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Resumen: El objetivo de esta investigacion fue valorar los efectos de distintos tipos de calentamientos aplicados en escolares
sobre la calidad de movimiento de las habilidades motrices y el rendimiento de salto y carrera. La metodologia utilizada fue a
partir de un disefio estudio cruzado aleatorizado (n=27 escolares), que incluyd tres condiciones experimentales para valorar
el efecto agudo de distintos tipos de calentamiento (tradicional, basado en juegos adaptados reducidos y FIFA 11+) sobre el
salto vertical, sprint en 20 metros y habilidades motoras de locomocién y control de objetos en nifios y nifias. Se utilizd
estadistica descriptiva y comparativa a través de ANOVA de medidas repetidas y Friedman con sus pruebas post-hoc segun
corresponda. Los resultados muestran que todos los tipos de calentamiento mostraron diferencias significativas en sprint, salto
vertical y habilidades motoras, respecto al a la condicion control sin calentamiento. El calentamiento basado en juegos
adaptados reducidos presentd efectos superiores que las otras modalidades en las habilidades motoras de locomocion (p<
.05). Las comparaciones entre calentamientos mostraron que la intervencion basada en FIFA 11+ mostro ser més eficaz en
reducir el tiempo de sprint en 20 metros y aumentar la altura del salto vertical (p< .05). En conclusién, este estudio sugiere
que, la seleccion de una estrategia adecuada basada en una diversidad de experiencias motrices como las ofrecidas por los
protocolos de calentamiento FIFA11+ y de juegos adaptados reducidos podria ser clave para mejorar el rendimiento motor
y la magnitud de los beneficios asociados al calentamiento.

Palabras claves: educacion fisica, competencia motriz, aprendizaje motor, rendimiento motor, rendimiento fisico.

Abstract: The objective of this research is to assess the effects of different types of warm-ups applied in schoolchildren on the
quality of movement of motor skills and jumping and sprint performance. The methodology used was based on a randomized
crossover study design (n = 27 schoolchildren), which included three experimental conditions to assess the acute effect of
different types of warm-up (traditional, based on reduced adapted games and FIFA 11+) on the vertical jump, sprint in 20
meters and motor skills of locomotion and control of objects in children. Descriptive and comparative statistics were used
through repeated measures ANOVA and Friedman with its post-hoc tests as appropriate. The results show that all types of
warm-up showed significant differences in sprint, vertical jump and motor skills, compared to the control condition without
warm-up. The warm-up based on reduced adapted games presented greater effects than the other modalities on the motor
skills of locomotion (p <.05). Comparisons between warm-ups showed that the intervention based on FIFA 11+ was shown
to be more effective in reducing sprint time by 20 meters and increasing vertical jump height (p <.05). In conclusion, this study
suggests that the selection of an appropriate strategy based on a diversity of motor experiences such as those offered by the
FIFA11 + warm-up protocols and reduced adapted games could be key to improving motor performance and the magnitude
of the benefits associated with warm-up.

Keywords: physical education, motor competence, motor learning, motor performance, physical performance.

Introduccion

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) reco-
mienda que nifios y adolescentes deben completar en
promedio 60 minutos de actividad fisica moderada a
vigorosa (Bull et al., 2020), sin embargo, solo un 19%
cumple estas directrices a nivel global (Guthold et al.,
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2020), y en particular en Chile se han reportado datos
similares sobre el cumplimiento de las recomendacio-
nes de movimiento para nifios (27.4%) y adolescentes
(18.9%) (Aguilar-Fariasetal., 2018), lo que podria afec-
tar las dimensiones sociales, afectivas, mentales y bio-
I6gicas (World Health Organization, 2020). Dado el im-
pacto de la inactividad fisica sobre la salud, existe una
preocupacion transversal por la comunidad cientifica y
los distintos profesionales de la actividad fisica para
mejorar el disefio de estrategias que pudiesen ayudar a
que nifios y adolescentes se adhieran a un estilo de vida
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activo (Stamatakis & Bull, 2020). Recientes propuestas
sefialan que los diferentes especialistas que interacttan
en la planificacion de intervenciones, no solo deben con-
siderar la cantidad de actividad fisica, si no que deben
tener preocupacion por la calidad de ellas (Davids et
al., 2016; Rudd et al., 2020), de tal manera que se logre
una alfabetizacion fisica, dotando de competencias fisi-
cas, afectivas y cognitivas que permitan a los nifios y
adolescentes adherirse a un estilo de vida activo
(Cornish et al., 2020; Rudd et al., 2020).

En este contexto, la educacion fisica desempefia un
rol determinante al contribuir con experiencias motrices
que favorecen el rendimiento motor durante toda la
etapa escolar (Garcia-Hermoso et al., 2020) y
adicionalmente, intervenciones basadas en habilidades
motoras fundamentales, puede aumentar los niveles de
actividad fisica y disminuir la conducta sedentaria de
nifios (Engel et al., 2018). Lamentablemente las clases
de educacion fisica muestran una baja adherenciay tiem-
po de compromiso motor tanto en nifios como adoles-
centes (Hollis et al., 2017; Reyes et al., 2020), lo que
podria estar asociado a una baja motivacion o baja per-
cepcion de autoeficacia (Arribas-Galarraga et al., 2020;
Fraile et al., 2019; Garcia et al., 2020; Wing et al.,
2016). Dado el contexto actual, en el que cada vez exis-
ten menos oportunidades de acceder a un ambiente
amigable que contribuya al desarrollo de habilidades
motrices (Davids et al., 2016), es necesario que los pro-
fesores de educacion fisica, disefien sesiones que contri-
buyan a generar respuestas afectivas que motiven la
participacion y la percepcion de autoeficacia con el fin
de hacer de sus sesiones més efectivas (Bafios et al.,
2020; Delextrat et al., 2020; Lakicevic et al., 2020).

El calentamiento como parte inicial de una sesion
de ejercicio fisico, es una estrategia habitualmente uti-
lizada con el objetivo de generar efectos agudos en la
optimizacion del desempefio motor (Fradkin et al.,
2010; Kar & Banerjee, 2013), caracterizadas por un con-
junto de actividades organizadas en relacion a los obje-
tivos principales de la sesion (McGowan et al., 2015).
En nifios y adolescentes ha mostrado tener efectos agu-
dos sobre el rendimiento en actividades lineales como
velocidad, salto, fuerza o ejercicios de larga duracion
(Gomez-Alvarez et al., 2020; lacono et al., 2019), asi
como también en el desempefio en actividades de ca-
racteristicas no lineales como deportes, compuestos de
cambios de velocidad y de direccion (Chatzopoulos et
al., 2014) y habilidades especificas de deportes (Frikha
et al., 2017). Adicionalmente existe evidencia que el
calentamiento podria colaborar a aumentar el control
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motor y el aprendizaje motor (Ajemian et al., 2010;
Vleugels et al., 2020).

En educacion fisica escolar, la evidencia sobre los
efectos de estrategias de calentamiento aun es limitada,
y algunos estudios han mostrado efectos agudos sobre la
competencia de movimiento funcional (Coker, 2018),
fuerza explosiva (Garrigos et al., 2020) y flexibilidad
(Diaz-Soler et al., 2015), asi como también al ser
implementado de forma sistematica podria ser eficaz
para mejorar la competencia motora de nifios (Chang
etal., 2020; Font-Llad6 et al., 2020) o disminuir el ries-
go de lesiones (Emery et al., 2020). Sin embargo, debi-
do a los amplios desafios motores, cognitivos, y
motivacionales implicados en la clase de educacion fisi-
ca y a sus diferentes objetivos segun grupos etarios, es
necesario identificar como distintas estrategias de ca-
lentamiento podrian ser empleadas por los profesores
de educacion fisica para mejorar la respuesta de los es-
tudiantes a las actividades motoras planificadas. En este
sentido, el objetivo de esta investigacion es valorar los
efectos de distintos tipos de calentamientos aplicados
en escolares sobre la calidad de movimiento de las habi-
lidades motrices y el rendimiento de salto y carrera.

Material y método

Se disefid un estudio cruzado aleatorizado, que in-
cluyo cuatro condiciones experimentales para valorar
el efecto agudo del calentamiento en el rendimiento
motor en nifos y nifias.

Participantes

Se utilizé una muestra por conveniencia compuesta
por veinte y siete estudiantes entre 9y 10 afios (edad,
9.33+0.48 afos; talla, 1.37 % 0.06 cm; masa corporal,
38.61 + 8.25 kg) pertenecientes al mismo nivel educa-
tivo (region de Nuble, Chile) quienes aceptaron parti-
cipar del estudio y cumplieron con los criterios de in-
clusion y exclusion. Criterios de inclusion: (i) participa-
cion regular de las clases de educacion fisica escolar;
(iii) firmar el asentimiento informado por parte de los
participantes (ii) consentimiento informado de los pa-
dres o tutores firmado. Los criterios de exclusion fue-
ron: (i) lesion musculo-esquelética o enfermedad in-
compatible con la préctica de ejercicio fisico (ii) incum-
plimiento de las normas establecidas para la ejecucion
del disefio experimental.

Todos los nifios y nifias participaron de formaaleatoria
de todas las sesiones: (i) condicion control sin calenta-
miento (CC); (ii) calentamiento tradicional (CT); (iii)
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ccalentamiento basado en juegos adaptados reducidos
(CJAR); o (iv) calentamiento basado FIFA 11+ (CF11+),
para luego realizar las pruebas de rendimiento motor, a
saber, habilidades motoras (HM) y rendimiento fisico
(salto vertical y sprint 20 metros).

Todos los nifios y nifias firmaron un asentimiento
informado, mientras que los padres o tutores, por su
parte, firmaron un consentimiento informado, resguar-
dando las consideraciones éticas de la declaracion de
Helsinki (Asociacion Médica Mundial, 1964)

Procedimientos

Los investigadores principales se comunicaron con
la administracion del colegio para presentar los objeti-
vos del estudio y solicitar la autorizacion e invitar a
participar a sus estudiantes. Durante una reunion con
los apoderados o tutores, se informd de los procedi-
mientos experimentales y sus objetivos, extendiendo
una invitacion a participar del estudio, solicitando el
consentimiento informado y el asentimiento de los ni-
fos y nifias.

Todas las mediciones e intervenciones se realizaron
durante la jornada escolar en las instalaciones deporti-
vas del establecimiento educativo. Dos semanas antes
del inicio de las sesiones experimentales se realizaron
distintas medidas antropométricas y cuestionarios de-
mograficos (ver figura 1). Adicionalmente cada partici-
pante se familiariz6 con los diferentes tipos de calenta-
miento y con las distintas pruebas de rendimiento mo-
tor (TGMD-2, salto vertical y sprint 20 metros).

Las cuatro sesiones (control sin calentamiento y las
tres experimentales) se realizaron en dias no consecuti-
vos con al menos 48 horas de diferencia, en los que se le
solicit6 a cada estudiante no participar de actividad fisi-
ca intensa. Cada calentamiento se realizd en grupos de
6 a 8 nifios en una condicion aleatorizado y luego de un
descanso de 5 minutos realizar la prueba de salto hori-
zontal, velocidad y TGMD-2 (ver figura 1).

Condicion control sin calentamiento (CC); En esta sesion
los participantes se mantuvieron en reposo por 18 mi-
nutos, recibiendo explicaciones de los beneficios del ca-
lentamiento sobre distintas habilidades motoras y fisi-
cas.

CalentamientoTradicional (CT); EI CT estuvo organiza-
do por movilidad articular por 5 minutos y 13 minutos
de trote a un ritmo autoseleccionado. Generalmente
las tareas del calentamiento tradicional suelen incluir
gjercicios continuos aerdbicos de baja intensidad como
un trote suave, movilidad articular y ejercicios de fle-
xibilidad (McGowan et al., 2015).
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Calentamiento basado en JuegosAdaptados Reducidos (CJAR);
El calentamiento basado en juegos reducidos, se realizé
por 18 minutos y estuvo compuesto por distintas adap-
taciones a juegos tradicionales en el que se alteraron
distintas reglas como: las dimensiones del terreno, nd-
mero de jugadores, disminucion del tiempo de dura-
cion de la actividad, pero sin perder la I6gica del juego
original, de esta manera generar juegos del alta intensi-
dad en modalidades de 3 vs 3 0 4 vs 4 (Carrasco Beltran
et al., 2015). Para esta modalidad los juegos utilizados
fueron: (i) Quitar la cola, en el que cada nifio se coloca
un pafiuelo en el pantalon en la zona lumbar baja, como
si fuese una cola. Al sonido del silbato deben quitar la
mayor cantidad de colas, si se la quitan pueden conti-
nuar jugando hasta el silbato de descanso; (ii) quitar la
colaen columna, en el que los nifios posicionados en una
columna, uno tras otro tomados de los hombros, el pri-
mero de la fila frente a la columna quita el pafiuelo al
ultimo de la fila, pueden rotar a indicacion del investi-
gador.

FIFA 11+ Kids (CF11+); estuvo basado en el protoco-
lo de calentamiento creado por un grupo de expertos
internacionales enfocado en la prevencion de lesiones
para nifios de 7 a 13 afios que practican ftbol en Fédération
Internationale de Football Association (FIFA 11+ for Kids
Manual a\Warm-up Programme for Preventing Injuries in
Children’s Football, 2016). De hecho esta modalidad ha
mostrado efectos favorables para mejorar habilidades
motoras como la agilidad, la dindmica de equilibrio,
poder de salto y habilidades técnicas (Rossler et al.,
2016). En esta modalidad fue implementada en 18 mi-
nutos y se seleccionaron ejercicios especificos de acuer-
do a las recomendaciones del programa FIFA 11+ for
Kids.

‘ Reclutamiento ‘

| Criterios deelegibilidad |

‘ Evaluaciones pre-intervencion ‘

‘ Aleatorizacion ‘
i 1 ! 1
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Figura 1. Diagrama de flujo para los participantes. Fuente: Elaboracién propia

Instrumentos
El efecto agudo sobre el rendimiento motor fue rea-
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lizado 5 minutos después del término del calentamien-
to manteniendo siempre el mismo orden en las evalua-
ciones: Salto vertical, sprint 20 metros y HMF.

Salto Vertical; fue evaluado mediante un salto
contramovimiento (CMJ), en el que cada participante
ubicd sus manos en la cadera y los pies separados para
luego realizar un salto vertical de méximo esfuerzo.
Todos los nifios y nifias fueron instruidos para flexionar
las rodillas una vez realizara contacto con el suelo y a
realizar un total de 3 intentos, considerando el mejor
de ellos como para los analisis. La evaluacion se realizo
con una plataforma de contacto Chronojump
(Chronojump Boscosystem, Barcelona, Spain) (Pueo et
al., 2020).

Sprint 20 metros; Dos fotocélulas (Chronojump
Boscosystem, Barcelona, Spain) fueron ubicadas a 20
metros de distancia para medir el tiempo empleado en
recorrer esa distancia. Cada nifio, inicio la carrera a 3
metros de la primera cdmara, y a la indicacion del
evaluador corri6 a su méaximo esfuerzo. Cada partici-
pante completd un total de 3 intentos considerando el
mejor para los analisis.

Habilidades motoras fundamentales; se utilizo la segun-
da version del Test Gross Motor Development (TGMD-2),
el cual estad compuesto por dos sub-escalas; (i) habilida-
des locomotoras: correr, galopar, salto en un pie, saltar
un obstéaculo, salto horizontal y desplazamiento (galo-
pe) lateral; y (ii) habilidades de control de objetos: ba-
tear una bola estatica, drible estético recepciones (Ulrich
& Sanford, 2000).

Es un test basado en criterios que evalla
cualitativamente el desempefio de las habilidades mo-
toras gruesas, ha sido validado para poblacion chilena
(Cano-Cappellacci et al., 2015) y utilizado frecuente-
mente en Chile (Pavez-Adasme et al., 2020). El proce-
s0 de evaluacion de cada habilidad se realizd mediante
la grabacion de video y posterior puntuacion, procedi-
miento ampliamente utilizado y que ha mostrado una
alta fiabilidad inter-evaluador y test-retest (Rey et al.,
2020).

Analisis estadistico

Se utilizo estadisticos descriptivos utilizando media
y deviacion estandar (DE), adicionalmente se presenta
la mediana para pruebas no parametricas. Los supuestos
de normalidad, homogeneidad de varianza y esfericidad
fueron evaluados previamente para realizar estadisticas
paramétricas 0 no parametricas seguin corresponda. Para
comparar las diferencias en relacion a condicion control
sin calentamiento se utilizod ANOVA de medidas repe-
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tidas para sprint, CMJ y TGMD-2 mientras que se uti-
liz4 estadistica no paramétrica de Friedman paraTGMD-
2L yTGMD-2 CO. Las diferencias de medias en rela-
cién a CC fueron utilizadas para identificar diferencias
entre las estrategias de calentamiento implementadas
utilizando ANOVA de medidas repetidas para CMJ y
prueba no parameétrica de Friedman para sprint, TGMD-
2, TGMD-2 L y TGMD-2 CO. Pruebas post-hoc de
Bonferroni y Durbin-Conover fueron aplicados segun
correspondiera. Ademés, el tamafio del efecto fue cal-
culado utilizando Hedges‘g, interpretado
cualitativamente como: <0.2 = trivial; 0.2 — 0.49 =
pequefio; 0.50 — 0.79 = moderados; y > 0.8 = grande
(Fritz et al., 2012)

Todos los andlisis estadisticos se realizaron en Jamovi
®, version 1.2 (The jamovi project, 2021), el nivel de
significancia se establecio para un valor p < .05.

Resultados

En total 27 estudiantes participaron de este estudio
(edad, 9.33 £ 0.48 afios; talla, 1.37 % 0.06 cm; masa
corporal, 38.61 = 8.25 kg). \er tabla 1.

Tabla 1.
Caracterizacion y diferencias de la muestra segln datos antropométricos y pruebas realizadas expresados en
media y desviacion estandar seglin género

Total (n=27)
Edad 9.33+.48
Peso (kg) 38.61+8.25
Estatura (mts) 1.37£.06
IMC 20.57 £3.45
TGMD-2 81.56 +6.04
Sprint 20 mts (seg) 4.48 + .37
CMJ (cm) 13.45+3.20
IMC: Indice de masa corporal; TGMD-2: Test Gross Motor Development; CMJ: salto vertical
con contramovimiento. Fuente: Elaboracién propia.

Diferencias en relacion a condicion control sin
calentamiento.

La tabla 2, muestra los resultados de la CCy las tres
estrategias de calentamiento utilizadas CT, CF11+ y
CJAR. El anélisis estadistico de medidas repetidas mos-
tré diferencias significativas entre los puntajes totales
para sprint (F(3,78)=8.03, p<0.001, X?=0.24), CMJ
(F(3,78)=9.12, p <0.001, X?=0.26), TGMD-2
(F(3,78)11.9, p <0.001, X2=0.31), TGMD-2 L (X2(3)
= 17,3; p<0.001) y TGMD-2 CO (X *(3) = 19,2;
p<0.001).

Los resultados de la prueba post-hoc de Bonferroni
para sprint no revelaron diferencias significativas con
CC (p > 0.05), con tamafios de efecto moderados para
CT y CF11+ y pequefios en CJAR, adicionalmente se
encontraron diferencias significativas entre los otros
calentamientos (CT vs CF11+ [DM = 0.25, p < 0.01];
CF11+ vs CJAR [DM=-0.14, p =0.046]). Para CMJ
la prueba post-hoc revel6 diferencias significativas en-
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tre CC vs CT (p = 0.04) y CF11+ (p <0.001), con
tamarios de efecto de moderados (CT y CJAR) a gran-
des (CF11+), ademés se encontraron diferencias entre
AF11+y CJAR (p = 0.046).

Los resultados sobre habilidades motoras fundamen-
tales mostraron diferencias significativas en el puntaje
global de TGMD-2 para todas las estrategias de calenta-
miento en relacion a CC (CT: DM = 2.56, p =0.002;
CF11+:DM =3.41, p<0.001; CJAR: DM = 3.63, p<
0.001) y tamafios de efecto de pequefio (CT) a modera-
dos (CF11+ y CJAR). Para las sub-pruebas de TGMD-
2 L yTGMD-2 CO la prueba post-hoc de Durbin-
Conover mostro diferencias significativas entre CC con
todas las estrategias de calentamiento (TGMD-2 L [CT:
DM =0.85, Mediana: 42 vs 42, p=0.047; CF11+: DM
=1.00, Mediana: 42 vs 42, p=0.02; CJAR: DM =1.67,
Mediana: 42 vs 44, p<0.001]; TGMD-2 CO [CT: DM
= 1.70, Mediana: 40 vs 42, p=0.006; CF11+: DM =
2.41, Mediana: 40 vs 43, p<0.001; CJAR: DM =1.96,
Mediana: 40 vs 42, p=0.003)]).

Tabla 2.

Sprint 20 metros (DM)

CM.J (DM cm)

et CFite CJAR or
Figura 2. *p<.05; ** p<.001. Diferencias de media (DM) entre condicién control sin
calentamiento y estrategias de calentamiento para sprint en 20 metro y CMJ. Fuente:
Elaboracion propia.

T
CJAR

Los resultados en habilidades motoras solo mostra-
ron diferencias la sub-prueba de locomocion entre CT
(media= .85%2.51; mediana= .00) y CJAR (me-
dia=1.67%1.98; mediana = 2.00), valor p = .01 y un
TE moderado (.36 [IC 95% .03, .71]) y entre CJAR y
CF11+ (media= 1.00%2.15; mediana = .00), valor p
= .03y unTE moderado (.32 [IC 95% - .01, .67]). er
figura 3.
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Resultados en rendimiento fisico y competencia motora en condicién control sin calentamiento en comparacion a los distintos tipos de calentamiento
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Figura 3. *p<.05; ** p<.001. Diferencias de media (DM) entre condicion control sin calentamiento y
estrateqias de calentamiento para sprint en 20 metros y CMJ. Fuente: Elaboracion propia

CJAR CC vs CJAR D H 1A

ISCUSION

ES (IC)

Rendimiento fisico

El objetivo de estudio fue valorar
los efectos de distintos tipos de

CMJ (cm) 13.45+3.20 15.04 +£3.17 .49(.08,.94)" 16.38+3.57 .85(.54,1.23)"" 14.85+3.32 .42 (.11, .77)
Sprint (seg) 4.48+0.37 4.60+0.39 0.33(.02, .66) 4.35+ .31 -.37(-.70,-.07) 4.49+0.37 .04(-.24, .32)
Habilidades motoras

TGMD-2 81.56 +6.04 84.11+4.18 .48 (.22, .80)" 84.96+3.06.70 (.43, 1.03)"85.19 + 4.34.68 (45, .97)™
TGMD-2L 41.41+4.75 42.26 £3.71 .20 (-.01, .42)" 42.41+3.14 .24(.10, .41)" 43.07 +£3.62 .39 (.24, .58)™"
TGMD-2CO 40.15+4.56 41.85+3.13 .43 (.18, .71)" 42.56+2.10 .67 (.34, 1.05) " 42.11 + 2.64 .52 (.23, .85)"

calentamientos aplicados en escolares

*p<0,05; ** p<0.001. CC: condicidn control sin calentamiento; CT: calentamiento tradicional; CF11+: calentamiento FIFA
11+; CJAR: calentamiento juegos adaptados reducidos; CMJ: salto vertical con contramovimiento; TGMD-2: Test Gross Motor

sobre la calidad de movimiento de las

Development puntaje total; TGMD-2 L: Test Gross Motor Development Locomocion; TGMD-2 CO: Test Gross Motor

Development Control de objetos. Fuente: Elaboracion propia.

Comparaciones entre estrategias de calenta-
miento.

La figura 1 muestra las diferencias de medias en re-
lacion a CC utilizadas para comparar la efectividad de
las estrategias de calentamiento, los resultados mostra-
ron diferencias significativas en sprint (X*(2) = 20.2; p
< .001), CMJ (F(2.52))=4.58, p < .015, X>= .15) y
TGMD-2 L (X*(2) = 6.86; p=0.03). En sprint CT (me-
dia=.13 + .31; mediana= .12) mostr diferencias sig-
nificativas con CF11+ (media= - .12 + .27; mediana =
- .16) con un valor p < 0,001 y unTE grande (0,85 [IC
95%); -1.99, - .47]) y con CJAR (media= .01+ .27;
mediana = .02) con un valor p =.01y unTE moderado
(-0,38[IC 95% -0,72, -0,06]), ademés CF11+ mostrd
diferencias significativas en relacion a CIAR (p = .00;
TE = .51 [IC 95% .22, .85]). Para CMJ los resultados
mostraron diferencias significativas para las diferencias
entre CF11+ (media= 2.93+2.67) y CJAR (me-
dia=1.39+2.68) con un valor p de .02 y un tamafio del
efecto moderado (.57 [IC 95% - .88, - .30]).
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habilidades motrices y el rendimiento
de salto y carrera. Los resultados encontrados mues-
tran que la estrategia de calentamiento FIFA11+ es efec-
tiva para mejorar el desempefio en pruebas de veloci-
dad y salto, al mismo tiempo que la intervencion basa-
da en juegos adaptados reducidos (CJAR) mejora la ca-
lidad de ejecucion de las habilidades motrices, princi-
palmente locomocion
Los efectos agudos del calentamiento sobre el ren-
dimiento fisico han sido descritos previamente en di-
versas poblaciones (Fradkin etal., 2010; Kar & Banerjee,
2013; McGowan et al., 2015). Los resultados de nues-
tra investigacion muestran diferencias estadisticamente
significativas para CMJ no asi para sprint, con tamafios
del efecto grandes y pequefios, respectivamente. Sin
embargo, es preciso especificar algunos puntos en par-
ticular. Los efectos reportados en sprint difieren de lo
reportado por Rossler et al. (2016), quienes llevaron a
cabo una intervencion basada en el programa FIFA 11+
Kids, en futbolistas infantiles (edad 10.0%1.8 afios, fre-
cuencia de entrenamiento tres sesiones semanales), es-
tos fueron evaluados sobre diferentes variables de indo-
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le técnico y de rendimiento fisico, siendo el sprint en
20 metros aquella que arrojé el menor tamario del efecto
(- .1), no observandose diferencias estadisticamente sig-
nificativas respecto del grupo control sin calentamien-
to, lo que podria ser explicado debido al estatus depor-
tivo de los sujetos de estudio. En este sentido,Wernbom,
Augustsson & Thome (2007), describen que los niveles
de adaptacion al ejercicio disminuyen a medida que se
incrementa la condicion deportiva del individuo aspec-
to que podria explicar los menores efectos reportados.
Respecto de la altura de salto, se observaron mejoras
significativas en esta variable a partir de los protocolos
CTy CF11+, reportandose un tamafio del efecto gran-
de (TE= .85) en este ultimo. El protocolo basado en
juegos adaptados reducidos (CJAR) generd cambios
pequefios (TE= .42) y estadisticamente significativos
(p<.05), respecto del grupo control sin calentamiento.
Estos resultados concuerdan con los hallazgos reporta-
dos en la literatura, en donde estrategias basadas en jue-
gos reducidos, generaron incrementos en esta manifes-
tacion, por sobre otras modalidades de calentamiento
(Zois et al., 2011). En la misma linea, Gelen (2011),
compard los efectos agudos de dos protocolos en nifios
(edad 13.3% .5 afos), participantes en escuelas depor-
tivas, sobre la altura de salto evaluada mediante CMJ,
en una de ellas se realizaron estiramientos estaticos y la
otra se basé en ejercicios dindmicos; el rendimiento en
el salto fue mejorado en ambos grupos, siendo estas
diferencias estadisticamente significativas. Estos hallaz-
gos se condicen con los propios, debido a que el grupo
CT y CF11+ obtuvieron las mismas ganancias de ren-
dimiento al comparar con el grupo CC. Como contra-
parte, Coledam et al. (2012), no reportaron diferen-
cias estadisticamente significativas en CMJ entre una
intervencion basada en juegos y otra realizada a partir
de ejercicios dindmicos, en esta investigacion no hubo
contraste con CC, por tanto, no es posible realizar una
comparacion de la magnitud del efecto, sin embargo,
los autores concluyen sobre los beneficios de ambos pro-
tocolos, sugiriendo que ambas modalidades podrian ser
adecuadas para la mejora aguda del rendimiento fisico.

Los resultados del TGMD sugieren la importancia
del calentamiento en la ejecucion de distintas habilida-
des motoras tanto de locomocion como de control de
objetos, tales resultados invitan a ampliar los beneficios
del calentamiento y su rol en el aprendizaje de nuevas
habilidades motoras. El calentamiento no solo prepara
musculos y tendones para el estrés motor, sino que,
predispone al cuerpo hacia una habilidad motriz eficien-
te, favoreciendo el aprendizaje motor y reduciendo el
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error o «ruido» de la tarea o accion motora. Los resul-
tados muestran mejoras significativas (p< .05) en los
tres tipos de calentamientos (CT, CF11+ y CJAR) res-
pecto al control sin calentamiento (CC) para el puntaje
total y la habilidad de control de objetos, mientras que
el comportamiento se repite de igual forma para el
apartado de locomocion, pero con una significancia ma-
yor entre CC y CJAR (p< .001), esta tltima diferencia
puede ser explicada por Ajemian et al. (2010), debido a
la similitud entre la evaluacion (TGMD) y el patron de
comportamiento de la habilidad motora expresada en
CJAR, mientras la experiencia 0 gesto motor sea més
cercano a lamodalidad de evaluacion (TGMD), el apren-
dizaje motor sera evidenciado en la eficiencia de la ac-
cién motriz.

Alibazi et al. (2021) sugiere que el ejercicio agudo
como de fuerza o resistencia aerdbica podrian favore-
cer una excitabilidad intra-cortical para modular una
respuesta motora més efectiva, adicionalmente, incor-
porar diversas experiencias motrices de caracter no li-
neales, como ocurre con el CF11+ y CJAR, favorece-
ria el aprendizaje motor y la calidad de movimiento de
la habilidad motriz (Ajemian et al., 2010; Vleugels et
al., 2020), ademéas, como concluye Engels y Freund
(2020), una mejor competencia percibida puede me-
diar el aumento del disfrute, que a su vez, fomenta la
alfabetizacion fisica de los escolares.

Es preciso mencionar algunas limitaciones presen-
tes en este estudio: (i) no haber controlado a intensidad
del ejercicio, aspecto que impide establecer la influen-
cia de esta variable con mayor precision sobre las re-
puestas agudas investigadas; (ii) el anélisis del efecto de
la maduracion bioldgica sobre la efectividad del calen-
tamiento; (iii) los efectos de la dinamica escolar al ser
un estudio en contexto ecoldgico.

Conclusion

Segun los resultados de este
estudio la implementacion del calentamiento puede ser
efectiva para mejorar de manera transitoria la calidad
de movimiento de las habilidades motrices y el rendi-
miento en salto vertical y carrera de 20 metros. Asi
mismo, la seleccién de una estrategia adecuada basada
en una diversidad de experiencias motrices como las
ofrecidas por los protocolos CFll+ vy
CJAR podria ser clave para mejorar el rendimiento
motor y la magnitud de los beneficios asociados al ca-
lentamiento.

Futuras investigaciones deberian valorar mas estra-
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tegias que permitan generar un efecto agudo positivo,
aportando evidencia sobre una diversidad metodolégica
aplicable al calentamiento en un contexto de Educacion
Fisica Escolar.
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