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Introducción. La danza contemporánea (DC) es una disciplina artística y a la vez una actividad 

física que requiere de grandes volúmenes de flexibilidad en su entrenamiento [1]. Dentro de las 

características más importantes de sus practicantes se encuentra la altura de salto, la flexibilidad y 

el equilibrio [2] que según la bibliografía pueden aumentar, disminuir o no variar, según el tipo de 

flexibilidad que se aplique durante los entrenamientos (Estática o Dinámica) [3]. El objetivo fue 

describir los efectos agudos que provoca la aplicación de un calentamiento con ejercicios de 

Flexibilidad Estática (FE), Flexibilidad Dinámica (FD) o sin flexibilidad (SF) sobre la altura del 

salto medido mediante un salto con contramovimiento (CMJ), sobre el alcance obtenido en el test 

Sit and Reach (SR) y sobre la estabilidad alcanzada con el Y balance test (YT) 

Métodos. La muestra estuvo conformada por 10 bailarinas de DC (23,90 ± 6,10 años, 53,79 ± 6,28 

kg, 1,62 ± ,08 m 5,90 ± 1,79 años de experiencia). Se aplicaron los tres protocolos de calentamiento 

en días diferentes y de manera aleatoria. Se analizó la existencia de diferencias entre tipos de 

calentamiento mediante una prueba ANOVA con el programa SPSS, estableciendo el nivel de 

significación en p < 0,05.  

Resultados. Los resultados demostraron que no existían diferencias significativas asociadas al tipo 

de calentamiento utilizado (SF, FE y FD) en ninguno de los test aplicados (Tabla 1) 

Tabla 1. Resultados 

Variables 
Altura Salto 

(cm) 

Sit and 

Reach (cm) 
Y Test PD (cm) Y Test PI (cm) Significación 

SF 26,18 ± 3,91 23,75 ± 2,65 299,39 ± 14,84 299,63 ± 15,08 P > 0,05 

FE 25,40 ± 3,96 24,27 ± 2,30 290,38 ± 13,95 295,10 ± 13,03 P > 0,05 

FD 27,96 ± 4,52 24,34 ± 3,32 299,35 ± 14,95 286,91 ± 27,83 P > 0,05 

SF: sin flexibilidad; FE: flexibilidad estática; FD: flexibilidad dinámica; PD: pierna derecha; PI: pierna izquierda 

Conclusiones. No existen diferencias significativas si se aplica FE, FD o SF sobre la altura del 

salto, rango de movimiento isquiosural ni sobre la estabilidad en bailarinas de DC, indicando que el 

empleo de este tipo de protocolos de calentamiento ni perjudica, ni favorece el rendimiento en las 

variables analizadas. 
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