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RESUMEN

Se llevd a cabo un estudio tematico a profundidad sobre la aplicacién de la técnica de
stretching en futbolistas de 12 a 16 afios del Club Valle del Chota de la Provincia de
Imbabura, a través del cual se realiz6 un exhaustivo estudio bibliografico sobre el
mecanismo intimo de excitacién y contraccion muscular, las bases neurofisiolégicas de
la flexibilidad muscular, el reflejo miotatico de traccién, el reflejo de inhibicion autégena,
el reflejo de inhibicién reciproca del antagonista, el reflejo extensor cruzado, el reflejo
ténico vibratorio y los reflejos cervicales ténicos simétricos y asimétricos como
elementos tedricos para la comprension de la técnica de stretching en todas sus
formas. De igual manera se estudi®6 ampliamente el stretching, sus técnicas de
estiramiento, caracteristicas sus factores de riesgo, formas de presentacién vy
aplicacion; una vez que se pudo comprender el mecanismo de actuacion de las
técnicas de stretching estatico pasivo y activo fueron aplicadas a los futbolistas con la
ayuda de un programa de stretching. Comprendido todo este proceso tedrico practico
se realizé un estudio descriptivo transversal y de cohorte iniciando con el levantamiento
de informacién sobre estas técnicas y su aplicacion en los futbolistas de 12 a 16 afios
del Club Valle del Chota de la Provincia de Imbabura, en los meses de agosto a
diciembre 2011. Los resultados de dicho estudio indicaron el incremento de la
flexibilidad en los deportistas, ya que después de la aplicacion de la técnica durante 6
semanas se encontré que los 57 futbolistas registrados, con una edad promedio de 12
a 16 afios, en su mayoria hombres (100%) dedicados mas a la practica del fatbol

(100%), quienes tuvieron mayor flexibilidad.

Palabras claves: Stretching, flexibilidad, fisioterapia.
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SUMMARY

They conducted a in-depth thematic study on the application of the technique of
stretching in players 12 to 16 years of Club Chota Valley in Imbabura Province,
through which it conducted an extensive literature review on the intimate
mechanism excitation and muscle contraction, the neurophysiological bases of
muscle flexibility, the stretch reflex of traction, the autogenic inhibition reflex, the
reflex reciprocal inhibition of antagonist, the crossed extensor reflex, the tonic
vibration reflex tonic neck reflex and symmetrical asymmetric and theoretical
elements for understanding the technique of stretching in all its forms. Similarly,
it is widely studied stretching, stretching techniques, characteristics, risk factors,
presentation, and application once you could understand the mechanism of
action of static stretching techniques for passive and active players were applied
to with the help of a program of stretching. Understand this whole process was
carried out theoretical and practical cross-sectional study beginning with
gathering information about these techniques and their application to the players
from 12-16 years of Club Valle del Chota in the Imbabura Province, in the
months from August to December 2011. The results of this study indicated the
increased flexibility in athletes, and that after the application of the technique for
6 weeks was found that the 57 players registered, with an average age of 12 to
16, mostly men (100%) spent more time playing football (100%) who had
greater flexibility.

Keywords: Stretching, flexibility, physical therapy.
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