinivel, para observar cudl de los dos es mas efectivo en cuanto a la mejora del salto de altura en

bailarines.
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8. CONCLUSIONES

Tras realizar un analisis de los datos obtenidos, éstos nos sugieren que ambos estiramientos aumentan
de forma significativa el salto de altura en bailarinas, siendo mas efectivos los estiramientos con foam
roller, ya que han dado valores mas altos del CMJ y ademas, resultados favorables en el 100% de la
muestra, los EDC sin embargo, han sido efectivos en un 92,31%; por tanto, el objetivo especifico
planteado se ha conseguido, que era aumentar los valores del salto de altura, lo cual conducira a que
los objetivos generales (mejorar el rendimiento y la técnica del salto en bailarines de danza clasica y
poder realizar una gama mas amplia de habilidades durante el tiempo de vuelo), también se consigan a

lo largo del tiempo.
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9. ANEXOS

e 9.1. Anexo 1: Modelos consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

0
Yozt

L) <
.y "Q.‘)

1.- Identificacibn, descripcidn y objetivos de la utilizacién de informacién personal.

Dentro de la titulacién del Grado en Fisioterapia ¢l Area de Fisioterapia de la Universidad Miguel
Herndndez coordina, entre otras, la asignatura de Trabajo de Fin de Grado. Esta permite a los estudiantes
acreditar la adquisicion de los conocimientos y competencias asociados al titulo mediante el desarrollo de un
trabajo final dirigido por uno o varios peofesores de la Universidad Miguel Heméndez.

Al finalizar el desarrollo de la asignatura el alumno deberd entregar dicho trabajo que ademds serd expuesto
ante un tribunal calificador.

2.- Proteccién de datos personales y confidencialidad.

La informacidn sobre sus datos personales y de salud serd incorporada y tratada cumpliendo con las garantias
que establece la Ley de Proteceidn de Datos de Cardeter Personal y la legislacidn sanitaria.

Asimismo, usted tiene la posibilidad de cjercitar los derechos de acceso, rectificacion, cancelacién y
oposicidn al tratamiento de datos de cardcter personal, en los términoes previstos en la normativa aplicable.

Por tanto, entiendo que mi participacidn ca ¢ste proyecto ¢ voluntaria, y gque pucdo revocar mi
consentimiento en cualquier momento, sin tener que dar explicaciones.

De este modo, otorgo mi consentimiento para que ¢l alumno/a:

utilice informacida personal Gnicamente con fines docentes y de investigacidn, manteniendo siempre mi
anonimato y la confidencialidad de mis datos, con el objetivo de realizar un Trabajo de fin de Grado en
Fistoterapia.

La informacidn y el presente documento se me ha facilitado con suficiente antelacion para reflexionar con
calma y tomar mi decisién de forma libre y responsable.

He comprendido las explicaciones que, ¢l alumno me ha ofrecido y se me ha permitido realizar todas las
observaciones que he crefdo conveniente con ¢l fin de aclarar todas las posibles dudas planteadas. Por ello,

manifiesto que estoy satisfecho/a con la informacion recibida y CONSIENTO colaborar en la forma en la
que se me ha explicado.
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* 9.2. Anexo 2: figuras y tablas

Figura 1: SALTOS DANZA CLASICA (Ramos R et al)!?
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Figura 2: CMJ

Plataforma
de salto

Figura 3: TIPOS FOAM ROLLER (Cheatham S et al, 2019)°

¢ Verde: rodillo multinivel
e Negro: rodillo liso

e Naranja: GRID
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Figura 4: DIAGRAMA DE FLUJO

Reclutamiento

Evaluados para la seleccién (n=16)

Asignacién

Excluidos (n=1)

- No cumplen criterios de seleccién (n=1)
- Renuncian a participar
= Otras razones

&

Asignados a las intervenciones (n=15)

Seguimiento

Y

Interrumpen la intervencion (n= 2) (razén: lesién
no relacionada con la intervencion; falta

Anélisis

injustificada)
* Analizados (n=13)
¢ Excluidos del analisis (n=3) (razén: sexo

masculino, lesién no relacionada con la
intervencion, falta injustificada)

22




Tabla 1: ESTIRAMIENTOS CON FOAM ROLLER

GLUTEO

45” derecha - 15” descanso - 45” izquierda

ISQUIOTIBIALES

45” derecha - 15” descanso - 45” izquierda

CUADRICEPS

45” derecha - 15” descanso - 45” izquierda

ABDUCTORES

45” derecha - 15” descanso - 45” izquierda

ADUCTORES

45” derecha - 15” descanso - 45” izquierda

GASTROCNEMIOS

45” derecha - 15” descanso - 45” izquierda
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Tabla 2: ESTIRAMIENTOS DINAMICOS CONDUCIDOS

GLUTEO

15 repeticiones derecha + 15 repeticiones izquierda

(Total 30)

ISQUIOTIBIALES

15 repeticiones derecha + 15 repeticiones izquierda

(Total 30)

CUADRICEPS

15 repeticiones derecha + 15 repeticiones izquierda

(Total 30)

ABDUCTORES

15 repeticiones derecha + 15 repeticiones izquierda

(Total 30)

ADUCTORES

15 repeticiones derecha + 15 repeticiones izquierda

(Total 30)

GASTROCNEMIOS

15 repeticiones derecha + 15 repeticiones izquierda

(Total 30)
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Tabla 3: VALORES CMJ

B ERE R - | - | - R
1 13,353 13,019 14216 20,672 21,252 20423 20,782 192 20,975 20912 20,362
2 12,316 12,533 11,952 16,619 15,796 17,696 16,‘704 14,422 1529 15,795 15,169
3 10,206 11,852 11,599 14,993 15,751 16,481 15,142 10372 11,374 15,01 12,252
4 13,816 10,999 16,09 18,696 20,567 19,988 19,750 18,144 19,446 21,212 19,601
5 11,278 11,036 13,198 19,042 18,828 19,132 IQ,MI 15,962 16,692 17411 16,688
6 12,73 12,528 13,117 20,6 19,846 19,493 19,980 18,047 17,688 17,328 17,688
7 16,182 16,783 16,38 19,109 17,957 18,08 lw 18,835 17,526 18,02 18,127
8 15,08 14,617 14,401 22,737 19,073 19,247 20352 174 16,628 18,612 17,547
9 13,675 11,714 12,077 14,453 14,11 14,633 14,399 13,855 14,054 13,352 13,754
10 15,174 15,851 12,991 16,769 18,605 18,653 ll_ﬂ)’ 16,533 14,507 12,486 14,509
n 9,633 9,891 10,601 11,689 11,879 13272 12,280 11,454 10,511 10,688 10,884
12 15,378 15,186 16,751 22412 22,736 20,697 21,948 17,529 17,998 18,886 18,138
13 13,958 12,849 14374 17,034 16,853 17,584 l,7,l$‘l 16,551 16,112 19,454 17,372
Total 18,037 16,315
LR - EFR “ EDC
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Figura 6: DIAGRAMA DE BARRAS
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