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RESUMEN EJECUTIVO

La investigacion se refiere “Efectos de los estiramientos post entrenamiento para
mejorar la flexibilidad muscular de los futbolistas de la categoria sub-14 del Club Deportivo
Profesional Leones del Norte” su objetivo es el desarrollo de la rutina de estiramientos post
entrenamiento especifico para mejorar la flexibilidad muscular de los futbolistas. El estudio
tiene importancia sobre la flexibilidad muscular dentro del rendimiento deportivo, ya que
permite mejorar el rango de movimiento, prevenir lesiones y optimizar la ejecucion de los
gestos técnicos durante la practica. Se trabajé con 12 deportistas, a quienes se aplico la rutina
de estiramientos de ocho semanas dividido en 3 fases: Adaptacion, desarrollo, consolidacion y
recuperacion. El enfoque de la investigacion es cuantitativo, explicativo y descriptivo. Con el
fin de determinar el impacto de la rutina de estiramientos post entrenamiento, se realizaron
pruebas fisicas antes y después de su implementacion, presentando mejoras significativas en
todas las intervenciones realizadas. Estos resultados respaldan la validez de la rutina de
estiramientos post entrenamiento, desarrollada en un periodo determinado, con ejercicios
dirigidos especificamente a los grupos musculares del tren inferior mas utilizados en el futbol.
Los test realizados de flexibilidad sit and reach mostraron una mejora considerable en el rango
de movimiento, también el test de dorsiflexion de tobillo se evidencid una mejora en la
flexibilidad del tobillo, y el test de elevacion de pierna recta aumentd su rango de movimiento.
Analizadas mediante la prueba de Wilcoxon, permitiendo identificar las diferencias
significativas en los resultados obtenidos fue el 71% después de la intervencion. Las
conclusiones demuestran que los estiramientos estaticos post entrenamiento, ayuda de manera

positiva a la flexibilidad muscular, favoreciendo el rendimiento deportivo.

Palabras claves: Flexibilidad muscular, estiramientos estaticos post entrenamiento,

futbol, evaluacion, deportistas.
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ABSTRACT

The research study entitled “Effects of Post-Training Stretching to Improve Muscle
Flexibility in Under-14 Soccer Players of the Leones del Norte Professional Sports
Club™ aimed to design and implement a specific post-training stretching routine to
enhance athletes” muscle flexibility. The study emphasizes the importance of
flexibility in athletic performance, as it increases range of motion, reduces the nsk
of injury. and improves the execution of techmical skills during training and
competiion. A total of 12 athletes participated in an eight-week intervention
program structured imto four phases: adaptation, development, consolidation, and
recovery. The research followed a quantitative approach with descriptive and
explanatory scope. To evaluate the effectiveness of the mtervention, physical
asscssments were conducted before and after the implementation of the stretching
routine. The results showed significant improvements across all measured
variables. The routine was specifically designed to target the lower-body muscle
groups maost frequently engaged in soccer. Notable improvements were observed in
the sit-and-reach test, indicating increased overall flexibility; the ankle dorsiflexion
test, reflecting enhanced ankle mobility; and the straight leg rmaise test,
demonstrating greater hamstring flexibility. Statistical analysis using the Wilcoxon
signed-rank test confirmed significant differences between pre- and post-test
results, with 71% of participants showing measurable improvement. These findings
demonstrate that post-training static stretching has a positive effect on muscle
flextibility and contributes to improved athletic performance.

Keywords: muscle flexibility, post-training static stretching, soccer, asscssment,
athletes.
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INTRODUCCION

Motivaciones para la investigacion

La motivacion para esta investigacion inicia al evidenciar la falta de flexibilidad en los
jugadores al terminar su sesion de entrenamiento, la mayoria de los entrenadores dejan aun lado
este tema es decir no lo ven importante el estiramiento al terminar una rutina incluso al realizar
entrenamientos con cargas fuertes con un gasto energético muy elevado. Por esa razon algunos
entrenadores desconocen este mundo de la flexibilidad optando por dejarlos ir al terminar su
sesion de entrenamiento, hoy en dia existen muchos métodos de estiramientos cortos y con un
periodo largo al terminar la rutina dentro de esta investigacion vamos a dar a conocer todo sobre

los estiramientos post entrenamientos.

Desde mi experiencia como jugadora y entrenadora. Siempre evidencie este tema en
diferentes equipos llegando mi interés por esta investigacion al tener un interés muy amplio por
ayudar a todos los jugadores de distintos equipos a mejorar su condicion fisica a nivel muscular
en elongacion, el futbol siempre ha sido un deporte que requiere de mucho gasto energético
acumulando acido lactico al final de la rutina y al acumularse varios dias puede incluso podrian
aumentar riesgos de lesiones el cual me motiva ayudar con esta investigacion a todos los
deportistas que practican no solo este deporte sino realizan un entrenamiento de alta carga, por
lo cual ayudaremos a los jugadores de la categoria Sub-14 del Club Deportivo Profesional
Leones del Norte a mejorar su elongacion a nivel muscular, disminuir lesiones, mismos que si

se trabaja bien hay resultados positivos a corto y largo plazo.

Si hablamos de una motivacién extrinseca el cuidado y sobre todo la mejoria son el pilar
de esta investigacion que hace que todo sea por el bien del estado fisico de los deportistas que

hoy en dia pueden llegar al alto rendimiento (Admgasol, 2019)



Problema de investigacion

Descripcion del problema

El problema parte de la deficiencia al nivel de la flexibilidad muscular en de la categoria
Sub-14 Club Deportivo Profesional Leones del Norte lo que provoca limitaciones en la
amplitud de movimiento, mayor rigidez muscular y riesgo de lesiones durante los

entrenamientos y competencias.

Los estiramientos no forman parte de la estructura del plan post entrenamiento lo que
genera una falta de aprovechamiento en la recuperacion fisica y prevencion de lesiones, lo que
surge la necesidad de disefiar y aplicar una rutina de estiramientos post entrenamiento
contribuyendo a la mejora a nivel de la flexibilidad muscular aumentando la recuperacion de
los futbolistas al igual que fortalecer su rendimiento deportivo en los entrenamientos y partidos

oficiales.

En el mundo del futbol la preparacion fisica es el pilar de todo entrenamiento con el fin
de alcanzar un rendimiento adecuado para los entrenamientos y competencias, dentro de la
preparacion fisica la flexibilidad cumple un rol importante para prevencion de lesiones,
recuperacion a nivel muscular incluso ayuda a mejorar su dngulo de alongamiento a nivel
muscular, pero a pesar de su importancia en muchos factores la aplicacion en rutinas de
entrenamiento es casi nula incluido en los post entrenamiento es muy deficiente este tema por
lo cual muchos entrenadores optan no aplicar estiramientos ya que se pierde tiempo lo que
limita al desarrollo de los futbolistas exponiéndolos a un riesgo de sobrecargas incluso a un

rendimiento deportivo bajo.

La flexibilidad comprende propiedades morfofuncionales dentro del cuerpo humano

que determinan las amplitudes de los diferentes movimientos del deportista o de las personas



sin embargo cada persona es diferente lo que conlleva a que cada una tiene un rango de amplitud

distinto en base a su genética, habitos incluso deporte en que practica. (Janot, 2007)

La flexibilidad tiene un rol principal como define (Hang, 2023) al definir como una
capacidad fisica que lleva a cabo movimientos de amplitud de las articulaciones, aunque van
de la mano con la elasticidad musculares esto hace que dentro de las distintas disciplinas cumpla

su beneficio en el rendimiento deportivo.

Al mejorar la flexibilidad tiene muchos beneficios fisicos y evita sobre todo el nimero
de lesiones no solo a nivel muscular, sino que también articular, pero uno de los cambios
positivos es que facilita el aprendizaje de la mecénica siendo mayor coordinado a nivel de
gjercicios que requieren mayor grado de elasticidad, las capacidades fisicas no se quedan atrés
mejorando de igual manera la fuerza, velocidad y resistencia dando mayor libertad y

aumentando la eficiencia del movimiento.

Contextualizacion a nivel nacional

En el Ecuador el futbol es considerado el rey de los deportes al ser muy popular y con
mayor alcance tanto a nivel profesional como amateur, en los tltimos afios los equipos de futbol

se esfuerzan por mejorar la infraestructura al igual que la preparacion de los futbolistas.

Segun el ministerio del deporte (2023) solo el 50 % de los clubes profesionales en el
pais implementan planes de acondicionamiento fisico con componentes especificos de
flexibilidad eso quiere decir que la otra mitad se enfoca en priorizar la resistencia, fuerza, y

velocidad.

Estudios realizados por la Federacion Ecuatoriana de Futbol (2022) definen que
aproximadamente el 55% de los jugadores de primera division han sufrido lesiones musculares
durante la temporada, las causas principales son la falta de habitos de estiramientos posterior al

entrenamiento, considerado uno de los factores de riesgo a estas consecuencias.



Sin Embargo, La Federacion Ecuatoriana de Atletismo (FEA) no tiene un protocolo
especifico y oficial de estiramientos post entrenamiento dentro de sus documentos accesibles

tanto publico como manuales de funciones o lineamientos generales.

Contextualizacion a nivel provincial

La provincia de Imbabura ha ganado prestigio gracias al &mbito deportivo y desarrollo
del futbol profesional como formativo, permitiendo la participacion de clubes en competencias
nacionales, sin embargo, la preparacion fisica de los jugadores presenta carencias en cuanto a

la aplicacion sistematica de programas de flexibilidad.

Una investigacion provincial realizada en el afio 2022 evidencio que el 62% de los
futbolistas de Imbabura presentan limitaciones en la movilidad articular y en la recuperacion
muscular a nivel de las categorias juveniles y profesionales estos factores indicen directamente
en su rendimiento tanto en entrenamientos como en partidos. Estos resultados de la
investigacion reflejan la necesidad de implementar programas de estiramientos especificos que
acompatfien el proceso de entrenamiento deportivo incluyendo antes, durante y después de una

sesion.

Contextualizacion a nivel local

El Club Deportivo Profesional Leones del Norte es una institucion representativa del
fatbol en la provincia de Imbabura este equipo ha desarrollado procesos de formacion y
competencia que busca mejorar el rendimiento de sus jugadores, aunque se identificado que los
estiramientos post entrenamiento no se aplican de forma estructurada ni se les toma mucha

importancia dentro de la planificacion.

Esto provoca que los jugadores acumulen fatiga muscular teniendo mayor rigidez
articular y por ende limitaciones en la flexibilidad esto hace que su desempefio fisico no sea el

mejor aumentando el riego de lesiones musculares, ademas al no tener un programa especifico



de estiramientos los jugadores no son monitoreados individuamente limitando su desarrollo

integral.

En este contexto una vez mas se vuelve indiscutible disefar e implementar un plan de
estiramientos post entrenamiento que permita mejorar la flexibilidad muscular de los futbolistas
del Club Deportivo Profesional Leones del Norte, todo esto con el fin de prevenir lesiones

acelerar el proceso de recuperacion y potenciar el rendimiento en competencias oficiales.

De este modo, la presente investigacion busca analizar los efectos de los estiramientos
post entrenamiento en la mejora de la flexibilidad muscular de los futbolistas, evaluando asi su
efectividad mediante pruebas fisicas a nivel de la flexibilidad antes y después de la intervencion,
los resultados se espera que contribuya el disefio de estrategias de entrenamiento siendo mas
eficiente dentro del club esto beneficia no solo la preparacion fiscas sino también el desempeiio

a nivel competitivo.

Al determinar la carencia de una rutina organizada dentro del Club en base a
estiramientos post entrenamiento provoca que los jugadores tengan mayor riesgo de lesiones a
nivel muscular y articular, del mismo modo la falta de conocimiento sobre las técnicas de
estiramiento apropiadas para cada grupo muscular refleja una disminucion del rendimiento
fisico durante entrenamientos y partidos, una causa principal es la falta de control y supervision
por parte de los entrenadores en las sesiones de entrenamiento respecto a la flexibilidad de los
jugadores donde existe como consecuencia la reducciéon de la movilidad y amplitud en

articulaciones en los jugadores.

Delimitacion del problema

El problema de la investigacion esta ubicado en el Club Deportivo Profesional Leones
del Norte, donde participan 10 futbolistas de la categoria sub-14 entrenando de manera regular

bajo la direccion de sus respectivos entrenadores, ellos presentan la necesidad de mejorar su



flexibilidad muscular aspecto fundamental para optimizar el rendimiento deportivo y prevenir

lesiones.

Delimitacion Espacial

La investigacion se llevo a cabo en las instalaciones deportivas del Club Deportivo
Profesional Leones del Norte ubicado en la ciudad de Ibarra, provincia de Imbabura, Ecuador.
Las sesiones de entrenamiento y las evaluaciones se realizaron en el Estadio de la liga barrial
San Miguel, con la participacioén de los deportistas, entrenadores quienes colaboraron en esta

investigacion y seguimiento del estudio.

Delimitacion Temporal

La presente investigacion se desarrollara durante un periodo comprendido entre octubre
2025 y abril 2026 tiempo en el cual se aplicara las pruebas de flexibilidad iniciales para luego
implementar la rutina de estiramientos post entrenamientos, y por ultimo se realizara las
evaluaciones finales, este lapso permitird observar de manera objetiva los cambios en la

flexibilidad muscular de los jugadores.

Delimitacion Poblacional

La investigacion se aplico a los futbolistas de la categoria Sub-14 del Club Deportivo
Profesional Leones del Norte, la muestra son futbolistas que cuenta con un minimo de un afio

en el proceso de entrenamiento dentro del Club.

Formulacion del problema

(Cuadl es el efecto de los estiramientos Post entrenamiento para mejorar la
flexibilidad muscular en los futbolistas de la categoria Sub-14 del Club Deportivo Profesional

Leones del Norte?



Justificacion

Esta investigacion parte por la necesidad de buscar uno de las principales causas de
lesiones dentro de los futbolistas y como afecta el estiramiento al final de cada sesion, en el
contexto actual del Club Deportivo Profesional Leones del Norte el post estiramientos no es
visto como mayor importancia siendo este su mayor causa de perdida de jugadores a nivel de
lesiones, en vista de aquello, la aplicacion de estiramientos post entrenamientos permite llegar
a obtener una buena supercompensacion no solo a nivel fisico sino que también mental lo que
permite que los entrenadores de hoy en dia no lo vean como una pérdida de tiempo este tipo de

estiramientos.

Esta investigacion se torna importante al abordar la problemadtica real en el ambito de
estiramientos después del entrenamiento, la mayoria de los jovenes futbolistas deben tener en
cuenta que la unica capacidad que se pierde o se disminuye es la flexibilidad al aumentar los
afos tienden a perder flexibilidad siendo parte principal de esta investigacion el no realizar
estiramientos post entrenamiento por esa razon la implementacion de una rutina de
estiramientos para mejorar la flexibilidad permitird a los entrenadores del Club Deportivo
Profesional Leones del Norte llenarse todo el conocimiento para evitar que los futbolistas
tiendan a disminuir su rendimiento, ademas, es de mucha importancia tener una flexibilidad
mayor a la media para que el rendimiento vaya de la mano con el trabajo realizado por aporte
del entrenador, de igual forma para brindar evidencia aplicable a futuras investigaciones en

flexibilidad a nivel deportivo.

Los principales beneficiarios de este estudio seran los futbolistas correspondientes a la
categoria Sub-14 del Club Deportivo Profesional Leones del Norte ya que podran experimentar
mejoras en su rendimiento y prevenir lesiones a nivel muscular de igual forma los entrenadores
se beneficiaran del conocimiento que seran impartidos mediante la aplicacion de los

estiramientos Post entrenamiento.



Con las bases tedricas que ayudan a esta investigacion se obtuvo como principal enfoque
la variedad de ejercicios de estiramientos que dan a conocer algunos autores sustentando

investigaciones de manera solida al aplicar después de una sesion de entrenamiento.

El uso de practico de ejercicios post entrenamientos ayuda a mejorar el rendimiento de
los futbolistas lo que ayuda a tener mas informacién de los beneficios de los estiramientos al
finalizar una sesion incluyendo que para muchos entrenadores deportivos optan por no aplicar
estiramientos al no tener tiempo o peor ain no aplicar en las sesiones lo cual esto influye de

manera importante en los efectos de los estiramientos al terminar los entrenamientos.

La investigacion hace uso metodoldgico en base a una rutina de estiramientos al
terminar una sesion esto hace que los deportistas mejoren significativamente y sobre todo
prevenir lesiones a nivel muscular, esto hace que sus resultados a nivel fisico y deportivo sigan
sumando sin caer en lesiones cuando no se aplican estiramientos al tener una sesion de mucha
carga con musculos sobrecargados, con acumulacion de acido lactico lo que conlleva a lesiones
graves al no tener una planificacion de estiramientos al finalizar una sesion de entrenamientos

de acuerdo a las cargas de entrenamiento planificadas para la sesion.

Ademés de la aplicacion tedrica en base a ejercicios de estiramiento post
entrenamientos, como se aplican a un plan de entrenamiento y como debe ir de manera
sincronizada con los ejercicios al finalizar la sesion estirando y recuperando cada grupo
muscular trabajo con métodos de estiramiento que ayuden a mejorar el proceso de recuperacion
a nivel muscular incluso aumentando el rendimiento y disminuyendo el porcentaje de lesiones

en los deportistas.

Es importante igual que un entrenador conozca sobre estiramientos al terminar una

sesion de entrenamiento debe conocer los beneficios que existe al realizar de manera correcta



respetando los métodos que existen en cada estiramiento, esto con el fin de que el deportista

logre mejorar su rendimiento y se adapte a futuras cargas en las sesiones de entrenamiento.

La presente se sustenta legalmente mediante los lineamientos establecidos por la ley del
deporte, tomando articulos (Reglamento General Ley Del Deporte, Educacién Fisica Y

Recreacion, 2020), tomado los siguientes articulos de referencia.

Que, el articulo 24 de la Constitucion de la Republica del Ecuador, determina que las
personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo

libre;

Que, el articulo 3 de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion dispone que la
practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un

derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas;

Que, el articulo 154 de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion establece que
el organismo rector del sector deportivo promovera e impulsara medidas de prevencion al uso
de sustancias prohibidas destinadas a potencias artificialmente la capacidad fisica de las y los
deportistas o a modificar los resultados de las competencias en concordancia con lo establecido

en el Codigo Mundial Antidopaje;

Esta investigacion tiene como linea de investigacion propuesta por la UNIVERSIDAD
TECNICA DEL NORTE, la cual hace referencia al lineamiento de salud y bienestar integral.
Orientando asi los beneficios que los deportistas tendran, al implementar un entrenamiento
eficiente y acorde con la capacidad del individuo. El propdsito es fomentar el deporte como un
estilo de vida saludable, optimizar la salud fisica y mental, para prevenir enfermedades cronicas
y mejorar el rendimiento, con una buena planificacion que garantice la sostenibilidad de los

habitos, el trabajo en equipo y el desarrollo de la disciplina.
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Es importante recalcar la factibilidad al aplicar el plan de estiramiento post
entrenamiento mismo que con ayuda de profesionales del cuerpo técnico se pudo obtener
conocimiento amplio en todo sentido al igual que resultados, teniendo una buena comprension
por parte de los jugadores y entrenador a cargo, dentro del proceso se logré una confianza y

compromiso al compartir los mismos objetivos propuestos.

Antecedentes

El fatbol en las categorias juveniles la aplicacion de estiramientos al final de un
entrenamiento ha demostrado que es muy importante para optimizar la flexibilidad muscular en
futbolistas Sub-14. Un programa de estiramientos estaticos a nivel de los isquiotibiales en los
futbolistas profesionales en un tiempo de 16 semanas mejor6 de manera significativa la
extensibilidad muscular destacando que su funcion en la vuelta a la calma previene la rigidez
al igual que los protocolos ayudan a la educacién dentro del entrenamiento las demandas
particulares del futbolistas juvenil apoyando el desarrollo holistico y mejorando la recuperacioén

competitiva (Salvador, 2025)

Si hablamos del enfoque que hay a nivel de estiramientos post-ejercicios como el
comparado en un estudio con futbolistas juveniles dentro de la edad de 13 a 16 afios propone
métodos como FNP durante un tiempo de 4 meses logrando una mayor ganancia a nivel de la
flexibilidad y potencia muscular Segiin (Hang, 2023)los estiramientos estaticos al final de un
entrenamiento por 15 a 30 segundos logran aumentar efectivamente el rango de movimiento

sin afectar la fuerza ideal para juveniles que desees llegar al alto rendimiento.

Un claro ejemplo a nivel futbolistico de la categoria juvenil donde realizan estiramientos

estaticos post-enrenamiento de 2 a 3 veces por semana durante 7 semanas igual mejoran la
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flexibilidad si impacto negativo a nivel en la velocidad lo que se recomienda el uso sistematico

en recuperacion juvenil.

En el Ecuador durante las ultimas décadas la practica en el futbol en categorias
formativas como la Sub-14 de Club Deportivo Profesional Leones del Norte ha crecido
rapidamente, aunque persiste una falta de estudios investigados sobre estiramientos al final de
entrenamientos y de igual forma a nivel de flexibilidad muscular una planificacion en el futbol
juvenil incluye evaluacion sistematica mediante test midiendo cambios pre y postest para

estiramientos prolongados.

Con la redaccion de la problematica del Club Leones del Norte esta investigacion
analiza cémo influye los estiramientos Post-entrenamiento en la flexibilidad muscular de
futbolistas-sub14 esto se espera que los resultados optimicen rutinas de entrenamiento y sirvan
como guia para futuras investigaciones a nivel del futbol infantil y juvenil en este marco
comprender los procesos de elongacién a nivel muscular y recuperacion que impulsa

innovaciones en el entrenamiento logrando mejoras a nivel de la flexibilidad en periodos cortos.
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Objetivos

Objetivo General

Analizar los efectos de una rutina de estiramientos post entrenamientos sobre la
flexibilidad muscular en los futbolistas de la categoria sub-14 del Club Deportivo Profesional

Leones del Norte.

Objetivos especificos

1. Medir el nivel de flexibilidad muscular en los futbolistas de la categoria sub-14
del Club Deportivo Profesional Leones del Norte antes de la intervencion
mediante pruebas estandarizadas.

2. Determinar los tipos de estiramientos realizados post entrenamiento por los
futbolistas de la categoria sub-14 del Club Deportivo Profesional Leones del
Norte

3. Aplicar el nivel de flexibilidad muscular después de la intervencion de una rutina
de estiramientos post entrenamiento a los futbolistas de la categoria sub-14 del
Club Deportivo Profesional Leones del Norte.

4. Comparar los resultados obtenidos del antes y después de la intervencion con la

rutina de estiramientos.
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CAPITULO I: MARCO TEORICO

1.1 Estiramiento Post Entrenamiento

La mayoria piensa que un estiramiento solo se realiza antes de un entrenamiento incluso
hay atletas o deportistas que no tiene el conocimiento en base a los beneficios que tiene un
estiramiento post entrenamiento, si hablamos de estirar implica movimiento del cuerpo, esto
hace que las fibras se destensen teniendo en cuenta que existen clases de estiramientos. Con
esta breve explicacidon damos a conocer los posts y contra que tiene un estiramiento post

entrenamiento.

El estiramiento también es parte fundamental para mejorar la flexibilidad si un
deportista tiende a realizar estiramientos al final de una sesion de entrenamiento por
consecuencia tendrd una flexibilidad a nivel muscular muy predominante a comparacion de

otros que no aplican estiramientos. (Alter, 2023)

Los estiramientos post entrenamientos no solo tienen beneficios a nivel muscular lo que
resalta es que conlleva multiples beneficios como prevencion de lesiones aumento de sus
capacidades y habilidades a nivel de su rendimiento, pero se debe tener en cuenta que tiempo

realizar como y cuanto para que estos beneficios no se formen en un bajo rendimiento.

1.2 Tipos de estiramiento

Existen muchas clases de estiramiento cada estiramiento depende de su objetivo incluso
de la capacidad de cada persona que requiera, pero los que vamos a ver en esta investigacion

son:
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1.2.1 Estiramiento Estdtico

Este tipo de estiramiento requiere de algo muy importante que es empujar los musculos
al limite y al mismo tiempo mantener durante unos segundos esa postura, también son
conocidos como estiramientos pasivos ya que la fuerza es externa al segmento que contiene el

musculo.

Lo mas importante de estos estiramientos es que no hay actividad muscular local por lo
que tampoco existe una fatiga muscular, aunque si se puede romper el musculo, una
caracteristica de este estiramiento es que no hay problemas vasculares ni de isquemia, las
ventajas son que si el estiramiento es lento y mantenido no tiene por qué provocar reflejo

miotatico pero la desventaja es que puede resultar doloroso. (Gonzalo, 2021)

Al ser un estiramiento lento existe una tension leve que hace que los musculos se
descarguen a nivel de fatiga o acido lactico acumulado por todo el trabajo realizado durante las
sesiones de entrenamiento, lo bueno es que si el entrenador aplica un estiramiento estatico hace

que el deportista permanezca concentrado en una sola zona de acuerdo con el musculo a estirar.

1.2.2. Estiramiento Dinamico

Son conocidos también como internos o activos, como su nombre lo indica aqui ya
existe una presencia de actividad muscular antagonista estos estiramientos son controlados y
repetitivos que tiene como objetivo principal elongar los musculos gradualmente esto hace que
se aumente el rango de movimiento para reparar el cuerpo para el ejercicio a diferencia de los
estaticos, por lo general son considerados mas analiticos en tronco que en extremidades, al ser

activo tiene poco riesgo.

Tiene como ventaja que se trabaja de forma individual esto ayuda que cada deportista
tendra su trabajo de acuerdo con sus capacidades, este estiramiento dinamico ayuda a mejorar

la concentracion y percepcion muscular las dos van de la mano, otra caracteristica es que no



15

tiene reflejo miotatico, la Unica desventaja es que la interiorizacion del estiramiento y

realizacion de este pueden no ser ptimas (Hoomer, 2019)

Es uno de los estiramientos mas utilizados por entrenadores al iniciar una sesion ya que
se enfoca en ir progresivamente esto ayuda a que los musculos se preparen para todo su trabajo

que conlleva la sesién de entrenamiento.

1.3. Métodos de entrenamiento para la flexibilidad

Cada estiramiento tiene un fin o un objetivo por eso cada uno de ellos se lo realiza de
manera diferente, aunque persiguen el mismo objetivo existen factores externos que ayudan a
la flexibilidad como son edad, genero, factores climaticos, entre otros, pero existen muchas

técnicas y métodos que ayuden a mejorar la flexibilidad. (Janot, 2007)

La flexibilidad tiene componentes fisicos que ayudan a mejorar la capacidad articular
del ser humano mejorando su rango de movimiento por esa razén si hablamos de métodos son
los caminos que existen dentro del entrenamiento para poder mejorar la flexibilidad con esta
pequeia definicion si hablamos de los métodos existen algunos que dependen de la manera en
como lo realizan incluso depende de la intensidad y tiempo que realiza cada método con el
mismo fin que es mejorar la flexibilidad hay métodos que requieren de mayor complejidad a
nivel de conocimiento y de aplicacion que otros pero depende de los objetivos que se requiera

para aplicar el correcto.

1.3.1 Stretching de Bob Anderson

Este método consiste en llevar al mtsculo hasta un punto de tensiéon comoda y mantener
de 20 a 30 segundos, este método no se utilizan rebotes ni movimientos bruscos, su ventaja es
que favorece la relajacion muscular lo que hace que aumente la flexibilidad, es considerado uno
de los métodos mas seguros y aplicados por muchos profesionales en el area de trabajo a nivel

muscular, uno de los mas utilizados es flexionar el tronco y mantener esa postura sin moverse.
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Hoy en dia es un método muy utilizado que se adapta a cualquier edad sin problema
incluso no se necesita de equipamiento para realizar este método un dato es que este método
dio inicio antes de que se popularice los estiramientos incluso fue pieza clave en la educacion

fisica escolar (Harahap et al., 2025)

Gracias a este método los estiramientos se realizan de manera controlada sin utilizar
movimientos fuertes que provoquen lesiones ni peor aun lesiones que impidan mejorar su
rendimiento deportivo Segiin Bob Anderson en el libro “Estirdndose” nos relata los beneficios

que hay en el estiramiento.

1.3.2. Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP)

Sus siglas tienen un significado de estiramiento en facilitacion neuromuscular
propioceptiva incluso podemos encontrar en otros libros con las iniciales de PNF con sus siglas
en ingles que significa propioceptive neuromuscular facilitacion, Es considerado un excelente

método para lograr una rapida y eficaz mejora de la flexibilidad.

Un dato interesante es que nace de un método terapéutico de rehabilitacion muscular en
victimas de golpes y accidentes, luego fue adoptado por el deporte y actividad fisica,

aumentando su rendimiento a nivel de la flexibilidad de los atletas y deportistas.

Este tipo de estiramiento consiste en realizar una contraccion isométrica previa al
estiramiento durante un lapso de 2 a 3 segundos luego se relaja el musculo durante 1 a 2
segundos y por ultimo estiramos dicho musculo exigiéndolo, pero suavemente durante 8 a 15
segundos por lo general esto se realiza de 2 a 4 series por ejercicio cabe recalcar que no se debe

abusar de esta técnica ya que puede provocar lesiones musculares (Bertinchamp, 2010)

1.3.3. Balistico

Este estiramiento consiste en la realizaciéon de movimientos ritmicos de rebote,

lanzamiento o balanceo con el fin de aumentar la longitud muscular por unidad de tiempo, una
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caracteristica principal es que el musculo es sometido a un estiramiento donde se lleva al final
del rango de movimiento por una fuerza externa o también por la musculatura agonista al
movimiento, la tltima parte de este estiramiento es una vez que esta al maximo se realizan

varios movimientos ritmicos de rebote, balanceos o incluso lanzamientos a alta velocidad.

El estiramiento que incluye movimientos ligeros para futbolistas juveniles ayuda a
mejorar la elasticidad a nivel de isquiotibial y aductores esto mejora no solo el potencial fisico

sino el rendimiento deportivo del futbolista (Gazapo & Cruz, s. f.)

La ventaja principal de este método es que incrementa la flexibilidad activa, al mismo
tiempo que requiere de un buen gestor técnico siendo este una desventaja para muchos autores
ya que requiere evitar movimientos negativos de compensacion de otras articulaciones al igual

que si se la practica mucho puede aumentarle riesgo de lesion.

1.4 Flexibilidad Muscular

La flexibilidad muscular es importante para futbolistas en especial para jovenes que
mientas avanzan su edad pierden la flexibilidad, a nivel de la flexibilidad muscular es la
capacidad de que los musculos y tejidos blandos puedan cumplir su funcidon que es alongarse y

de igual forma tener un amplio movimiento articular sin dolor ni lesion.

Esta flexibilidad muscular depende directamente de las articulaciones y los musculos
(Baquero Sastre, 2012) la flexibilidad a nivel muscular y articular van de la mano ya que a
través de un rango de movimiento contribuye a la movilidad esto ayuda de manera positiva en

la prevencion de lesiones y bienestar.

Esta capacidad mejora de manera sistematica con su respectivo entrenamiento, aunque
existen factores individuales que dependen los estiramientos Post-entrenamiento como es la

potencia al aumentar la viscoelasticidad muscular mejora su rendimiento deportivo y su
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capacidad fisica, la flexibilidad muscular igual se puede mejorar con entrenamiento y variar

segun factores internos y externos.

1.5 Tipos de Flexibilidad

Dentro de la flexibilidad existen varios tipos o clases que dependen de la elasticidad,
movimiento incluso de su contracciéon muscular, esta investigacion se enfoca en estatica,

dindmica y pasiva cada una tiene su origen.

1.5.1 Flexibilidad Estatica

Este tipo de flexibilidad consiste en mantener una postura totalmente elongada a nivel
maximo, pero sin movimiento es decir usando una contraccidén sostenida aqui depende del

movimiento y la elongacion de los tejidos que se produce en gran lentitud.

El estiramiento estatico o mas conocido como Stati Stretch es una mediad del ROM o
rango de movilidad total en la articulacion. (Bruns, 2025). La flexibilidad estatica dispone por
una o varias articulaciones, es fundamental la flexibilidad estatica ya que se refiere a la

capacidad de mantener en una posicion estirada durante un tiempo prolongado.

Este tipo de estiramientos tiene ventajas como reduccion de la rigidez post esfuerzo
previniendo lesiones incluso mejorando su rendimiento, si se realiza de manera correcta los
estiramientos tiene beneficios como aumentar la elasticidad de los musculos y ayudar a

mantener una buena postura.

1.5.2. Flexibilidad Dinamica

En los ultimos afios esta flexibilidad muscular se optd como un método que ha
experimentado un fuerte ascenso en los ultimos afios, esta elongacion es a nivel muscular lo
que permite que la contraccion de la musculatura sea antagonista y en el movimiento articular

que es a través de todo el rango de movimiento permitido.
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Una serie de argumentos a favor del uso de esta técnica de estiramientos puede
incrementar la temperatura debido al trabajo muscular (Bruns, 2025). Sus beneficios son muy
notorios a nivel de prevencion de lesiones que ayuda a su movilidad igual forma ayuda a
mejorar e rendimiento deportivo donde facilita movimientos rapidos y precios aumentando la

eficacia en deportes incluso en ejercicios especificos como deportes individuales.

El estiramiento dindmico se refiere a la habilidad que tiene el ser humano para producir
cualquier movimiento con amplitud y facilidad esto de manera activa y controlada durante el

movimiento.

1.5.3. Flexibilidad Pasiva

La flexibilidad pasiva se conoce como el rango de movimiento que se puede lograr con
la ayuda de una presion externa es decir sentar se en el suelo en posicion de Split frontal que
demuestra flexibilidad pasiva esto gracias a la intervencion de fuerzas externas como un

compaifero

La flexibilidad pasiva depende y comprende de propiedades morfofuncionales del
aparato locomotor que estos determinan de los distintos movimientos del individuo. (Bruns,
2025) a diferencia de la flexibilidad activa donde el propio musculo genera el movimiento la
pasiva depende de una fuerza externa como es una asistencia para lograr un estiramiento mas

profundo con mayores beneficios.

Se requiere una capacidad para mantener una amplitud de movimientos articulares a
maxima esto mediante fuerzas externas como la gravedad, aparatos incluso una fuerza externa
de un compaifiero con el fin de tener un mayor rango que la activa, estos son utilizados al

terminar un entrenamiento intenso, este tipo de estiramiento es el pilar de esta investigacion ya
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que se recomienda realizar después del ejercicio es decir cuando los musculos estén calientes

para mejorar la efectividad.

1.6. Factores Endogenos y Exogenos de la Flexibilidad

Si hablamos de estos factores, existe una estructura osea, laxitud ligamentosa elasticidad
a nivel muscular, incluso el sexo ya que las mujeres suelen ser mas flexibles y factores
neuronales, estos incluyen a la movilidad articular que es la limitacion del movimiento misma
que determina por la elasticidad muscular que es la capacidad del musculo para estirarse y

recuperar su estado inicial.

1.6.1. Edad

La capacidad de elongacion muscular depende de la edad ya que esta permite que
alcance su pico de elongacién en la infancia y comienza a reducirse a partir de la pubertad si
esta no se trabaja (Diaz, s. f.) es aqui donde la flexibilidad disminuye con la edad debido a

cambios en el desarrollo muscular y la rigidez articular que van de la mano.

Los nifios tienden a tener mayor flexibilidad que los adultos esto debido a que la alta
elasticidad de los tejidos y el crecimiento rapido, a nivel de la tercera edad se produce iban
perdida de agua y tejidos esto hace que se aumente la rigidez en el tejido conectivo lo que hace

que se deduzca la movilidad articular asi su amplitud.

1.6.2. Sexo

Cada persona lleva dentro un reloj bioldgico lo que le hace unica a pesar de tener el
mismo género o sexo el modo interno de trabar lo hace distinto de los demés por esa razoén el

sexo cumple un rol importante dentro del género.

Generalmente las mujeres poseen una mayor flexibilidad que los hombres esto debido
a que la diferencia a nivel hormonal es mayor en estrogenos que hace que se reduzca la

viscosidad de los tejidos y estructurales (Diaz, s. f.)
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Esto interviene en gran parte a la investigacion ya que la muestra tiene dos géneros
notando la confiabilidad de la investigacion al demostrar la flexibilidad en los sexos masculinos

y femeninos en general las mujeres son més flexibles que los hombres.

1.6.3. Somatotipo

La composicion corporal influye de manera general ya que los ectomorfos o las personas
delgadas no tienen mayor rango de movimiento que los mesocosmos o musculosos o
endomorfos que tiene mas adiposidad ya que a una menor limitacion de volumen muscular o

graso alrededor de las articulaciones (Martinez Sanz et al., 2011)

Para tener el somatotipo se requiere el IMC que ayuda a saber su composicioén corporal
las personas con mas peso a nivel muscular y graso tienden a formar una mejor adiposidad lo
que ayuda a mejorar su flexibilidad aumentando su rendimiento y capacidad de elongacion a

nivel muscular.

La flexibilidad a nivel del somatotipo se refiere a la relacion que hay entre la flexibilidad
a nivel corporal y los distintos tipos de somatotipo, aunque el mesomorfo no muestra una

asociacion significativa con la flexibilidad mientras que el endomorfo y ectomorfo si lo hace.

1.6.4. Individualidad Biologica

Conocida como la unicidad anatomica, funcional y genética de cada organismo es
estudiada desde perspectivas evolutivas, filosoficas y médicas dentro del genotipo aqui
interviene varios factores que controlan su funcién es parecido al principio de la
individualizacion ya que cada persona es diferente teniendo una unidad biologica diferente lo
que hace que cada persona tienda a tener una flexibilidad y rango de elongacion distinta

(Cérdenas, 2021)

La individualidad biologica se refiere en este contexto a la capacidad de la biologia para

adaptarse a diferentes criterios y practicas de individuacion.
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1.6.5 Condicion Fisica

La condicion fisica es considerada una capacidad fisica basica que define esta la aptitud
de musculos y articulaciones para realizar los distintos movimientos con la maxima amplitud
posible esto hace que no sufra dafios ni dolor, pero la combinacion de la movilidad articular
qué la estructura dsea y su elasticidad ayuda a mejorar la agilidad incluso prevenir lesiones

teniendo con resultado una buena salud postural (Martinez-Vizcaino & Sanchez-Lopez, 2008)

Si mejora la calidad del movimiento previene acortamientos reduce el riesgo de lesiones

musculoesqueléticas mejorando su rendimiento a nivel fisico y deportivo.

1.6.6. Temperatura Fisica

La temperatura cumple un rol importante a nivel de la flexibilidad el calor aumenta la
elasticidad muscular y reduce la viscosidad de tejidos esto hace que mejoren el rango de

movimiento, mientras que el frio aumenta el tono muscular y la rigidez es decir si aumenta.

La temperatura corporal incrementa el flujo sanguineo lo que permite que la temperatura
aumente y active los musculos con el fin de que el tejido conectivo sea mas flexible y eldstico

facilitando los movimientos mas amplios y seguros. (Castafieda et al., 2021)

Cada persona tiene una temperatura distinta durante el dia, pero la flexibilidad trabaja
de la mano con la temperatura corporal esto gracias al trabajo muscular que se vaya realizando
durante el transcurso diario, no depende de los ejercicios 0 métodos de estiramientos sin una

buena temperatura.

1.6.7. Hora del dia

La flexibilidad no es constante es decir no es fija eso hace que intervenga varios factores
externos como son la hora del dia, generalmente cuando se despierta la flexibilidad es muy baja
lo contrario cuando es tarde aumenta esto hace gracias a la temperatura corporal que hay

trabajan de la mano, aunque cualquier momento es bueno para estirar.
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En la mafiana la flexibilidad es baja los misculos no estdn listos lo que hace que sean
fuertes y rigidos, al medio dia el cuerpo ya se ha movido y por ende tiene los musculos listos
con muy temperatura corporal mayor esto reduce el riesgo de lesiones y en la noche es bueno
para estirar y relajar los musculo antes de dormir ayuda a disminuir la tension a nivel muscular

acumulada dentro de todo el dia (Castafieda et al., 2021)

La flexibilidad varia de acuerdo con la hora del dia siendo este mejor en la tarde ya que
los musculos estan preparados previo a un trabajo o activacion en la mafana al igual que en la
noche sucede lo contrario la temperatura baja lo que se recomienda estirar antes de acostarse,

pero sin dejar a un lado los tipos de estiramientos.
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CAPITULO II: Materiales Y Métodos
2.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

2.1.1 Cuantitativo

La presente investigacion es de caracter cuantitativo ya que tiene como objetivo mejor
variables de manera especifica o separadas a nivel de los efectos post-enrenamiento en los
jugadores del Club Profesional Deportivo Leones del Norte antes y después de la
implementacion de una rutina de estiramientos post-entrenamiento, este enfoque ayuda a
recolectar informacion numérica que facilita el andlisis respectivo mediante la base de datos

estadisticos junto a una interpretacion objetiva de los resultados obtenidos.

Segn (Sampieri, 2022), “el enfoque cuantitativo se caracteriza por la medicién de
fendmenos sociales o fisicos mediante técnicas numéricas, lo cual posibilita su analisis a través
de métodos estadisticos” (p. 19). Este enfoque ayuda en especial a buscar y establecer la
relacion entre las dos variables junto al impacto que hay dentro del rendimiento de los

deportistas.

2.2 TIPO DE INVESTIGACION

2.2.1 Descriptivo

La investigacion tiene de igual manera un aporte descriptivo ya que pretende
describir los efectos de los estiramientos post entrenamientos para mejorar la flexibilidad en
los deportistas del Club Profesional Leones del Norte en la categoria Sub-14 este tipo de
investigacion permite obtener un diagnostico preciso sobre el nivel inicial de flexibilidad de
cada deportista facilitando la elaboracion de una propuesta como es una rutina de

estiramientos post entrenamiento.
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Dentro de este enfoque se utiliza también test fisicos como son; test Sit and Reach, test
dorsiflexion de tobillo, test de elevacion de pierna recta, estos datos son el pilar de esta
investigacion donde se registra y se analiza los resultados para identificar las falencias de los

deportistas nivel de la flexibilidad. (Morales, 2020)

2.2.2.- Explicativo

Esta investigacion es de tipo explicativo ya que tiene como objetivo determinar las
causas y efectos de los beneficios de realizar estiramientos Post-entrenamiento al igual que se
ayuda de un analisis y la prueba de hipotesis, se ayuda de analisis cuantitativo, medicion pre y
post intervencioén y prueba de hipotesis para establecer relaciones casuales entre la variable

independiente que son los estiramientos y dependiente que son la flexibilidad.

El enfoque explicativo permite identificar como y porque de los protocolos de
elongacion después de un trabajo o Post-entrenamiento generan mejoras en el rango del

movimiento contra restando un grupo que sera la muestra. (Morales, 2020)
2.3 DISENO

2.3.1 Preexperimental

Se aplica un disefio preexperimental al tener un pre y postest con grupo experimental
unico es decir no se tendra dos grupos aplicar la investigacion, midiendo esto como objetivo la
flexibilidad muscular del ante si después de las 8 semanas de estiramientos post entrenamiento

con la rutina a realizar (Browner, 2023)

2.3.2 Corte longitudinal

El corte longitudinal sigue a los futbolistas Sub-14 durante la intervencion completa
capturando cambios progresivos en flexibilidad mediante mediciones repetidas esto hace que

detecte tendencias temporales y efectos acumulativos.
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A diferencia de un disefio transversal, que registra informacion de un periodo especifico,
el corte longitudinal permite hacer un seguimiento constante, lo cual es clave para validar la
efectividad del plan de entrenamiento a través del tiempo. Durante las 8 semanas de
intervencion, se realizaron 2 momentos de evaluacion el primero fue el diagnostico inicial fue
(semana 1) y la siguiente la evaluacion final (semana 8). Esta estructura permite no solo
verificar cambios finales, sino también observar la dindmica de adaptacién a lo largo del

proceso de entrenamiento.

2.4 METODOS

2.4.1 Deductivo

Se va a realizar este método en la parte tedrica de igual forma en las hipdtesis al ser

validad generalizaciones previas en base a la poblacion juvenil.

Como relata (Browner, 2023) “Si las premisas del razonamiento deductivo son
verdaderas, la conclusion también lo serd. Este razonamiento permite organizar las premisas en

silogismos que proporcionan la prueba decisiva para la validez de una conclusion”.

2.4.2. Analitico

Esta investigacion descompone la relacion causal en componentes del tipo de
estiramiento al igual que la duracion incluso de los grupos musculares mediante pruebas

estadisticas como es la de T de Student para la flexibilidad pre y post.

2.4.3. Sintético

La investigacion integra resultados cuantitativos con observaciones practicas para

formular recomendaciones de entrenamiento postpartido en Sub-14

El enfoque sintético reune diversas dimensiones de la flexibilidad que han sido medidas
y trabajadas por separado, pero que se analizan simultaneamente para formar un cuadro integral

del impacto de la rutina de estiramientos post entrenamiento. Al hacerlo, es posible relacionar
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cada avance de un atleta con el progreso del grupo, y ofrecer una interpretacion global del

proceso de intervencion (Morales, 2020)

De este modo, la sintesis genera conocimiento practico que resulta valioso no solo para
los entrenadores responsables en el momento presente, sino también para investigadores y

futuros estudios dedicados al campo de la natacion competitiva.

2.4.4. Estadistico

Emplea la acumulacion de datos e ingresa al SPSS para realizar la respectiva correlacion
de variables incluso con los datos del antes y después de la intervencion de la rutina de
estiramientos post entrenamiento evidenciando los cambios gracias al analisis de datos en el
SPSS. Este método es fundamental para transformar la informacion cuantitativa, facilitando la
interpretacion de los resultados. Ademads, permite validar si las mejoras observadas son
estadisticamente relevantes y no resultados que no sean correctos. También se utilizé la T de
Student para muestras relacionadas debido a que los datos corresponden a un mismo grupo de

futbolistas evaluados antes y después de la intervencion. (Morales, 2020)

2.5 TECNICAS Y INSTRUMENTOS

2.5.1 Test fisicos

Para recolectar la informacion o datos, se emplearon test fisicos estandarizados de
flexibilidad muscular, escogidos por su fiabilidad y pertinencia al contexto de futbolistas sub-

14 del Club Deportivo Profesional Leones del Norte.

Estas pruebas se llevaron a cabo en dos fases: una previa antes de la intervencion de una
rutina de estiramientos post entrenamiento (pretest) y al finalizar con la rutina de estiramientos
de 8 semanas (post test), facilitando la comparacion de progresos individuales y comprobar si
la rutina de estiramientos post entrenamiento mejora la flexibilidad muscular de los futbolistas

de la categoria sub-14. (Munch, 2012)
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2.5.1.1 Test de flexibilidad

Esta prueba comprendid distintas valoraciones que cubren todos los aspectos

importantes de la flexibilidad muscular:

e Test de Sit and Reach: Evaluacion de la flexibilidad en la zona lumbar y la
musculatura isquiotibial.

e Test de Dorsiflexion de Tobillo: Medicion de la movilidad articular del tobillo
en movimiento de dorsiflexion.

e Test de Elevacion de Pierna Recta: Evaluacion de la flexibilidad de los

isquiotibiales mediante la elevacion de la pierna extendida.

2.6 Hipotesis

2.6.1 Hipotesis Alternativa

. (La aplicacion de una rutina de estiramientos post entrenamientos ayudara a mejorar
la flexibilidad en los futbolistas profesionales del Club Deportivo Profesional Leones del

Norte?

2.6.2 Hipotesis Nula

(La aplicacion de una rutina de estiramientos post entrenamientos no ayudard a mejorar
la flexibilidad en los futbolistas profesionales del Club Deportivo Profesional Leones del

Norte?



2.7. MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 1 Matriz operacional de variables
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Objetivo Analizar los efectos de una rutina de estiramientos post entrenamientos
general sobre la flexibilidad en los futbolistas de la categoria sub-14 del Club
Deportivo Profesional Leones del Norte.
Variables Objetivos Dimensiones | Indicadores Técnicas e | Fuentes de
instrumento | informacid
s n
Estiramientos | Determinar Tipos de | Estaticos
post los tipos de | estiramientos | Dindamicos
entrenamient | estiramientos | Métodos de | Stretching de | Tests de
o realizados entrenamient | Bob flexibilidad
post o para la | Anderson
entrenamient | flexibilidad FNP
o por los Balistico
futbolistas de Futbolistas
la categoria del  Club
sub-14 del Deportivo
Club Profesional
Deportivo Leones del
Profesional Norte.
Leones del
Norte.
Aplicar el nivel | Tipos de | Flexibilidad
de flexibilidad | flexibilidad Estatica
muscular Flexibilidad
después de la dinamica
intervencion Flexibilidad
de una rutina pasiva
de Factores Edad Tests de
Flexibilidad estiramientos Sexo flexibilidad
muscular post

somatotipo
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entrenamient
o] a los
futbolistas del
Club
Deportivo
Profesional
Leones del

Norte.

Endégenos vy
Exdgenos de

la Flexibilidad

Individualida

d bioldgica

Condicién

fisica

Temperatura

ambiente

Hora del dia

Autora Genesis Murillo

2.8 Poblacion y muestra

2.8.1.- Poblacion

Esta investigacion cuenta con una poblacion de 12 deportistas que cumplen el rango de

14 afios quienes serdn los beneficiados de esta investigacion.

2.8.1.2.- Matriz de poblacion

Tabla 2. Poblacion

Poblacion Cantidad
Deportistas 12
Total 12

Fuente: Club Profesional Leones del Norte

2.8.2.- Muestra

Al contar con una poblacion reducida, no se aplicod ningiin calculo muestral para esta

investigacion y se utilizo el 100% de la poblacion.

Tabla 3. Estratificacion de la muestra

Nombre Apellido Edad Sexo
Matias Villafuerte 14 Masculino
Albeiro Imbacuan 14 Masculino
Matias Quilumba 14 Masculino
David Trejo 14 Masculino
Snayder Portilla 14 Masculino
Alexis Chulde 14 Masculino
Jared Salas 14 Masculino
Isaac Gonzales 14 Masculino
Cristopher Naranjo 14 Masculino
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Daniel Lara 14 Masculino
Lucas Gomez 14 Masculino
Gabriel Riera 14 Masculino

Fuente: Club Profesional Leones del Norte
Autora Genesis Murillo

2.9 Procedimiento y analisis de datos

El proceso metodologico de este trabajo estuvo estructurado en tres fases principales, el
primero fue la aplicacion de los test fisicos iniciales (pretest), y como segundo paso la ejecucion
de la rutina de estiramientos post entrenamiento durante 8 semanas de trabajo, para finalizar
una evaluacion final (postest). Este enfoque longitudinal permitié comparar los resultados de la
flexibilidad muscular de los futbolistas de la categoria sub-14 del Club Deportivo Profesional

Leones del Norte, después de implementar la rutina de estiramientos.

Antes de aplicar la rutina de estiramientos Post-entrenamiento en los futbolistas se
realiz6 algunos test de flexibilidad que miden el rango de amplitud muscular como son: Test de
sit and reach, test de dorsiflexion de tobillo, test de elevacion de pierna recta (Diaz, 2023) estas
pruebas fueron realizadas en el estadio San Miguel de Ibarra sede del Club Leones del Norte
donde cada prueba fue previamente explicada para que no haya errores en la ejecucion

asegurando la viabilidad de los resultados a obtener.

En la siguiente fase se realizd una investigacion de los mejores estiramientos Post-
entrenamiento enfocados en el tren inferior que ayuden a su rendimiento incluso a prevenir
lesiones esta elaboracion de una rutina de estiramientos Post-entrenamiento se aplicd durante
ocho semanas (Nufiez, 2023). Esta rutina tiene estiramientos enfocados en métodos estatico

pasivo, FNP que son el pilar de esta investigacion.

Para finalizar después de aplicar la rutina de estiramientos Post-entrenamiento se repitid

los test realizados en el PRE-TEST esta medicion fue la parte clave para recolectar la
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informacion y comprar los resultados obtenidos dentro del proceso de los futbolistas de manera

individual lo que ayud¢ a validar o rechazar la hipotesis planteada en la investigacion.

Con la prueba t-Student se logra fundamentar las dos premisas en este caso el pretest y
el postest esta prueba determina si existe un cambio en el antes y después de la intervencion de
la rutina de estiramientos post entrenamiento para mejorar la flexibilidad (Sanchez Turcios,

2015)
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CAPITULO III: Anilisis y Discusién de datos

3.1 Analisis de las mediciones tomadas en el plan de entrenamiento

En este capitulo se llevard a cabo un andlisis de los resultados al igual que su
interpretacion de los resultados obtenidos del pretest y postest en cada futbolista, en funcion de
la flexibilidad muscular, tanto previo como posterior a la puesta en marcha de la rutina de
estiramientos post entrenamiento. Cada de las pruebas evaluadas sera discutidas detalladamente
para evaluar como la rutina de estiramientos post entrenamiento propuesta impacto en el
rendimiento de los futbolistas, y si los resultados corroboran o refutan las hipétesis planteadas

al inicio de la investigacion.

Cada test se realiz6 en dos fases; antes de la implementacion de la rutina de
estiramientos post entrenamiento (pretest) y al finalizar la rutina de estiramientos post
entrenamiento de 8 semanas (post-test). Los resultados obtenidos en estos test proporcionan
una perspectiva nitida acerca de la eficiencia del programa aplicado y las areas que

experimentaron mejoras notables.

3.1.1 Test de sit and reach

El test de sit and reach (sentarse y alcanzar) es fundamental para evaluar la flexibilidad
de los futbolistas. Esta prueba ayuda a medir la extensibilidad de los isquiotibiales y la zona
lumbar. Se presentan los resultados obtenidos en el pre-test y post-test para cada futbolista

reflejando los centimetros que alcanzo después de completar la prueba.

Tabla 4.Pre-test y post Test Sit and Reach
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Nombres Flexibilidad Baremos Flexibilidad Diferencia
pretest pre-test post test Baremos Pretest y
pos-test Pros -test
Matias -11 cm Malo -4 cm Malo 7 cm
Villafuerte
Albeiro -9 cm Malo -3 cm Malo 6 cm
Imabacuan
Matias -7 cm Malo -2 cm Malo 5cm
Quilumba
David Trejo 4 cm Bueno 8 cm Bueno 4 cm
Snayder -8 cm Malo -2 cm Malo 6 cm
Portilla
Alexis Chulde -6 cm Malo -1 cm Malo 5cm
Jared Salas -4 cm Malo 3cm Regular 7 cm
Isaac Gonzales -5cm Malo 0 cm Regular 5cm
Cristian -3 cm Malo 5cm Bueno 8 cm
Naranjo
Daniel Lara -4 cm Malo 4 cm Bueno 8 cm
Lucas Gémez 3cm Regular 9cm Excelente 6 cm
Gabriel Riera 3cm Regular 7 cm Bueno 4 cm

Autora Genesis Murillo

Para esta prueba utilizamos la prueba de Wilcoxon fue aplicada para evaluar las

diferencias en centimetros antes y después de la rutina de estiramientos post entrenamiento. Lo

resultados de este analisis indican los centimetros de la mayoria de los futbolistas mejoraron

significativamente, lo cual refleja una mejora en la flexibilidad muscular después de la

intervencion.

Los resultados del analisis dan a conocer que los resultados del post-test fueron

superiores a los datos obtenidos del pre-test del total de la muestra. El promedio del pre-test fue

-3.9 cm, mientras que en el postest aumento 2.0 cm, reflejando una mejora promedio de 6 cm

en la flexibilidad muscular.
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Los deportistas mas destacados fueron Cristian Naranjo y Daniel Lara quienes
presentados incrementos de hasta 8 cm, lo que significa que su rango de movimiento esta en las

mejores condiciones.

En el pre-test el 83.3 % de los jugadores se encontraban en nivel malo de flexibilidad,
sin embargo, tras la intervencion de la rutina de estiramientos post entrenamiento, el 58.3 % se
ubicd en niveles de bueno y excelente, evidenciando un aumento al nivel de su condicion fisica

en el grupo.

Estos resultados dan a conocer que la rutina de estiramientos post entrenamiento tuvo

un impacto positivo en la flexibilidad muscular de los futbolistas evaluados.

Esta mediciéon de ayuda a recolectar informacién donde adoptan un juicio de valor muy
cientificamente justificado sobre este test con relacion a la fiabilidad existen estudios donde es
importantes para entrenadores porque informa de la precision en la estimacion del cambio de

la variable evaluada en un tiempo determinado (Ayala et al., 2012)

3.1.2 Test de elevacion de pierna recta

El test de elevacion de pierna recta se utilizo para medir la flexibilidad de los misculos
isquiotibiales y la movilidad de la articulacion de la cadera, lo cual es fundamental para la
correcta ejecucion de gestos deportivos como los cambios de direccion, la carrera y los

movimientos explosivos en el futbol.

Tabla 5. Pre-test y post-test Test de elevacion de pierna recta
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Nombres Flexibilidad Flexibilidad Diferencia
pretest gs:;:;:s post test [l?:srtti?eus)ts (pretest-
Post -test

Matias 70 cm Bueno 78 cm Bueno 8
Villafuerte cm
Albeiro 72 cm Bueno 80 cm Excelente 8
Imabacuan cm
Matias 68 cm Regular 76 cm Bueno 8
Quilumba cm
David Trejo 69 cm Regular 77 cm Bueno 8

cm
Snayder 77 cm Bueno 84 cm Excelente 7
Portilla cm
Alexis 65 cm Regular 73 cm Bueno 7
Chulde cm
Jared Salas 65 cm Regular 72 cm Bueno 7

cm
Isaac 71 cm Bueno 80 cm Excelente 9
Gonzales cm
Cristian 62 cm Regular 70 cm Bueno 8
Naranjo cm
Daniel Lara 60 cm Regular 68 cm Regular 8

cm
Lucas 61 cm Regular 66 cm Regular 5
Gomez cm
Gabriel 75 cm Bueno 82 cm Excelente 7
Riera cm

Autora Genesis Murillo
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En el pretest de elevacion de pierna recta se observo que la mayoria de los futbolistas
presentaban niveles entre regular y bueno, evidenciando limitaciones moderadas en el rango de

movimiento. Los valores iniciales oscilaron entre 60 cm 'y 77 cm.

En el postest, posterior a la aplicacion de la rutina de estiramientos post entrenamiento,
se evidencio una mejora generalizada en todos los participantes, con incrementos que variaron

entre Scmy 9 cm.

El promedio fue aproximadamente de 7 cm a 8 cm, lo cual refleja una mejora

significativa en la musculatura de los isquiotibiales.

En un estudio realizado se evidencia que el test de EPR(elevacion de pierna recta) donde
un total de 40 jugadores tuvieron 2 intentos méaximos del test en 3 ocasiones diferentes con un
intervalo de 2 semanas entre sesiones seguidas la fiabilidad absoluta se examin6 mediante el
cambio porcentual en la media (cm) donde los resultados muestran altos indicadores de

fiabilidad para la prueba(Sainz de Baranda et al., 2012)

3.1.3 Test de dorsiflexion de tobillo

La flexibilidad es esencial para mejorar el rango de movimiento de los futbolistas,
especialmente en el tren inferior. El test de dorsiflexion de tobillo mide el rango de
movimiento de la articulacion del tobillo en direccion hacia arriba, lo cual los siguientes

resultados muestran mejoras significativas.



Tabla 6. pre-test y post-test Test de dorsiflexion de tobillo
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Nombres Flexibilidad Flexibilidad Diferencia
Baremos Baremos
pretest pre-test post test post-test pretest
Pros -test
Matias 3cm Malo 5 cm Malo 2 cm
Villafuerte
Albeiro 3 cm Malo 4 cm Malo 1 cm
Imabacuan
Matias 2 cm Malo 5 cm Malo 3 cm
Quilumba
David Trejo 3 cm Bueno 5cm Bueno 2 cm
Snayder 2 cm Malo 3 cm Malo 1 cm
Portilla
Alexis Chulde 1 cm Malo 3cm Malo 2 cm
Jared Salas 4 cm Malo 6 cm Regular 2 cm
Isaac Gonzales 5 cm Malo 7 cm Regular 2 cm
Cristian 3 cm Malo 5 cm Bueno 2 cm
Naranjo
Daniel Lara 4 cm Malo 5 cm Bueno 1 cm
Lucas Gémez 6 cm Regular 8 cm Excelente 2 cm
Gabriel Riera 5 cm Regular 7 cm Bueno 2 cm

Autora Genesis Murillo

Los resultados obtenidos mediante la aplicacion del test de dorsiflexion de tobillo

permitieron evaluar el rango de movilidad articular de los futbolistas de la categoria sub-14

antes y después de la aplicacion de la rutina de estiramientos post entrenamiento.



39

En el pretest la mayoria de los jugadores presentaban valores bajos de dorsiflexion, con
resultados que oscilaron entre 1 cm y 6 cm, predominado el nivel malo, esto evidencia una

limitada movilidad del tobillo en los deportistas evaluados al inicio de la investigacion.

Posteriormente, tras la aplicacion de la rutina de estiramientos post entrenamiento, los
resultados del post test mostraron una mejora significativa en el rango de dorsiflexion,
alcanzando valores entre 3 cm y 8 cm. Las diferencias registradas entre el pre-test y post-test
oscilaron entre 1 cm y 3 cm, lo que indica incremento en la movilidad articular del tobillo en la

mayoria de los futbolistas.

De igual manera se observé que varios deportistas mejoraron su nivel en los baremos
establecidos pasaron de malo a regular, mientras que otros alcanzaron nivel de bueno e incluso
excelente, como es el caso de Lucas Gomez, quien pasé de 6 cm (Regular) a 8 cm (excelente)

en el post- test.

Al tener una buena dorsiflexion de tobillo ayuda a ,mejorar su capacidad cotidiana y
deportivo que es lo més importante dentro de esta investigacion ya que una buena dorsiflexion

ayuda a prevenir lesiones y mejora su rendimiento deportivo (Phillips Portasany, 2015)

3.2 Verificacion de hipotesis

3.2.1 Hipotesis Alternativa

Hipdtesis alternativa: ;La aplicacion de una rutina de estiramientos post entrenamientos
ayudaréd a mejorar la flexibilidad en los futbolistas de la categoria sub-14 del Club Deportivo

Profesional Leones del Norte?

Los resultados de todos los test de flexibilidad (test de sit and reach, test de dorsiflexion
de tobillo, test de elevacion de pierna recta) indican mejoras significativas entre los futbolistas,
estas mejoras son de hecho significativas, como lo demuestra las pruebas de Wilcoxon,

confirmando asi la hipdtesis alternativa. La rutina de estiramientos post entrenamiento
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implementada impactd positivamente la flexibilidad muscular de los futbolistas, aumentando

su rango de movimiento.

3.2.2 Hipotesis nula

Hipotesis Nula: ;La aplicacion de una rutina de estiramientos post entrenamientos no
ayudara a mejorar la flexibilidad en los futbolistas de la categoria sub-14 del Club Deportivo

Profesional Leones del Norte?

Debido a que se rechazd la hipdtesis nula mediante los resultados del andlisis estadistico,
podemos concluir que la intervencion tuvo un impacto positivo sobre la flexibilidad muscular
de los futbolistas. Esto reafirma la eficiencia de la rutina de estiramientos post entrenamiento y

permite rechazar la hipdtesis nula.



41
CAPITULO IV: Propuesta

4.1 Nombre de la propuesta

Rutina de estiramientos post entrenamiento para mejorar la flexibilidad muscular en

los futbolistas de la categoria Sub-14 del Club Deportivo Profesional Leones del Norte

4.1.1 Justificacion de la propuesta

Esta propuesta se basa en un el método de estiramientos estaticos donde ayuda a
optimizar el rendimiento deportivo mediante una organizacion secuencial y especifica al final
de cada entrenamiento, permitiendo que se realice adaptaciones dentro del organismo
mejorando las capacidades fisicas al mismo tiempo no generar fatiga excesiva o peor aun riesgo

de lesion a nivel muscular.

Al implementar la turna de estiramientos al finalizar cada sesion de entrenamiento ayuda
a incrementar el rango de movilidad muscular y articular, el desarrollo adecuado de la
flexibilidad es muy importante ya que permite mejorar la ejecucion de movimientos técnicos
lo que favorece la recuperacion muscular y ayuda prevenir lesiones derivadas de la practica
deportiva con cargas altas incluso al tener rutina planificada y controlada existe acumulacion
de lactato lo que conlleva fatiga excesiva sino se realizan estiramientos la final de cada sesion

provocan lesiones.

Ademas la practica sistematica de estiramientos al final de cada entrenamiento
contribuye a reducir la tension muscular mejorando asi la movilidad articular y facilita la
recuperacion del organismo a nivel interno, lo cual ayuda ,al proceso de formacion deportiva,
si se realiza estas rutinas de manera planificada y controlada peor sobre todo constante genera
mejoras significativas desde la primera sesion a nivel de flexibilidad muscular y en la
funcionalidad del aparato locomotor esto ayuda al rendimiento deportivo y el bienestar fisico

de los futbolistas.(Martinez Sanz et al., 2011)
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4.2 Fundamentacion tedrica de la propuesta

4.2.1 Fundamentacion de los tipos de estiramientos

Los estiramientos son muy fundamentales dentro del &mbito deportivo, en cualquier
disciplina, especialmente en el futbol donde el rango de movimiento y la flexibilidad muscular
son determinantes para el rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones. Algunos autores
coinciden en que la aplicacion adecuada de estiramientos después del entrenamiento favorece
la recuperaciéon muscular, disminuye la rigidez y mejora el rango de movimiento de los

deportistas. (Admgasol, 2019)

Dentro del entrenamiento deportivo se reconoce los tipos de estiramientos que se

aplican segln su objetivo de la sesion y el momento del entrenamiento.

4.2.1.1 Estiramiento estatico

Los estiramientos estaticos permiten mantener una posicion de elongacion muscular en

un tiempo determinado, de entre 15 a 30 segundos, sin realizar movimientos bruscos.

Ademas, los estiramientos estaticos favorecen el aumento de forma progresiva en la
flexibilidad muscular y contribuye a la mejora de la movilidad articular, lo que refleja los

diferentes beneficios para deportistas jovenes en proceso de formacion.

4.2.1.2 Estiramientos dinamicos

Los estiramientos dindmicos, se basan en movimientos controlados y repetitivos que
llevan gradualmente al musculo a su rango maximo de movimiento, también este estiramiento

se utiliza en fases de calentamiento para activar al musculo antes del ejercicio.
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Tabla 7. Comparacion de los tipos de estiramientos

CARACTERISTICAS ESTATICOS DINAMICOS
Movimiento Sin movimiento Movimiento controlado
Duracion 15-30 segundos Repeticiones

Objetivo Relajacion y flexibilidad Movilidad

Uso

Post-entrenamiento Calentamiento

(preentrenamiento)

Autora Genesis Murillo

4.3 Objetivos de la propuesta

4.3.1 Objetivo general

Implementar una rutina de estiramientos post entrenamiento para mejorar la

flexibilidad muscular en los futbolistas de la categoria sub-14 del Club Deportivo Profesional

Leones del Norte durante un periodo de ocho semanas.

4.3.2 Objetivos especificos

Disefiar una rutina de estiramientos post entrenamiento enfocada en los
principales grupos musculares utilizadas en el futbol.

Mejorar la flexibilidad muscular de los futbolistas mediante la aplicacion
sistemadtica de los estiramientos estaticos.

Reducir la tension muscular generada durante los entrenamientos para favorecer
la recuperacion fisica de los futbolistas.

Evaluar los cambios en la flexibilidad muscular mediante pruebas fisicas

aplicadas antes y después de la rutina de estiramientos.

4.4 Desarrollo de la propuesta

La propuesta consiste en la aplicacion de una rutina estructurada de estiramientos post

entrenamiento,

dirigida a los futbolistas en la categoria sub-14 del Club Deportivo Profesional
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Leones del Norte. La rutina tendrd una duracidon de ocho semanas, en las cuales los deportistas
realizaran ejercicios de estiramientos al finalizar cada sesion de entrenamiento. La rutina se

centrard en el tren inferior, principalmente en los musculos més utilizados en el futbol como:

- Isquiotibiales - Gluteos

- Tibial anterior - Cuédriceps
- Eversores del tobillo - Gemelos

- Cadena posterior - Aductores

La planificacion de la rutina se organizara en tres fases, con el objetivo de mejorar

progresivamente la flexibilidad muscular y favorecer la recuperacion del deportista.

4.4.1 Fase 1: Adaptacion (semana 1y 2)

Durante esta fase inicial, el objetivo sera adaptar al deportista a la rutina de
estiramientos, demostrando la técnica correcta de ejecucion. Los ejercicios se realizaran de
forma moderada, manteniendo cada estiramiento durante 15 segundos, con énfasis en la
respiracion y la relajacion muscular. Las primeras semanas son de adaptacion donde se puede
implementar ejercicios de estiramiento basicos o no muy complejos para poder realizarlos de
igual forma siempre se ira progresivamente de lo facil a lo dificil de lo conocido a lo

desconocido (Pérez, 2024)

Tabla 8. Fase de adaptacion Semana 1-2
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OBJETIVO:

Adaptar musculos y tejidos al estimulo del estiramiento.

PERIODO:

Preparacion fisica general

FRECUENCIA:

5 veces por semana

SEMANAS:

1-2

Ejercicio/
Descripcion

Método Volumen

Imagen

Intensidad

Cuadriceps (de
pie)

De pie, flexionar
la rodilla llevando
el talon al glateo

Estatico 157

Baja

Gemelos (en
pared)
Apoyar manos en
la pared, una
pierna atras con
talon apoyado

Estatico 157

Baja

Aductores
(mariposa)
Pantas de los
pies juntas,
empujar
rodillas
suavemente
hacia el suelo

Estatico 157

Baja

Isquiotibiales

(sentado)
Sentado, piernas
extendidas
inclinar tronco al
frente

Estatico 157

Autora Genesis Murillo

Baja
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Psoas iliaco

(zancada)
Colocarse en
posicion zancada
con rodilla
posterior apoyada

en el suelo, pierna

anterior
flexionada a 90°.
Tronco erguido y
abdomen
contraido

Estatico

157

Baja

Peroneo lateral
(eversores del
tobillo)

Llevar el pie
hacia adentro,
acompafiar el
movimiento con
la mano si es

necesario,

mantener la
rodilla estable,
sentir el

estiramiento en
la parte externa
de la pierna y el
tobillo

Estatico

157

Autora Genesis Murillo

Baja

Autora Genesis Murillo

4.4.2. Fase 2: Desarrollo (semana 3,4,5y 6)

En esta fase se incrementara de forma progresiva el tiempo de los estiramientos de 20 a

25 segundos, buscando mejorar el rango de movimiento de las articulaciones y la flexibilidad

muscular.

El estiramiento tiene muchas formas de realizarlo, pero gracias al método progresivo se

puede identificar las falencias de acuerdo al nivel que se encuentra el deportista, aunque muy a

menudo su eje principal estard dependiendo la zona del cuerpo a estirar esto quiere decir que

gracias a esta fase progresiva es el fuerte de la investigacion donde se evidencia los cambios

antes y después de la implementacion de estiramientos post entrenamiento. (Janot, 2007)

Tabla 9. Fase de desarrollo Semana 3,4,5y 6
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OBJETIVO:

Incrementar rango de movimiento y tolerancia muscular

PERIODO:

Preparacion fisica general

FRECUENCIA:

5 veces por semana

SEMANAS:

3-4

Ejercicio/
Descripcion

Método

Volumen

Intensidad

Cuadriceps (de
cubito lateral)
Acostado de lado,
flexionar rodilla y
llevar el talon al
gluteo.

Estatico

20"

Autora Genesis Murillo

Media

Tibial anterior
(dorsiflexion del
tobillo)

Llevar el empeine
del pie hacia el
suelo, se puede
apoyar el dorso
del pie en el suelo
o ayudar con la
mano, sentir el
estiramiento en la
parte anterior de
la pierna

Estatico

207

Media

Gliteos (sentado)
pierna cruzada
sobre la otra, y la
mano contraria
empuja a la pierna
cruzada

Estatico

207

Autora Genesis Murillo

Media




Cadena posterior
De pie, piernas
extendidas y
juntas, inclinar
lentamente el
tronco hacia abajo,
intentar llevar las
manos a los
tobillos o puntas
de los pies,
mantener las
rodillas
extendidas.

Estatico

207

Autora Genesis Murillo

Media

Aductores (de
pie)

De pie, piernas
separadas mas alla
del ancho de los
hombros, pies
apuntando
ligeramente al
frente, tronco
erguido, flexionar
una rodilla y
desplazar el peso
hacia ese lado, la
pierna contraria
permanece
extendida,
mantener ambos
pies apoyados en
el suelo.

Estatico

207

Media

Peroneo lateral
(eversores  del
tobillo)

Llevar la punta del
pie hacia atras y
hacia arriba, con
el otro brazo
simplemente fija
la pierna para que
no se mueva.

Estatico

20"

Autora Genesis Murillo

Media

Autora Genesis Murillo
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OBJETIVO:

Maximizar flexibilidad especifica para el futbol

PERIODO:

Preparacion especifica

FRECUENCIA:

5 veces por s€mana

SEMANAS:

5-6

Ejercicio/
Descripcion

Método | Volumen | Imagen Intensidad

Cuadriceps
(prono)

Boca abajo
flexionar rodilla y
llevar el talon al
gluteo.

Estatico | 20"’ Media- alta

Autora Genesis Murillo

Isquiotibiales
(dectbito supino)
Acostado boca
arriba sobre el
suelo, una pierna
flexionada y la otra
pierna extendemos
hacia arriba,
sujetando con
ambas manos,
evitar despegar la
cadera del suelo.

Estatico | 20"’ Media-alta

Gluteos (rodillas
al pecho)
Acostado boca
arriba en el suelo,
ambas piernas
flexionadas, llevar
ambas rodillas
hacia el pecho,
sujetarlas con las
manos por debajo o
sobre las rodillas,
mantener la espalda
baja en contacto
con el suelo.

Estatico | 20" _ | Media- alta

Autora Genesis Murillo
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Aductores
(cuclillas)

De pie, con las
piernas
separadas mas
alla del ancho de
los hombros,
pies ligeramente
orientados hacia
afuera,
descender
lentamente hasta
quedar en
posicion de
cuclillas,
mantener la
espalda recta y el
pecho erguido,
colocar los
codos por dentro
de las rodillas,
empujar
suavemente las
rodillas hacia
afuera, mantener
los pies
completamente
apoyados en el
suelo.

Estéatico

207

Autora Genesis Murillo

Media- alta

Biceps femoral
especifico
Posicion
decubito supino,
con una pierna
extendida en el
suelo y la otra
flexionada con la
rodilla. Con
ambas manos
sujeta la pierna
flexionada y la
acerca al tronco
hasta sentir la
tension en la
parte posterior
del muslo.

Estatico

20"

Autora Genesis Murillo

Media- alta
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Fascia lata Estatico 207
iliotibial

En posicion de
pie cruza una
pierna delante de
la otra e inclina
el tronco
lateralmente
hacia el lado
contrario de la
pierna estirada.
El estiramiento
se percibe en la
parte lateral del
muslo.

Autora Genesis Murillo

Media-alta

Autora Genesis Murillo

4.4.3 Fase 3: Consolidacion y recuperacion (semana 7 y 8)

51

En esta fase final de la rutina se buscard fortalecer las adaptaciones obtenidas

manteniendo los estiramientos durante 30 segundos por grupo muscular.

Ademas, se potenciard la importancia de la correcta ejecucion de los ejercicios para

prevenir lesiones y mejorar el rendimiento deportivo.

Esta fase permite que el deportista tenga una recuperacion y al mismo tiempo ganancia

en un fortalecimiento a nivel de las articulaciones esto ayuda a mejorar su rendimiento

deportivo de forma interna en el deportista ayudando no solo a nivel muscular, sino que ayuda

de gran relevancia a prevenir lesiones siendo parte principal para que los deportistas (Gonzalo,

2021).



Tabla 10. Fase de consolidacion y recuperacion Semana 7-8

OBJETIVO:

Maximizar el rango de movimiento previo al post test

PERIODO:

Preparacion especifica

FRECUENCIA:

5 veces por semana

SEMANAS:

7-8

Ejercicio/
Descripcion

Método | Volumen

Imagen

Intensidad

Cuadriceps

En posicion de
rodillas en el suelo,
sentarse sobre los
talones
manteniendo las
rodillas juntas.
Luego inclinar
lentamente el
cuerpo hacia atras,
apoyandose con
las manos sies
necesario para
mantener el
equilibrio. Este
movimiento
permite sentir el
estiramientoen la
parte anterior del
muslo

Estatico | 2577

Autora Genesis Murillo

Alta

Aductores
Acostado boca
arriba cercade una
pared, elevar las
piernas
apoyandolas sobre
la pared. Luego
separar lentamente
las piernas hacia
los lados,
permitiendo que la
gravedad ayude a
realizar el
estiramiento.
Mantener la
espalda baja

Estatico | 2577

Autora Genesis Murillo

Alta

52
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apoyadaenel
sueloy sentir el
estiramientoen la
parte interna de los
muslos

Isquiotibial en
apoyo elevado
unilateral

Colocar talén sobre
una superficie
elevada (banco),
rodilla extendida,
inclinar el tronco al
frente manteniendo
espalda recta

Estatico

257

4 . \ AN
Autora Genesis Murillo

Alta

Flexores de cadera
en banco
(extension
posterior)

Apoyar rodilla en
bancoy adelantar
la caderaen
extension profunda

Estatico

257"

Alta

Glateo piriforme
en posicion supina
avanzada
Acostado boca
arriba (decubito
supino), cruzaruna
pierna sobre la
rodilla contraria
formando una
posicion tipo “4”.
Luego sujetar la
pierna de apoyo
con ambas manosy
traccionarla hacia
el pecho,
manteniendo la

Estatico

257"

Autora Genesis Murillo

Alta
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espalda apoyada en
el suelo. El
estiramiento se
siente en la zona
del gluteoy
musculo piriforme

Psoas-iliaco con
inclinacioén lateral
y brazo elevado
Posicion de
zancada profunda,
con larodilla
posterior apoyada
enelsueloyla
pierna anterior
flexionada. Luego
elevar el brazo del
mismo lado de la
pierna atrasaday
realizaruna
inclinacion lateral
deltronco hacia el
lado contrario. Este
movimiento
aumenta el
estiramiento del
psoas—iliacoy los
flexores de la
cadera

Estatico

257"

Autora Genesis Murillo

Alta

Cuadriceps
(sentado sobre los
talones)

El ejercicio se
realiza en posicion
de rodillas, con el
cuerpo erguidoy los
gluteos apoyados
sobre los talones.
Las piernas
permanecen
juntas, con los
empeines en

Estatico

2577

Autora Genesis Murillo

Alta
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contacto con el
suelo y las manos
descansando sobre
los muslos. Desde
esta posicion, se
mantiene la
espaldarectayuna
postura relajada,
favoreciendo la
alineacién corporal
y la respiracion
controlada

Autora Genesis Murillo
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CONCLUSIONES

Se logré medir el nivel de flexibilidad muscular en la categoria sub-14 del Club
Deportivo Profesional Leones del Norte mediante la aplicacion de pruebas
estandarizadas como es el test sit and reach, test de elevacion de pierna recta y el test
dorsiflexion de tobillo esto gracias al pretest se pudo recolectar datos veridicos y viables
donde presentaban datos bajos a nivel de flexibilidad lo que obliga a implementar una
propuesta como estrategia de mejora.

Se logré determinar que los estiramientos estaticos aplicados después del entrenamiento
ayudan de forma directa a la recuperacion muscular mejorando al mismo tiempo la
flexibilidad y recuperen su longitud y reduzca la tension a nivel muscular.

Al aplicar la rutina de estiramientos post entrenamiento durante el periodo establecido
los resultados del post test claramente fueron positivos reflejando estos datos con el
aumento de los centimetros alcanzados en las diferentes pruebas aplicadas a los
deportistas.

Al comparar los resultados obtenidos entre el pretest y el post test, se comprob6 que la
rutina de estiramientos post entrenamiento tuvo efectos positivos en la flexibilidad

muscular de los futbolistas.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda a los entrenadores y preparadores fisicos del Club Deportivo Profesional
Leones del Norte realizar evaluaciones de la flexibilidad muscular, con el proposito de
monitorear el desarrollo fisico de los futbolistas y detectar posibles limitaciones en el
rango de movimiento ya que afecta su rendimiento deportivo por ende los resultados
sean negativos en base a su rendimiento.

Se recomienda implementar nuevos ejercicios o rutinas de estiramientos post
entrenamiento, ya que ayudan a mejorar la flexibilidad muscular en un menor tiempo y
con mayor rendimiento, después de cada sesion de entrenamiento.

Se recomienda incluir en las planificaciones de las sesiones de entrenamiento ejercicios
de flexibilidad a que mejoren el rango de movimiento articular y previene posibles
lesiones a nivel muscular en los futbolistas.

Se recomienda que futuras investigaciones sigan realizando estudios sobre los efectos
de los estiramientos post entrenamiento en los futbolistas ya que hay un amplio

desconocimiento por parte de los entrenadores de diferentes clubes.
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GLOSARIO

Adaptacion: proceso el cual el organismo responde a estimulos del entrenamiento,

generando cambios estructurales y funcionales para mejorar el rendimiento fisico.
Balistico: es una forma de ejercicio explosivo disefiado para maximizar la velocidad,

caracterizado por acelerar una carga a lo largo de todo el rango de movimiento.

Desarrollo: proceso progresivo de cambios y mejoras en las capacidades fisicas,

fisiologicas y funcionales del organismo.

Entrenamiento deportivo: método organizado y estratégico que busca mejorar las

capacidades fisicas, técnicas y tacticas del atleta.

Estiramiento: ejercicio fisico que implica estirar los musculos para aumentar su

flexibilidad y disminuir la tension en ellos.

Estatico: es el tipo de estiramiento el cual el musculo se alarga hasta una posicion

determinada y se mantiene sin movimiento durante un cierto tiempo.

Elongacién: proceso el cual las fibras musculares aumentan su longitud favoreciendo

la elasticidad, el rango de movimiento y la prevencion de lesiones.

Fatiga: sensacion de fatiga o reduccion en la habilidad del musculo para producir

potencia tras llevar a cabo un ejercicio fisico.

Flexibilidad muscular: capacidad del musculo para expandirse y facilitar un rango de

movimiento mas amplio en una articulacion.

Fuerza muscular: capacidad del tejido muscular para producir fuerza y superar una

carga.

Individualizacién: es el entrenamiento que debe adaptarse a las caracteristicas Unicas

del deportista, evita el sobre entrenamiento y aumenta la motivacion del deportista.
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Microciclo: semana dedicada a la organizacion del entrenamiento en una planificacion

deportiva.

Movilidad articular: capacidad de una articulacion para ejecutar movimientos

extensos sin restricciones o malestar.

Prevencion de lesiones: conjunto de acciones, actividades y tacticas disefiadas para

minimizar la posibilidad de sufrir lesiones fisicas al realizar deportes.

Rango de movimiento: Amplitud de movimiento que puede realizar una articulacion

en una direccion especifica, determinador por diferentes factores musculares.

Recuperacion: proceso mediante el cual el organismo recupera su condicion fisica y

operativa tras una actividad o ejercicio.

Rendimiento deportivo: grado de habilidad que exhibe un deportista durante practicas

o eventos deportivos.

Resistencia fisica: capacidad del cuerpo para soportar el esfuerzo durante un periodo

de tiempo mas largo.

Sobrecarga: trabajo fisico excesivo que puede provocar fatiga o lesiones musculares si

no se controla adecuadamente.

Tren inferior: es el conjunto de segmentos corporales que comprende la parte inferior

del cuerpo, y su funcion principal es permitir la locomocion.
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Anexo 1: Arbol de problemas

Mayor riesgo de
lesiones musculares y
articulares

Disminucion del rendimiento
fisico durante partidos y
entrenamientos
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ANEXOS

Reduccion de la movilidad

y amplitud articular en los

jugadores

Menor capacidad para

q B | “itcutar movimientos
‘ tecnicos con eficacia
- ~

6 .

EFECTOS DE LOS ESTIRAMIENTOS POST ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD
MUSCULAR EN FUTBOLISTAS DEL CLUB DEPORTIVO PROFESIONAL LEONES DEL NORTE.

Carencia de una rutina
organizada de estiramientos
posteriores al antrenamiento

Falta de conocimiento sobre
las tecnicas de estiramiento
apropiadas para cada grupo
muscular

Acumulacion de fatiga muscular
debido a antrenamientos
intensos sin implementacion de
una recuperacian activa

Falta de control y supervision por parte de
los entrenadores en las sesones de
entranamiento respecto a la flexibilidad de
los jugadores
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CONCEPTO CATEGORIA DIMENSION INDICADOR
1.2 Tipos de 1.2.1 Estatico
estiramientos 1.2.2 Dinamico
1.3 Métodos de 1.3.1 Stretching de
1.1. Estiramiento | entrenamiento Bob Anderson
Post para la flexibilidad 1.3.2 FNP
Entrenamiento 1.3.3 Balistico
1.5 Tipos de 1.5.1 Flexibilidad
flexibilidad Estatica

1.4 Flexibilidad
Muscular

1.5.2 Flexibilidad
Dinamica

1.5.3 Flexibilidad
Pasiva

1.6 Factores
Enddgenos y
Exdégenos de la
Flexibilidad

1.6.1 Edad

1.6.2 Sexo

1.6.3 Somatotipo

1.6.4 Individualidad
Bioldgica

1.6.5 Condicién
Fisica

1.6.6 Temperatura
Ambiente

1.6.7 Hora del dia
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Objetivo Analizar los efectos de una rutina de estiramientos post entrenamientos
general sobre la flexibilidad en los futbolistas de la categoria sub-14 del Club
Deportivo Profesional Leones del Norte.
Variables Objetivos Dimensiones | Indicadores Técnicas e Fuentes de
instrumento | informacio
s n
Estiramientos | Determinar Tipos de Estaticos
post los tipos de estiramientos | Dinamicos
entrenamient | estiramientos | Métodos de Stretching de | Tests de
o] realizados entrenamient | Bob flexibilidad
post o parala Anderson
entrenamient | flexibilidad FNP
o por los Balistico
futbolistas de Futbolistas
la categoria del Club
sub-14 del Deportivo
Club Profesional
Deportivo Leones del
Profesional Norte.
Leones del
Norte.
Diagnosticar | Tipos de Flexibilidad
el nivel de flexibilidad Estatica
flexibilidad Flexibilidad
muscular dindmica
después de la Flexibilidad
intervencion pasiva
de unarutina Factores Edad Tests de
Flexibilidad de Endégenosy Sexo flexibilidad
muscular estiramientos | Exdgenos de somatotipo
post la Flexibilidad | Individualida
entrenamient d biolégica
oalos Condicion
futbolistas de fisica
la categoria Temperatura
sub-14 del ambiente
Club Hora del dia
Deportivo
Profesional
Leones del

Norte.
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Anexo 4: Técnicas e instrumentos de investigacion
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

TRABAJO DE TITULACION

“Efectos de los estiramientos post entrenamiento para mejorar Ia
flexibilidad muscular en los futbolistas de la categoria Sub 14 del Club

Deportivo Profesional Leones del Norte”.

INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION

ESTUDIANTE: GENESIS JAMILETH MURILLO BRAVO
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g
LINEAMIENTOS GENERALES

El presente protocolo de evaluacién fisica forma parte del estudio titulado:
“Efectos de los estiramientos post entrenamiento para mejorar la flexibilidad muscular en
futbolistas de la categoria sub 14 del Club Deportivo Profesional Leones del Norte”. Su
aplicacién se realizard con el objetivo de analizar la incidencia de una rutina de

estiramientos sobre la flexibilidad muscular en futbolistas.

Este instrumento de evaluacion serd gestionado con total responsabilidad y
rigurosidad metodoldgica, garantizando la fiabilidad de los datos obtenidos. Su propésito
es determinar el nivel inicial y final de flexibilidad muscular mediante pruebas fisicas

estandarizadas, permitiendo comparar los resultados antes y después de la intervencién.

El protocolo esta conformado por tres test especificos, disefiados para evaluar

diferentes rangos de movilidad articular y flexibilidad muscular:

e Test de Sit and Reach, dirigido a medir la flexibilidad de la cadena
posterior (zona lumbar e isquiotibiales).

e Test de dorsiflexién de tobillo, enfocado en evaluar la movilidad del
tobillo en flexién dorsal.

e Test de elevacién de pierna recta con cinta métrica, que permite
valorar la flexibilidad de los isquiotibiales de manera individual.

Estimado evaluador:
A continuacion, se presentan los procedimientos detallados de cada test, con el

objetivo de garantizar la correcta aplicacion de las pruebas. Se recomienda seguir

estrictamente las normas establecidas para obtener resultados validos y comparables.

Entrenamiento

| Deportivo
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Protocolo de Test de Sit and Reach

Objetivo: Evaluar la flexibilidad de la musculatura posterior del cuerpo,

especialmente isquiotibiales y zona lumbar.

Terreno: Superficie plana y estable.

Material necesario:

Caja de medicién o banco de flexibilidad
Regla o cinta métrica
Ficha de registro

Normas de ejecucion:

1. Posicién inicial: El deportista se sienta con las piernas extendidas y los pies

apoyados en la caja o superficie de medicién.

2. Desarrollo: Con las manos juntas, el deportista se inclina hacia adelante

deslizando las manos sobre la regla o superficie.

3. Finalizacién: Se registra la distancia méaxima alcanzada, manteniendo la

posicioén por al menos 2 segundos.

Instrucciones para el evaluador:

Explicary demostrar el test previamente.
Verificar que las rodillas se mantengan extendidas.
Registrar el mejor de dos intentos.

Instrucciones para el deportista:

Realizar el movimiento de forma controlada, sin rebotes.
Alcanzar la méxima distancia posible sin dolor.

Valoracién de la prueba: Se registra la distancia alcanzada en
centimetros.

68



1 ™ \
SR
L 'y CA DEL NOR  Entrenamiento
(:—.'lﬁ \ UNIVERSIDAD TECNI TE Ealma £
TR, RESOLUCION HCD-S0-08-No,0068-2025
v\\\':.‘: o’ p

Protocolo de Test de Dorsiflexién de Tobillo

Objetivo: Evaluar la movilidad del tobillo en flexién dorsal.
Terreno: Superficie plana, junto a una pared.

Material necesario:

e Cinta métrica
e Pared
¢ Fichade registro

Normas de ejecucion:

1. Posicién inicial: El deportista coloca el pie apoyado en el suelo frente a una

pared.

2. Desarrollo: Flexiona la rodilla hacia adelante intentando tocar la pared sin

despegar el talon.

3. Finalizaci6n: Se mide la distancia méxima entre el pie y la pared sin perder el

contacto del talon.
Instrucciones para el evaluador:
e Asegurarse de que el talén no se despegue.
e Medir correctamente la distancia en centimetros.

Instrucciones para el deportista:

e Mantener el pie completamente apoyado.
e Avanzar la rodilla de forma progresiva.

e Valoracién de la prueba: Se registra la distancia en centimetros
alcanzada por cada tobillo.
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Protocolo de Test de Elevacion de Pierna Recta con Cinta Métrica

Objetivo: Evaluar la flexibilidad de los miisculos isquiotibiales de forma

individual.
Terreno: Superficie plana y comoda.
Material necesario:

e Colchoneta
e Cinta métrica
e Fichade registro

Normas de ejecucion:

1. Posicién inicial: El deportista se acuesta en posicién supina (boca arriba)

2. Desarrollo: Eleva una pierna extendida mientras la otra permanece apoyada en
el suelo.

3. Finalizacion: Se mide el angulo o altura alcanzada utilizando la cinta métrica.

Instrucciones para el evaluador:

e Controlar que la pierna contraria no se eleve.
e Evitarflexion de la rodilla durante el movimiento.

Instrucciones para el deportista:

o Elevar la pierna lentamente hasta el méximo rango sin dolor.

e Mantener la otra pierna completamente extendida.

e Valoracién de la prueba: Se registra la altura o dngulo alcanzado en
centimetros o grados.
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Anexo 5: Validacion por expertos de las técnica e instrumentos de investigacion

w8Chrc,
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I oY UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
e R Y FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
e CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Alvaro Fabian Yépez Calderén con cédula de identidad N° 100159460-
3 con experiencia como Entrenador y Docente, con grado de Magister, Entrenamiento
Deportivo ejerciendo actualmente como Entrenador en el "CLUB PROFESIONAL
DEPORTIVO IBARRA”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacién el Instrumento
(test), a los efectos de su aplicacién en el trabajo de investigacién.

Luego de hacer las observaciones pertinentes puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de items 7
Amplitud de contenido 7
Redaccién de los items Zz
Claridad y precisién il
Pertinencia ~

Fecha: 11 de noviembre del 2025

C.1.: 100159460-3
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Tt e CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Benavides Proafio Darlin Leonel con cédula de identidad N°
100504208-8 con experiencia como Entrenador y Docente, con grado de Magister,
Educacién Mencién Educacion Fisica y Deporte ejerciendo actualmente como DOCENTE,
en la "UNIDAD EDUCATIVA CRISTIANA ESCUELA DEL FUTURO"

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacién el Instrumento
(test), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion.

Luego de hacer las observaciones pertinentes puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE

Congruencia de items P
Amplitud de contenido e
Redaccidn de los items P
Claridad y precision v
Pertinencia e

Fecha: 11 de noviembre del 2025

MSc. Bsfavides Proaiio Darlin Leonel
C.I.: 100504208-8
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e CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Flores Bosmediano Edison Marcos con cédula de identidad N°
100343198-6 con experiencia como Entrenador y Docente, con grado de Magister,
Entrenamiento deportivo ejerciendo actualmente como DOCENTE, en la "UNIVERSIDAD

TECNICA DEL NORTE "

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacién el Instrumento
(test), a los efectos de su aplicacidn en el trabajo de investigacién.

Luego de hacer las observaciones pertinentes puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE

Congruencia de items
Amplitud de contenido
Redaccion de los items
Claridad y precision
Pertinencia

NNN S

Fecha: 11 de noviembre del 2025

Firma: Z
MSc. Flores Bosmediano Edison Marcos
C.1.: 100343198-6
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Anexo 6: Autorizacion para aplicar los instrumentos de investigacion

CLUB DEPORTIVO PROFESIONAL LEONES DEL NORTE

Ibarra, 03 de febrero del 2026

A peticidn verbal del Srta. Murillo Bravo Genesis Jamileth con cédula de ¢iudadanfa N°
175522177-5

CERTIFICO

Yo, Jarrin Carrillo Franklin Dario ¢on ceduila de identidad N° 171494657-9 que la Srta.
Murillo Bravo Genesis Jamileth, con cedula de identidad 175522177-5 Estudiante de la
Carrera de Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, aplicé los
respectivos test de flexibilidad en los deportistas pertenecientes a la "Club deportivo
Profesional Leones del Norte"

Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad, facultindose a los interesados, de uso

del presente certificado como lo crean conveniente, exceptuando los tramites judiciales.

Atentamente,

CLUB DEPORTIVO
LE ESPECIALIZADO
‘: % :£.._‘ P”G?FE.“‘ONAl.
s eZ N 4 R
LAES LEDMES

DEL NORTE

Sr. Franklin Dario Jarrin Carrillo
C.1171494657-9

COORDINADOR DEL CLUB DEPORTIVO PROFESIONAL LEONES DEL
NORTE



Anexo 7: Certificacion de haber aplicado los instrumentos de investigacion

CLUB DEPORTIVO PROFESIONAL LEONES DEL NORTE

Ibarra, 03 de febrero del 2026

A peticion verbal del Srta. Murillo Bravo Genesis Jamileth con cédula de ciudadania N°®
175522177-5

CERTIFICADO

Que conozco al estudiante antes mencionado, perteneciente al Octavo Semestre de la
Carrera de Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, el cual
trabajo y realizé el siguiente trabajo de integracién curricular “Efectos de los
estiramientos post entrenamiento para mejorar la flexibilidad muscular en los futbolistas
de la categoria Sub-14 de] Club Deportivo Profesional Leones del Norte”

Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad, facultindose a los interesados, del uso

del presente certificado como lo crean conveniente, exceptuando los tramites judiciales.

Atentamente,

CLUB DEPORTIVO
&'LE ESPECIALIZADO

: 5 g‘ myon, 4 PEIFESIONAL
Sr. Franklin Dario Jarrin Carrillo 4% EJE S % g{_ _zl‘élRETSE
C.I 171494657-9

COORDINADOR DEL CLUB DEPORTIVO PROFESIONAL LEONES DEL
NORTE
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Anexo 8: Certificado del Abstract

REPUBLICA DEL ECUADOR

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE P
I Acreditada Resoluciéon Nro. 173-SE-33-CACES-2020 : anlima
EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.” :

ABSTRACT

The research study entitled “Effects of Post-Training Stretching to Improve Muscle
Flexibility in Under-14 Soccer Players of the Leones del Norte Professional Sports
Club™ aimed to design and implement a specific post-training stretching routine to
enhance athletes’ muscle flexibility. The study emphasizes the importance of
flexibility in athletic performance, as it increases range of motion, reduces the risk
of injury, and improves the execution of technical skills during training and
competition. A total of 12 athletes participated in an eight-week intervention
program structured into four phases: adaptation, development, consolidation. and
recovery. The research followed a quantitative approach with descriptive and
explanatory scope. To evaluate the effectiveness of the intervention, physical
assessments were conducted before and after the implementation of the stretching
routine. The results showed significant improvements across all measured
variables. The routine was specifically designed to target the lower-body muscle
groups most frequently engaged in soccer. Notable improvements were observed in
the sit-and-reach test, indicating increased overall flexibility; the ankle dorsiflexion
test, reflecting enhanced ankle mobility; and the straight leg raise test,
demonstrating greater hamstring flexibility. Statistical analysis using the Wilcoxon
signed-rank test confirmed significant differences between pre- and post-test
results, with 71% of participants showing measurable improvement. These findings
demonstrate that post-training static stretching has a positive effect on muscle
flexibility and contributes to improved athletic performance.

Keywords: muscle flexibility, post-training static stretching, soccer, assessment,
athletes.

May 6. 2026

Juan de Velasco 2.-39 entre Salinas y Juan Montalvo Pagina 1 de 1
Ibarra-Ecuador

Teléfono: (06) 2997-800 RUC: 1060037180001

www layemprende com



Anexo 9: Certificado de Compilation

REPUBLICA DEL ECUADOR

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE :,o":f‘%
Acreditada Resolucién Nro. 173-SE-33-CACES-2020 5 l;:'.. %
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA %, 2

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CERTIFICADO DE COINCIDENCIA COMPILATIO

Una vez analizado el tema de Trabajo de Integracion Curricular Titulado: “Efectos de los
estiramientos post entrenamiento para mejorar la flexibilidad muscular en los

futbolistas de la categoria Sub 14 del Club Deportivo Profesional Leones del Norte”

s

de la seiiorita: Genesis Jamileth Murillo Bravo la carrera de ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO se determiné que existe un 3% de similitudes en sus contenidos, lo que
estd dentro del porcentaje aceptable reglamentario y por lo cual certifico que es
procedente y aceptable para continuar con el proceso de titulacion.

Ibarra, 06 de mayo del 2026

Atentamente,

"CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO"

MSc. Zoila Esther Realpe Zambrano

Directora

s "VICTOR.
ADORIA DE LA TERGA

Dr. Eugenio Doria de la Terga

Asesor

Ciudadela Universitaria Barrio El Olivo

Av.17 de Julio 5-21 y Gral. José Maria Cérdova
Ibarra-Ecuador

Teléfono: (06) 2997-800 RUC: 1060001070001
www.utn.edu.ec

Pagina1de1

71



78

Certificado de analisis
Compilatio Magister+ | UTN-ECU - UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

tesis final Genesis Murillo.. 3%
ID : 8bc6ce996977¢309a27090cf6f8477448bfS4ebe Textos sospechosos
Nombre del fichero : tesis final Genesis Murillo...txt Depositante : Vicente Yandiin
Tamaiio del archivo original : 6,64 MB Fecha de depésito : 6 de mayo de 2026
Numero de palabras : 14.975 Tipo de carga : interface
Nuamero de caracteres : 100201 fecha de fin de analisis : 6 de mayo de 2026

@ Resumen (seccién 1/2)

Localizacién de los textos sospechosos en el documento :

N1 R B | 1 B i B LY

Incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

@ similitudes 59

D Sintactica 5% (b Semantica No medido

Pasajes con similitudes a fuentes encontradas en diferentes colecciones.

@ Detecciéon de IA <1%

Textos estilisticamente proximos a un texto generado por una IA.
Este indice es un indicador y no una prueba. Comprueba con el autor si domina los conocimientos mencionados en el
documento.

e Idiomas no reconocidos 2%

Pasajes en los que parte del vocabulario utilizado no forma parte del diccionario de la lengua.
Puede tratarse de un intento del autor de modificar el texto para evitar ser detectado.

H- fi-Hi 1 — = -
No incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

Q Textos entre comillas 1%

Pasajes entre comillas, a menudo indicativos de una cita.
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k= Fuentes de similitudes (seccion 2/2)

@ Similitudes 5%

Pasajes con similitudes a fuentes encontradas en diferentes colecciones.

M |

| 1 i I

Fuente principal detectada

N°

© © & & & & & )

Descripciones Similitudes Ubicaciones

Evaluacién de las capacidades fisicas y su relacién con los fundamentos... 1 I |
repositorio.utn.edu.ec/handle/123456789/15880 (2 %

Entrenamiento multilateral para el desarrollo de los fundamentos...  #450779
- b 1%
® Viene de de mi biblioteca
repositorio.utn.edu.ec 1% I I
repositorio.utn.edu.ec/bitstream/123456789/19616/2/FECYT%205185%20TRABAJ0%... (2

Estudio de los fundamentos técnicos utilizados para el desarrollo del... 1% I
repositorio.utn.edu.ec/bitstream/123456789/3247/3/05%20FECYT%201774%20TESIS.... (3

repositorio.utn.edu.ec <% I
repositorio.utn.edu.ec/bitstream/123456789/19273/2/02%20LAD%20050%20TRABA)... (2

Estudio de la metodologia para el desarrollo de la flexibilidad en los... <1% I I
repositorio.utn.edu.ec/bitstream/123456789/3213/3/05%20FECYT%201931%20TESIS.... (2

repositorio.utn.edu.ec <1% I I
repositorio.utn.edu.ec/bitstream/123456789/15801/2/FECYT%204492%20TRABAJ0%... (2

Estudio de la flexibilidad y su incidencia en el rendimiento deportivo en las... <1% I
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Anexos 10: Registro fotogrdfico
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