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RESUMEN EJECUTIVO

La recuperacion muscular es un factor clave en el rendimiento de los futbolistas,
especialmente en categorias formativas como la Sub-18 de la Escuela de Futbol
Independiente del Valle Ambato. Este estudio compara la efectividad de la crioterapia y
los estiramientos en la recuperacion muscular postejercicio, con el objetivo de
determinar cudl de estas técnicas contribuye de manera mas eficiente a la reduccion de
la fatiga y prevencion de lesiones.

La investigacion se desarrolld6 con un enfoque experimental, aplicando
crioterapia y estiramientos en diferentes grupos de jugadores tras sesiones de
entrenamiento intensivo. Se utilizaron indicadores como la percepcion del dolor
muscular (Escala Visual Analogica del Dolor), pruebas de flexibilidad y mediciones del
tiempo de recuperacion para evaluar los efectos de cada intervencion.

Los resultados evidenciaron que la crioterapia mostrd una mayor eficacia en la
reduccion inmediata del dolor muscular y la inflamacién, acelerando la recuperacion en

el corto plazo. Por otro lado, los estiramientos demostraron ser efectivos en la mejora de

12



la flexibilidad y prevencion de lesiones a largo plazo. Ambos métodos presentan
beneficios complementarios, por lo que su combinacion dentro de un plan integral de
recuperacion puede optimizar los resultados en los futbolistas.

Se recomienda incorporar la crioterapia como estrategia post-esfuerzo inmediato
para mitigar el dolor y la inflamacién, mientras que los estiramientos deben integrarse
de forma regular en la rutina de entrenamiento para mejorar la movilidad y reducir el
riesgo de lesiones. Ademas, es fundamental realizar evaluaciones periddicas para ajustar

las estrategias de recuperacion segun las necesidades individuales de los jugadores.

Palabras clave: Crioterapia, estiramientos, recuperacion muscular, futbol, prevencion

de lesiones, rendimiento deportivo.
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ABSTRACT

Muscle recovery is a key factor in soccer players' performance, especially in
youth categories such as the U-18 division of the Independiente del Valle Ambato
Soccer School. This study compares the effectiveness of cryotherapy and stretching in
post-exercise muscle recovery, with the aim of determining which of these techniques
most effectively contributes to reducing fatigue and preventing injuries.

The research was conducted with an experimental approach, applying
cryotherapy and stretching to different groups of players after intensive training
sessions. Indicators such as muscle pain perception (Visual Analogue Pain Scale),
flexibility tests, and recovery time measurements were used to evaluate the effects of
each intervention.

The results showed that cryotherapy was more effective in immediately reducing
muscle pain and inflammation, accelerating short-term recovery. Stretching, on the
other hand, proved effective in improving flexibility and preventing long-term injuries.
Both methods offer complementary benefits, so combining them within a
comprehensive recovery plan can optimize results for soccer players.

Cryotherapy is recommended as an immediate post-exertion strategy to mitigate
pain and inflammation, while stretching should be regularly integrated into the training
routine to improve mobility and reduce injury risk. Furthermore, regular assessments

are essential to adjust recovery strategies according to individual player needs.

Keywords: Cryotherapy, stretching, muscle recovery, soccer, injury prevention, sports

performance.
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INTRODUCCION

El fatbol es un deporte que exige un rendimiento fisico elevado, lo que puede
llevar a fatiga muscular y aumentar el riesgo de lesiones en los jugadores jovenes. Para
mitigar estos efectos, se emplean diversas estrategias de recuperacion, entre las cuales

destacan la crioterapia y los estiramientos.

La crioterapia implica la exposicion a temperaturas extremadamente bajas con el
objetivo de reducir la inflamacion y el dolor muscular. Esta técnica puede realizarse
mediante bafios de hielo, duchas frias o el uso de dispositivos especializados. Se ha
observado que la crioterapia puede acelerar el proceso de recuperacion muscular al

disminuir la respuesta inflamatoria del cuerpo. (Sanchez, B, 2020)

Por otro lado, los estiramientos son fundamentales para mejorar la flexibilidad y
el rango de movimiento articular. Ademads, contribuyen a la relajacion muscular y a la
mejora de la circulacion sanguinea, facilitando la eliminacion de metabolitos
acumulados tras la actividad fisica. Es esencial que los deportistas, incluso aquellos que
practican ejercicio de forma esporadica, incorporen estiramientos en sus rutinas para

prevenir lesiones (Galvan A., 2025)

En el contexto del futbol formativo, especificamente en jugadores de la categoria
Sub-18 de la Escuela de Futbol Independiente del Valle — Ambato, es crucial identificar
qué método de recuperacion ofrece mayores beneficios. Este estudio tiene como
objetivo comparar los efectos de la crioterapia y los estiramientos en la recuperacion
muscular post-esfuerzo, proporcionando informacion valiosa para el disefio de

protocolos de recuperacion efectivos en jovenes futbolistas.
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CAPITULO1
1. ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1 Planteamiento del problema.

El fatbol es el deporte mas practicado a nivel mundial, y su alto nivel de
exigencia fisica lo convierte en una disciplina con un elevado riesgo de lesiones y fatiga
muscular (Nédélec et al., 2021). En este contexto, las estrategias de recuperacion
postejercicio han cobrado gran relevancia dentro del ambito deportivo. La crioterapia y
los estiramientos son dos de las técnicas mas utilizadas para la recuperacion muscular,
sin embargo, no existe un consenso definitivo sobre cudl de ellas ofrece mayores
beneficios en términos de reduccion de inflamacion, prevencion de lesiones y mejora
del rendimiento (Hohenauer et al., 2022). A pesar de los avances en la ciencia del
deporte, la aplicacion de estos métodos varia significativamente entre paises y clubes, lo
que sugiere la necesidad de mas estudios comparativos que evalten su efectividad en

distintas poblaciones y contextos deportivos.

En América Latina, el fatbol es el deporte méas popular y una parte fundamental
de la cultura deportiva (Puig-Divi et al., 2022). Sin embargo, en comparacion con
Europa y Norteamérica, la investigacion sobre estrategias de recuperacion en futbolistas
de la regién es limitada. Muchos clubes y academias juveniles carecen de acceso a
tecnologia avanzada para la recuperacion muscular, por lo que dependen de métodos
tradicionales como los estiramientos, mientras que la crioterapia se utiliza
principalmente en equipos de élite con mayores recursos (Brito et al., 2023). Esta
disparidad plantea la necesidad de estudios especificos en poblaciones latinoamericanas
para determinar la viabilidad y efectividad de cada método en funcion de los recursos
disponibles.

En Ecuador, el futbol es el deporte mas practicado y cuenta con una creciente inversion
en la formacién de jovenes talentos. Sin embargo, los programas de recuperacién en
divisiones juveniles ain presentan deficiencias en su implementacién y seguimiento
(Vélez & Cedefio, 2023). En el caso especifico de la Escuela de Futbol Independiente
del Valle — Ambato, los jugadores Sub-18 se encuentran en una etapa crucial de
desarrollo fisico y deportivo, lo que hace indispensable la aplicacion de estrategias de
recuperacion basadas en evidencia cientifica. No obstante, la falta de estudios locales

que comparen la eficacia de la crioterapia y los estiramientos en futbolistas juveniles
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impide establecer protocolos 6ptimos para su recuperacion. Este estudio busca llenar ese
vacio y proporcionar informacion relevante para mejorar el rendimiento y prevenir
lesiones en jovenes futbolistas ecuatorianos.

1.2 Justificacion

La recuperacion muscular en el futbol es un aspecto crucial para garantizar el
rendimiento optimo de los jugadores y reducir el riesgo de lesiones. En el caso de los
futbolistas juveniles, como los integrantes de la Escuela de Futbol Independiente del
Valle — Ambato en la categoria Sub-18, es fundamental implementar estrategias que
permitan una adecuada recuperacion tras la actividad fisica intensa. La crioterapia y los
estiramientos son dos de las técnicas més utilizadas en el ambito deportivo; sin
embargo, aun persisten dudas sobre cuél de ellas ofrece mejores beneficios en la
recuperacion muscular y el desempefio atlético de los jugadores.

El proposito de esta investigacion es comparar los efectos de la crioterapia y los
estiramientos en la recuperacion muscular de los futbolistas Sub-18, con el fin de
proporcionar evidencia cientifica que respalde la implementacion de la estrategia mas
efectiva. Se busca establecer un protocolo de recuperacién basado en datos objetivos, lo
que permitird optimizar el rendimiento fisico de los jugadores y reducir la incidencia de
lesiones relacionadas con la fatiga muscular.

A través de este estudio, se pretende mejorar la preparacion y el cuidado fisico
de los jovenes futbolistas, brindandoles herramientas eficaces para su desarrollo
deportivo. Ademas, los hallazgos de esta investigacion pueden contribuir a la
formulacién de mejores practicas en la recuperacién muscular dentro de academias y
clubes formativos, asegurando un enfoque mas cientifico en el manejo post-

entrenamiento y post-competicion.
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1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo general.

e Determinar cual de los dos métodos de recuperacion muscular, son mas
efectivos para la reduccion de la fatiga muscular en jugadores de fatbol Sub-18

de la escuela de futbol del Independiente del VValle Ambato.
1.3.2 Objetivos especificos.

1. Evaluar la flexibilidad mediante el prueba de Sit and Reach antes del
entrenamiento, después del entrenamiento y después de aplicar los métodos de
recuperacion muscular.

2. Analizar los resultados de la aplicacion de los métodos después de la aplicacion
de los métodos de recuperacion

3. Comparar la efectividad de la crioterapia y los estiramientos en la reduccion de
la fatiga muscular post-entrenamiento en jugadores de fatbol Sub-18.
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CAPITULO II
2. MARCO REFERENCIAL

1. Antecedentes Investigativos:

Segtin Vallejo-Castillo, L., Sandoval-Cuellar, C. y Quino-Avila, A. (2023), en su
estudio titulado Uso de la crioterapia en la fatiga muscular post esfuerzo en individuos
que realizan practica deportiva ”, realizan una revision sistematica sobre la aplicacion de
la crioterapia como método de recuperacion muscular. El objetivo principal del estudio
es describir las intervenciones con crioterapia en la fatiga muscular post esfuerzo,
evaluando su eficacia en la reduccion del dolor y biomarcadores asociados a la fatiga en
deportistas. A través del analisis de 19 ensayos clinicos aleatorizados, los autores
identifican que la inmersion en agua fria es la modalidad mas efectiva para acelerar la
recuperacion muscular, disminuyendo el dolor y mejorando la percepcion de
recuperacion entre 24 y 48 horas posteriores al esfuerzo fisico. La metodologia incluyo
una busqueda exhaustiva en bases de datos cientificas y una evaluacion rigurosa de la
calidad metodologica mediante el sistema PEDro y el software Review Manager. En
conclusién, este estudio proporciona evidencia cientifica que respalda el uso de la
crioterapia, particularmente la inmersién en agua fria, como una estrategia eficaz para
optimizar la recuperacion muscular post esfuerzo en deportistas. (Vallejo-Castillo LF,

Sandoval-Cuellar C, Quino Avila AC., 2019)

Portilla Dorado, E. F., et al. (2020), en su estudio titulado Efecto de los estiramientos
estaticos durante el calentamiento sobre la potencia del salto en deportistas de futbol
sala", analizan el impacto del estiramiento estatico en la musculatura isquiosural sobre
la potencia del salto en futbolistas. El objetivo principal es determinar si esta practica
afecta negativamente el rendimiento del salto tras el calentamiento. El estudio incluyo
80 deportistas universitarios divididos en dos grupos: uno realiz6é calentamiento con
estiramientos estaticos y el otro solo ejercicios precompetitivos. Se evalu6 la potencia
de salto mediante las pruebas Squat Jump (SJ) y Counter Movement Jump (CMJ). Los
resultados mostraron una disminucién en la altura, velocidad y tiempo de vuelo
inmediatamente después del estiramiento, con una recuperacion parcial a los 10 minutos
en el CMJ, mientras que en el SJ no hubo cambios significativos. En conclusion, el

estiramiento estatico previo a la competencia reduce temporalmente la potencia del salto
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en futbolistas de futbol sala, lo que sugiere reconsiderar su uso en calentamientos antes
de la competicion. (Portilla Dorado, E. F., Jacome Velasco, S. J., Rivera Rujana, D. M.,

& Villaquiran A., 2020)

Segun Espinoza et al (2021) en su estudio, “Efecto agudo del estiramiento estatico y
dinamico sobre el rendimiento y la percepcién de esfuerzo en ejercicio contra
resistencia se investigo el efecto agudo del estiramiento estatico y dinamico entre series
sobre el rendimiento y la percepcion del esfuerzo en ejercicios de contra resistencia.
Participaron 30 hombres fisicamente activos con experiencia minima de cuatro meses
en entrenamiento de resistencia. Los sujetos fueron asignados aleatoriamente a tres
grupos: control (sin estiramiento), estiramiento estatico y estiramiento dinamico entre
series. Los resultados, analizados mediante ANOVA, indicaron que no hubo diferencias
significativas en el rendimiento, medido por el indice de fatiga y el nimero total de
repeticiones, ni en la percepcion del esfuerzo entre los grupos. Estos hallazgos sugieren
que el uso de estiramiento ya sea estatico o dinamico, no afecta de manera aguda el
rendimiento o la percepcion del esfuerzo en ejercicios de contra resistencia. El estudio
contribuye a la comprension de como el estiramiento inter-serie no altera estos factores
en entrenamientos de resistencia. (Espinoza Acufia, G., Sanchez Urefia, B., Rojas
Valverde, D., Gutiérrez Vargas, J., Cordero Duarte, K., & Blanco Romero, L., 2021)

Segun Jodar Llinas, y Castellote Caballero, (2024) en su estudio de la Efectividad de
la crioterapia en la recuperacion musculoesquelética de los artistas marciales, la
crioterapia, particularmente la inmersion en agua fria, es un método popular entre los
artistas marciales para mejorar la recuperacion fisica y el rendimiento. Este estudio
revisd la evidencia cientifica sobre la efectividad de la crioterapia en la recuperacion
musculoesquelética de los artistas marciales. Se analizaron siete articulos seleccionados
de diversas bases de datos como Pubmed, PEDro y Scopus. Las principales variables
evaluadas fueron los marcadores de dafio y fatiga muscular, la percepcion de fatiga, y la
potencia de los miembros superiores e inferiores. Los resultados mostraron que la
crioterapia es eficaz en la reduccion del dolor percibido por los artistas marciales.
Ademas, hay evidencia moderada sobre su capacidad para disminuir la concentracion de
acido lactico, creatina quinasa y cortisol contribuyendo también a la recuperacién de la

fuerza. En conclusion, la crioterapia es una herramienta eficaz para reducir el dolor y
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mejorar la recuperacion muscular en los artistas marciales, aunque su efectividad varia

en cuanto a otros pardmetros fisioldgicos. (Jodar L. & Castellote C, 2024)

Gonzalez Méndez, et al. (2020), investigaron la efectividad de la crioterapia y la
electroestimulacion nerviosa transcutanea (TENS) en deportistas con afecciones del
sistema osteomioarticular. El estudio se centrd en evaluar como estas dos técnicas de
tratamiento afectan la recuperacion y el alivio del dolor en atletas que sufren de lesiones
musculoesqueléticas. Los resultados mostraron que tanto la crioterapia como la
electroestimulacion TENS son eficaces en la reduccién del dolor y la inflamacion, lo
que facilita una recuperacion mas rapida. La crioterapia, al reducir la temperatura de los
tejidos, disminuye la inflamacién, mientras que la electroestimulacion TENS promueve
la activacion de los musculos y mejora la circulacion sanguinea. Los autores concluyen
que la combinacion de estas técnicas puede ser altamente beneficiosa para los
deportistas, ya que ayudan a acelerar la rehabilitacién y mejorar la funcion muscular en
individuos con problemas osteomioarticulares. (Gonzélez Méndez, A., Méarquez del
Pozo, N., Baracaldo Lizano, Y., Pérez Flores, C. M., & Afonso Felipe, L., 2020)

Segun Mantilla, A. I., & Mantilla, J. 1. (2019), en su estudio titulado "Impacto de la
intervencion del fisioterapeuta en futbol profesional™, analiza el papel del fisioterapeuta
en la prevencién y recuperacion de lesiones en futbolistas profesionales. El objetivo
principal es evaluar la efectividad de un programa de fisioterapia que incluye
prevencion de lesiones, rehabilitacién y manejo de hidratacion en un equipo de fatbol
profesional. El estudio utilizd un disefio cuasiexperimental con mediciones antes y
después de la implementacién del programa. Durante ocho meses, se compararon
periodos con y sin intervencion fisioterapéutica. El protocolo incluyd ejercicios de
fuerza excéntrica y conceéntrica, propiocepcion, velocidad, potencia y resistencia,
ademas de sesiones de crioterapia, estiramientos asistidos, electroestimulacion y un plan
de hidratacion con sueros y bebidas especializadas. Los resultados mostraron una
reducciéon en la incidencia de lesiones y una mejora en la recuperacién muscular,
permitiendo a los jugadores retornar mas rapido a la competencia en Optimas
condiciones. Se concluye que la intervencion del fisioterapeuta es clave para optimizar
el rendimiento y bienestar de los futbolistas profesionales. (Mantilla, A. 1., & Mantilla,
J. 1., 2019)
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Sanchez, A., Gonzalez, R. & Garcia, F. (2021), en su estudio titulado: "Impacto de
la Crioterapia en la Recuperacion Muscular y Reduccion del Dolor en Futbolistas Sub-
18", publicado en el Journal of Physical Therapy Science, establecen un anélisis
detallado sobre los efectos de la crioterapia en la recuperacién muscular y la reduccion
del dolor en jévenes futbolistas. El objetivo principal de la investigacion fue evaluar
coémo la aplicacion de crioterapia influye en la recuperacion post-esfuerzo y en la
disminucion del dolor muscular en jugadores Sub-18. A través de una metodologia
basada en pruebas cientificas, los autores implementaron protocolos de crioterapia en un
grupo de futbolistas, comparando los resultados con un grupo control que no recibio
este tratamiento. Los hallazgos demostraron que la crioterapia mejora
significativamente la recuperacion muscular, reduce la inflamacion y disminuye el dolor
post-entrenamiento. Ademas, se evidencidé una mejora en el rendimiento fisico y una
reduccion en el riesgo de lesiones. En conclusion, este trabajo aporta evidencia solida
que respalda el uso de la crioterapia como una herramienta eficaz en la recuperacion y
el bienestar de los futbolistas Sub-18, contribuyendo asi a optimizar su rendimiento
deportivo. (Sanchez, A., Gonzélez, R. & Garcia, F. , 2021)

Pérez, R. & Lopez, T. (2021), en su estudio titulado: "Eficacia de la Crioterapia en
la Reduccion del Dolor Muscular en Futbolistas de la Division Sub-18", publicado en la
Revista de Medicina Deportiva, establecen un analisis detallado sobre la efectividad de
la crioterapia en la reduccion del dolor muscular en jévenes futbolistas. El objetivo
principal de la investigacion fue evaluar como la aplicacion de crioterapia influye en la
disminucion del dolor post-esfuerzo y en la recuperacion muscular en jugadores Sub-18.
A través de una metodologia basada en pruebas cientificas, los autores implementaron
protocolos de crioterapia en un grupo de futbolistas, comparando los resultados con un
grupo control que no recibié este tratamiento. Los hallazgos demostraron que la
crioterapia reduce significativamente el dolor muscular, mejora la recuperacion y
disminuye la inflamacion post-entrenamiento. Ademas, se evidencidé una mejora en el
rendimiento fisico y una reduccion en el riesgo de lesiones. En conclusién, este trabajo
aporta evidencia solida que respalda el uso de la crioterapia como una herramienta
eficaz en la recuperacion y el bienestar de los futbolistas Sub-18, contribuyendo asi a

optimizar su rendimiento deportivo. (Pérez, R. & Lépez, T., 2021)
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Gomez, C., Pérez, R. & Castillo, J. (2020), en su estudio titulado: "Estiramientos
Dinamicos y Crioterapia: Estrategias de Recuperacion para Futbolistas Sub-18",
publicado en el Science and Sports Journal, establecen un analisis comparativo sobre la
efectividad de los estiramientos dindmicos y la crioterapia como estrategias de
recuperacion en jovenes futbolistas. EIl objetivo principal de la investigacion fue
determinar cudl de estas dos técnicas es mas eficaz para mejorar la recuperacion
muscular, reducir la fatiga y prevenir lesiones en jugadores Sub-18. A través de una
metodologia basada en pruebas cientificas, los autores implementaron protocolos de
estiramientos dindmicos y crioterapia en un grupo de futbolistas, comparando los
resultados con un grupo control que no recibié estos tratamientos. Los hallazgos
demostraron que ambas estrategias son efectivas, pero los estiramientos dinamicos
mostraron mayores beneficios en la mejora de la flexibilidad y el rendimiento fisico,
mientras que la crioterapia destacé por su capacidad para reducir la inflamacion y el
dolor muscular. En conclusion, este trabajo aporta evidencia valiosa para optimizar los
protocolos de recuperacion en jovenes futbolistas, destacando la importancia de
combinar ambas técnicas segun las necesidades especificas de cada jugador. (Gomez,
C., Pérez, R. & Castillo, J. , 2020)

Garcia, J., Martinez, R. & Fernandez, P. (2021), en su estudio titulado:
"Comparacion de Métodos de Recuperacién Post-Entrenamiento: Crioterapia vs.
Estiramientos Activos en Futbolistas Sub-18", publicado en la Revista Internacional de
Rehabilitacion Deportiva, establecen un analisis comparativo entre la crioterapia y los
estiramientos activos como métodos de recuperacién post-entrenamiento en jovenes
futbolistas. El objetivo principal de la investigacion fue determinar cuél de estas dos
técnicas es mas efectiva para reducir la fatiga muscular, mejorar la recuperacion y
prevenir lesiones en jugadores Sub-18. A través de una metodologia basada en pruebas
cientificas, los autores implementaron protocolos de crioterapia y estiramientos activos
en un grupo de futbolistas, comparando los resultados con un grupo control que no
recibi6 estos tratamientos. Los hallazgos demostraron que ambos métodos son
beneficiosos, pero la crioterapia destacd por su capacidad para reducir rapidamente la
inflamacion y el dolor muscular, mientras que los estiramientos activos mostraron
mayores beneficios en la mejora de la flexibilidad y el rendimiento fisico a largo plazo.
En conclusion, este trabajo aporta evidencia valiosa para optimizar los protocolos de

recuperacion en jovenes futbolistas, destacando la importancia de combinar ambas
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técnicas segun las necesidades especificas de cada jugador. (Garcia, J., Martinez, R. &
Fernéndez, P., 2021)

Lopez, M., Castro, F. & Hernandez, G. (2020), en su estudio titulado: "Estrategias
de Recuperacion en Futbolistas Sub-18: Crioterapia, Estiramientos y Masajes”,
publicado en la Revista de Entrenamiento Deportivo, establecen un analisis comparativo
entre tres métodos de recuperacién post-entrenamiento: crioterapia, estiramientos y
masajes. El objetivo principal de la investigacion fue evaluar la efectividad de estas
estrategias en la reduccion de la fatiga muscular, la mejora de la recuperacion y la
prevencion de lesiones en jugadores Sub-18. A través de una metodologia basada en
pruebas cientificas, los autores implementaron protocolos de crioterapia, estiramientos y
masajes en un grupo de futbolistas, comparando los resultados con un grupo control que
no recibié estos tratamientos. Los hallazgos demostraron que la crioterapia es mas
efectiva para reducir rdpidamente la inflamacion y el dolor muscular, mientras que los
estiramientos y los masajes mostraron mayores beneficios en la mejora de la
flexibilidad y la relajacion muscular a largo plazo. En conclusion, este trabajo aporta
evidencia valiosa para optimizar los protocolos de recuperacion en jovenes futbolistas,
destacando la importancia de combinar estas técnicas segun las necesidades especificas
de cada jugador. (L6pez, M., Castro, F. & Hernandez, G., 2020)

Saravia Orihuela, T. H. (2021). Flexibilidad de los musculos posteriores de la
espalda baja y de los muslos en futbolistas de la seleccion de Surco. El estudio tuvo
como objetivo evaluar la flexibilidad de los musculos posteriores de la espalda baja y
los muslos en futbolistas de la seleccion de Surco, considerando su impacto en el
rendimiento y la prevencién de lesiones. Se utiliz6 un disefio descriptivo y transversal,
aplicando la prueba de Sit and Reach para medir la flexibilidad en una muestra de
jugadores. Los resultados mostraron que una flexibilidad limitada en estas areas
musculares esta asociada con mayor riesgo de lesiones y reduccién en la movilidad
funcional. Se concluye que es fundamental incorporar programas de estiramiento y
fortalecimiento en la rutina de entrenamiento de los futbolistas para mejorar su
rendimiento y reducir la incidencia de lesiones musculoesqueléticas. Finalmente, se
recomienda realizar evaluaciones periodicas de flexibilidad para ajustar los planes de

prevencion y rehabilitacion en el &ambito deportivo. (Orihuela, T. H., 2021)
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Cabrera-Torres, J. N., Garcia-Herrera, D. G., & Avila-Mediavilla, C. M. (2023).
Programa para el desarrollo en la flexibilidad isquiosural en la iniciacion deportiva
del fatbol. Universidad Catdlica de Cuenca. El estudio tuvo como objetivo diagnosticar
los niveles de flexibilidad isquiosural en futbolistas de la escuela de futbol de la
parroquia Luis Cordero y aplicar un programa de ejercicios especificos para su mejora.
Se utilizd un disefio cuasiexperimental con enfoque cuantitativo y longitudinal en 40
deportistas de 10 a 12 afios, divididos en un grupo experimental y uno de control. Se
emplearon tres instrumentos: la prueba de Sit and Reach para medir la flexibilidad antes
y despues de la intervencion, un programa de flexibilidad isquiosural y el estadistico d
de Cohen para evaluar el efecto. Los resultados indicaron que el grupo experimental
obtuvo una mejora significativa (d = 0.65), mientras que el grupo control mostré un
cambio menor (d = 0.05). Se concluye que la aplicacion de programas especificos
mejora la flexibilidad isquiosural, complementando el entrenamiento futbolistico y
favoreciendo el rendimiento deportivo. (Cabrera-Torres, J. N., Garcia-Herrera, D. G., &
Avila-Mediavilla, C. M. , 2023)

Villaprado Alcivar, M. V., Lescay Blanco, D. M., & Medina Bueno, D. (2020).
Propuesta metodoldgica de ejercicios para mejorar la flexibilidad de los estudiantes de
10 a 12 afios. El estudio tuvo como objetivo disefiar una propuesta metodolégica para
mejorar la flexibilidad en estudiantes de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Tiburcio
Macias, utilizando la prueba Sit and Reach como instrumento principal de evaluacion.
La flexibilidad es un componente esencial del desarrollo motor infantil y su deficiencia
puede afectar el desempefio fisico. Se empled un disefio experimental con una muestra
de 38 estudiantes (49% del total). Se aplicaron métodos tedricos como el analisis-
sintesis para el marco conceptual y el sistémico estructural funcional para estructurar la
guia de ejercicios. Los resultados de la prueba de Sit and Reach evidenciaron mejoras
significativas en la flexibilidad de los participantes tras la implementacion del programa
de ejercicios. Se concluye que el uso de estrategias planificadas y el seguimiento
mediante pruebas especificas como Sit and Reach permiten mejorar la flexibilidad de
los nifios, optimizando su rendimiento en actividades deportivas y reduciendo el riesgo
de lesiones. (Villaprado Alcivar, M. V., Lescay Blanco, D. M., & Medina Bueno, D.,
2020)
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Vallejo-Castillo, L. F., Sandoval-Cuellar, C., & Quino-Avila, A. C. (2020). Uso de
la crioterapia en la fatiga muscular post esfuerzo en individuos que realizan préctica
deportiva: revision sistemética. El estudio tuvo como objetivo describir las
intervenciones con crioterapia en la fatiga muscular post esfuerzo en individuos que
practican deporte, mediante una revision sistematica. Se realiz6 una busqueda en bases
de datos como PUBMED/MEDLINE, EMBASE, LILACS, SCIELO, SCIENCE
DIRECT y el Registro Cochrane Central, utilizando términos relacionados con
crioterapia, fatiga muscular y recuperacion funcional. Se analizaron 19 ensayos clinicos
aleatorizados, evaluando la reduccion del dolor y la recuperacion muscular a través de
biomarcadores. Los resultados indican que la crioterapia mejora la recuperacion
muscular, destacando la inmersion en agua fria como la modalidad més efectiva. Se
evidencid una reduccion del dolor y una mejor recuperacion percibida entre 24 y 72
horas después del ejercicio. Se concluye que la crioterapia, especialmente la inmersion
en agua fria es una estrategia eficaz para la recuperacion post esfuerzo, disminuyendo la
fatiga muscular y optimizando el rendimiento deportivo. (Vallejo-Castillo, L. F.,
Sandoval-Cuellar, C., & Quino-Avila, A. C., 2020)

Aymerich Castillo, C. (2023). Efectos de la crioterapia y presoterapia en la
recuperacion de la fatiga muscular en futbolistas: una revision bibliogréfica.
Departamento de Patologia y Cirugia, Area de Fisioterapia. El objetivo de este estudio
es analizar los efectos de la crioterapia y la presoterapia en la recuperacion de la fatiga
muscular en futbolistas de diferentes edades, con énfasis en su impacto en jugadores
jévenes y adultos. A través de una revision bibliografica, se recopilaron estudios que
evallan la eficacia de estas terapias para reducir el dolor muscular y mejorar la
regeneracion post esfuerzo. Los resultados sugieren que en futbolistas jévenes
(adolescentes y menores de 23 afios), la crioterapia es mas efectiva para reducir la
inflamacion y acelerar la recuperacion, mientras que, en futbolistas adultos, la
presoterapia contribuye a mejorar la circulacion y disminuir la rigidez muscular. Se
concluye que la combinacion de ambas técnicas puede optimizar la recuperacion en
funcién de la edad del deportista, recomendando protocolos adaptados a las
caracteristicas fisiologicas de cada grupo etario. (Aymerich Castillo, C. , 2023)

Portilla Dorado, E. F., Jacome Velasco, S. J., Rivera Rujana, D. M., & Villaquiran

Hurtado, A. F. (2020). Efecto de los estiramientos estaticos durante el calentamiento
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sobre la potencia del salto en deportistas de futbol sala. Investigaciones Andina,
22(40), 81-98. El objetivo del estudio fue determinar los efectos del estiramiento
estatico en la musculatura isquiosural durante el calentamiento sobre la potencia del
salto en deportistas de futbol sala. Se evaluaron 80 jugadores universitarios, divididos
en dos grupos: uno realizo calentamiento con estiramientos estaticos y el otro solo
ejercicios precompetitivos. La potencia del salto se midié con los test Squat Jump y
Counter Movement Jump. Los resultados mostraron que el estiramiento estatico redujo
la altura, velocidad y tiempo de vuelo inmediatamente después del calentamiento y
hasta los 5 minutos posteriores. Sin embargo, los valores se recuperaron a los 10
minutos en la prueba de Counter Movement Jump, mientras que en el Squat Jump no
hubo cambios significativos. Se concluye que los estiramientos estaticos durante el
calentamiento pueden afectar temporalmente la potencia del salto, por lo que se
recomienda evaluar su uso en deportes que requieren explosividad inmediata. (Portilla
Dorado, E. F., Jacome Velasco, S. J., Rivera Rujana, D. M., & Villaguiran A., 2020)

Ayuso Bernal, G. (2022). Programa de ejercicio en jovenes futbolistas con
acortamiento posterior en la marcha. Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte. El objetivo de este estudio fue disefiar y evaluar un programa de ejercicio para
jévenes futbolistas con acortamiento posterior en la marcha, con el fin de mejorar su
movilidad y rendimiento deportivo. Se utilizd6 un disefio experimental en el que
participaron futbolistas jovenes diagnosticados con acortamiento posterior. EI programa
incluyd ejercicios de estiramiento, fortalecimiento y movilidad articular, aplicados
durante varias semanas. Los resultados mostraron mejoras significativas en la amplitud
de movimiento y la estabilidad postural de los participantes, lo que sugiere que una
intervencion basada en ejercicios especificos puede contribuir a corregir alteraciones en
la marcha y prevenir futuras lesiones. Se concluye que la implementacion de programas
de ejercicios personalizados en futbolistas jovenes con acortamiento posterior es

efectiva y recomendable dentro del entrenamiento deportivo. (Ayuso Bernal, G., 2022)

Diaz Cortes, Castro, Cepeda y Becerra-Patifio (2023) investigaron los efectos de un
plan de entrenamiento centrado en estiramientos para reducir el acortamiento muscular
en jugadores de fatbol de la categoria Sub-14 del F.C. Rey. El estudio se centrd en
coémo la practica regular de estiramientos podria mejorar la fuerza y la velocidad de los

participantes. Se implementé un programa que incluia ejercicios especificos para
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aumentar la flexibilidad y reducir el riesgo de acortamiento muscular, lo cual es comun
en jovenes atletas debido a la actividad fisica intensa. Los resultados mostraron que los
estiramientos contribuyeron a una mejora significativa en la fuerza y velocidad de los
jugadores, sugiriendo que un enfoque adecuado en los estiramientos no solo previene
lesiones, sino que también optimiza el rendimiento fisico. Este estudio resalta la
importancia de incluir estiramientos en los entrenamientos para maximizar los
beneficios fisicos en futbolistas jovenes. (Diaz Cortés, J. C., Castro, G., Cepeda, J., &
Becerra-Patifio, B. A. , 2023)

Zermefio, Brito Bugarin, Segura Nufio y Gomez (2019) investigaron la intensidad de
la actividad fisica durante los entrenamientos y partidos de fatbol en jugadores
adolescentes, con un enfoque en como los estiramientos pueden influir en la prevencion
de lesiones y en la mejora del rendimiento fisico. A lo largo del estudio, se observo que
la intensidad de la actividad fisica en estos jovenes atletas variaba significativamente
entre las sesiones de entrenamiento y los partidos. El analisis mostré que un adecuado
régimen de estiramientos antes y después de las actividades fisicas podria reducir el
riesgo de lesiones musculares, como el acortamiento y la tensién, al mejorar la
flexibilidad muscular. Ademaés, los estiramientos previos a los entrenamientos
contribuyen a una mejor preparacion fisica, lo que podria favorecer la eficiencia en el
rendimiento durante los partidos. Los resultados resaltan la importancia de incorporar
estiramientos como parte esencial de las rutinas de entrenamiento para optimizar el
rendimiento y prevenir lesiones en futbolistas adolescentes. (Zermefio, H., Brito
Bugarin, J. D., Segura Nufio, R. D., & Gomez, F. J., 2019)

2.1 Marco Teérico
La recuperacion muscular es un proceso fisiolégico fundamental en deportistas,

especialmente en jugadores de fatbol juvenil, donde la carga fisica y el desgaste
muscular son intensos. Segun la teoria de la inflamacion controlada de Smith (2000), la
recuperacion muscular implica la reduccion de la inflamacion y la reparacion de tejidos
dafados, lo que es esencial para prevenir lesiones y optimizar el rendimiento (Gonzélez
et al., 2020). En el contexto de la Escuela de Futbol del Independiente del Valle en
Ambato, Sub-18, la implementacion de estrategias como la crioterapia y los
estiramientos se ha convertido en una prioridad para garantizar la recuperacion efectiva

de los jugadores después de entrenamientos y competiciones intensas. Estas técnicas no
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solo buscan reducir el dolor y la fatiga, sino también mejorar la capacidad funcional de
los masculos para futuras cargas de trabajo (Fernandez & Ramirez, 2021).

La crioterapia, o aplicacion de frio, es una técnica ampliamente utilizada en el
ambito deportivo debido a sus efectos antiinflamatorios y analgésicos. La teoria de la
circulacion sanguinea de Wilcock et al. (2006) sugiere que el frio reduce el flujo
sanguineo en la zona tratada, disminuyendo la inflamacion y la acumulacion de
metabolitos como el &cido lactico, lo que favorece la recuperacion muscular (Sanchez &
Pérez, 2019). Ademas, la teoria del balance térmico de Knight (1976) respalda que la
crioterapia ayuda a mantener la homeostasis térmica del cuerpo, reduciendo el riesgo de
dafio tisular post-ejercicio (Ortega & Figueroa, 2022). En jugadores de futbol juvenil, la
aplicacion de crioterapia se ha asociado con una reduccion significativa del dolor
muscular de aparicién tardia (DOMS) y una mejora en la percepcion de bienestar fisico
(Gomez & Navarro, 2020).

Los estiramientos son otra estrategia clave en la recuperacion muscular, basada en la
teoria del reflejo miotatico de Sherrington (1906). Esta teoria explica que la elongacién
controlada de las fibras musculares activa los receptores de estiramiento, lo que reduce
la tension muscular y mejora la flexibilidad (Martinez & Herrera, 2018). Ademas, la
teoria de la plasticidad neuromuscular de Magnusson et al. (1996) sugiere que los
estiramientos aumentan la tolerancia al dolor y mejoran el rango de movimiento, lo que
es fundamental para prevenir lesiones y optimizar la funcionalidad muscular (Castro et
al., 2019). En el contexto del fatbol juvenil, los estiramientos se han utilizado para
mejorar la elasticidad muscular y reducir la rigidez post-ejercicio, lo que contribuye a
una recuperacion mas rapida y efectiva (Ruiz & Morales, 2022).

Ambas estrategias, crioterapia y estiramientos, tienen objetivos similares, pero
mecanismos de accion diferentes. Mientras que la crioterapia se enfoca en reducir la
inflamacion y el dolor mediante la vasoconstriccion y el enfriamiento tisular, los
estiramientos buscan mejorar la flexibilidad y la movilidad muscular a través de la
elongacion controlada (Torres & Delgado, 2021). La teoria del estrés y adaptacion de
Selye (1956) sugiere que ambas técnicas pueden actuar como estimulos de adaptacion
positiva, fortaleciendo la resistencia muscular y preparando al cuerpo para futuras
cargas de trabajo (Mendoza et al., 2021). Sin embargo, la eleccion entre una u otra
estrategia depende de factores como el tipo de lesion, la intensidad del ejercicio y las

preferencias individuales de los jugadores (Ramirez et al., 2023).
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La crioterapia no solo es efectiva para la recuperacion muscular, sino que también
tiene un impacto positivo en el rendimiento deportivo. Segun la teoria de la fatiga
central de Davis y Bailey (1997), la aplicacion de frio puede influir en el sistema
nervioso central, reduciendo la percepcion de fatiga y mejorando la capacidad de
esfuerzo en sesiones posteriores (Gémez & Navarro, 2020). Ademas, la teoria del ciclo
de remodelacion tisular de Kjaer (2004) sugiere que la crioterapia acelera la
regeneracion de tejidos musculares, lo que es crucial para atletas de alto rendimiento
como los jugadores de futbol juvenil (Mendoza et al., 2021). Estudios recientes han
demostrado que la crioterapia mejora la recuperacion funcional y reduce el tiempo de
inactividad después de competiciones intensas (Ortega & Figueroa, 2022).

Los estiramientos no solo son Utiles para la recuperacién muscular, sino que también
juegan un papel clave en la prevencion de lesiones. La teoria del estrés mecanico de
Lieber y Fridén (2002) indica que los estiramientos reducen la rigidez muscular y
mejoran la distribucion de las cargas mecanicas durante el ejercicio, lo que disminuye el
riesgo de desgarros y sobrecargas (Ramirez et al., 2023). Ademaés, la teoria del control
motor de Latash (2008) sugiere que los estiramientos mejoran la coordinacion
neuromuscular, lo que es esencial para movimientos complejos y técnicos en el fatbol
(Ruiz & Morales, 2022). En jugadores de futbol juvenil, la inclusién de estiramientos en
rutinas de recuperacion ha demostrado reducir significativamente la incidencia de
lesiones musculares (Martinez & Herrera, 2018).

La combinacion de crioterapia y estiramientos puede ofrecer beneficios sinérgicos
para la recuperacion muscular. Segun la teoria del balance térmico de Knight (1976), la
crioterapia prepara el tejido muscular para los estiramientos al reducir la inflamacién y
el dolor, lo que permite una elongacién mas efectiva y segura (Ortega & Figueroa,
2022). Ademas, la teoria de la plasticidad neuromuscular de Magnusson et al. (1996)
sugiere que los estiramientos posteriores a la aplicacion de frio pueden mejorar aun mas
la flexibilidad y la tolerancia al dolor (Castro et al., 2019). En el contexto del futbol
juvenil, esta combinacién ha demostrado ser especialmente efectiva para acelerar la
recuperacion y mejorar el rendimiento en sesiones posteriores (Torres & Delgado,
2021).

La implementacion de crioterapia y estiramientos requiere consideraciones practicas
especificas. Por ejemplo, la crioterapia debe aplicarse en intervalos cortos (10-15
minutos) para evitar dafos tisulares, mientras que los estiramientos deben realizarse de

manera controlada y progresiva para prevenir sobre estiramientos (Sanchez & Pérez,
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2019). Ademas, es importante considerar las preferencias individuales de los jugadores
y adaptar las técnicas a sus necesidades especificas (Fernandez & Ramirez, 2021). En la
Escuela de Futbol del Independiente del Valle, se recomienda supervisar estas técnicas
por parte de profesionales capacitados para garantizar su efectividad y seguridad
(Mendoza et al., 2021).

La evidencia cientifica respalda el uso de ambas técnicas en la recuperacion
muscular. Estudios como el de Gomez y Navarro (2020) han demostrado que la
crioterapia reduce significativamente el dolor muscular de aparicion tardia (DOMS) en
jugadores de futbol juvenil. Por otro lado, investigaciones como la de Ruiz y Morales
(2022) han confirmado que los estiramientos mejoran la flexibilidad y reducen la
incidencia de lesiones. Sin embargo, aln se necesitan mas estudios para determinar la
combinacion Optima de estas técnicas y su impacto a largo plazo en el rendimiento
deportivo (Ramirez et al., 2023).

En conclusién, tanto la crioterapia como los estiramientos son estrategias efectivas
para la recuperacion muscular en jugadores de futbol juvenil. Mientras que la
crioterapia se enfoca en reducir la inflamacion y el dolor, los estiramientos mejoran la
flexibilidad y previenen lesiones. La combinacién de ambas técnicas puede ofrecer
beneficios sinérgicos, optimizando la recuperacién y el rendimiento deportivo. Futuras
investigaciones deberian explorar protocolos personalizados que integren estas técnicas
de manera efectiva, considerando las necesidades individuales de los atletas y las

demandas especificas del fatbol juvenil (Torres & Delgado, 2021).

2.2 Marco Conceptual
La recuperacion muscular es un proceso fisioldgico que permite la reparacion de los

tejidos musculares dafados durante el ejercicio intenso. Este proceso incluye la
reduccién de la inflamacion, la eliminacion de metabolitos como el acido lactico y la
regeneracion de las fibras musculares. En el contexto del fatbol juvenil, una
recuperacion efectiva es esencial para prevenir lesiones, reducir la fatiga y optimizar el
rendimiento en sesiones posteriores (Gonzélez et al., 2020).

La crioterapia es una técnica que consiste en la aplicacién de frio sobre los tejidos
musculares para reducir la inflamacion, el dolor y la fatiga. Funciona mediante la
vasoconstriccion, que disminuye el flujo sanguineo en la zona tratada, reduciendo asi la

acumulacion de metabolitos y la inflamacion. Esta técnica es ampliamente utilizada en
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el ambito deportivo para acelerar la recuperacion muscular postejercicio (Sanchez &
Pérez, 2019).

Los estiramientos son ejercicios que buscan elongar las fibras musculares para
mejorar la flexibilidad, reducir la rigidez y prevenir contracturas. Se basan en la
activacion de los receptores de estiramiento en los musculos, lo que ayuda a mejorar el
rango de movimiento y la tolerancia al dolor. Los estiramientos son una parte
fundamental de los protocolos de recuperacion en deportistas (Martinez & Herrera,
2018).

Los jugadores de fatbol juvenil, especialmente en categorias como la Sub-18, estan
expuestos a cargas fisicas intensas debido a los entrenamientos y competiciones
frecuentes. En este grupo, la recuperacion muscular es crucial para mantener un alto
nivel de rendimiento y prevenir lesiones a largo plazo. La implementacion de técnicas
como la crioterapia y los estiramientos puede ser determinante para su desarrollo
deportivo (Ferndndez & Ramirez, 2021).

La inflamacion controlada es un concepto clave en la recuperacion muscular. Segun
Smith (2000), la inflamacion es una respuesta natural del cuerpo al dafio tisular, pero
debe ser modulada para evitar efectos negativos. La crioterapia ayuda a controlar esta
inflamacién, reduciendo el dolor y facilitando la reparacion muscular (Gonzélez et al.,
2020).

La flexibilidad y el rango de movimiento son aspectos esenciales para el
rendimiento deportivo. Los estiramientos mejoran estas capacidades al elongar las fibras
musculares y reducir la rigidez. Esto no solo facilita la recuperacion, sino que también
previene lesiones y mejora la ejecucion de movimientos técnicos en el futbol (Ruiz &
Morales, 2022).

La fatiga muscular es una condicion comun en deportistas que se caracteriza por la
disminucion de la capacidad funcional de los musculos. Tanto la crioterapia como los
estiramientos son efectivos para reducir la fatiga, aunque a través de mecanismos
diferentes. Mientras que la crioterapia reduce la inflamacion y el dolor, los estiramientos
mejoran la circulacion y la elasticidad muscular (Torres & Delgado, 2021).

La prevencion de lesiones es uno de los objetivos principales de las técnicas de
recuperacion. La crioterapia reduce el riesgo de lesiones al disminuir la inflamacion y el
dolor, mientras que los estiramientos previenen contracturas y desgarros al mejorar la

flexibilidad y la elasticidad muscular (Mendoza et al., 2021).
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La adaptacion neuromuscular se refiere a la capacidad del sistema nervioso para
optimizar el control y la coordinacion de los musculos. Tanto la crioterapia como los
estiramientos pueden influir en esta adaptacion, mejorando la eficiencia de los
movimientos y reduciendo el riesgo de sobrecargas (Ramirez et al., 2023).

La combinacion de crioterapia y estiramientos puede ofrecer beneficios sinérgicos
para la recuperacion muscular. Mientras que la crioterapia prepara el tejido muscular
reduciendo la inflamacion, los estiramientos mejoran la flexibilidad y el rango de
movimiento. Esta combinacion es especialmente efectiva en jugadores de fatbol juvenil,

donde la recuperacion rapida y efectiva es crucial (Ortega & Figueroa, 2022).
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CAPITULO III
METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1 Diseiio metodolégico.

El estudio se enmarca en un enfoque cuantitativo, experimental, comparativo y
transversal. Se busca evaluar y comparar los efectos de la crioterapia y los estiramientos
en la recuperacion muscular de jugadores de flutbol Sub-18, permitiendo analizar
estadisticamente las diferencias en la flexibilidad y la reduccién de la fatiga muscular.

El proceso incluira:

1. Fase 1: Evaluacion Inicial: Se realizara una medicion pre-intervencion para
evaluar los niveles de flexibilidad y fatiga muscular. La flexibilidad se medira
mediante la prueba de Sit and Reach.

2. Fase2: Intervencion: Los participantes seran divididos en dos grupos:

1. Crioterapia: Recibira aplicaciones de crioterapia (inmersion en agua fria
a 10-15°C durante 10-15 minutos) después de cada sesion de
entrenamiento.

2. Estiramientos: Realizard una serie de estiramientos pasivos de los
principales grupos musculares implicados en la actividad futbolistica
durante 10-15 minutos post-entrenamiento.

3. Fase 3: Evaluacion Final

Al concluir las 4 semanas de intervencién, se repetiran las mediciones de
flexibilidad y percepcion de fatiga muscular para comparar los resultados con la

evaluacion inicial.
3.2 Enfoque de investigacion

Se trata de un estudio experimental, ya que se manipulara una variable
independiente (el método de recuperacion muscular: crioterapia o estiramientos) para
medir sus efectos en variables dependientes (flexibilidad y reduccion de fatiga
muscular). Es también comparativo, ya que se evaluara la efectividad de ambas técnicas

en la recuperacion post-entrenamiento.
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3.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados

Prueba de Flexibilidad '"Sit and Reach™: Para medir la flexibilidad y la
recuperacion muscular. Esta prueba evalia la capacidad de los jugadores para
alcanzar una posicion de flexion maxima de la cadera y los masculos posteriores de

la pierna.

Cuestionarios de Percepcion Subjetiva: Los jugadores completaran cuestionarios
para reportar su experiencia con las intervenciones y como perciben su recuperacion

(nivel de dolor, rigidez y bienestar general).

3.4 Poblacion

La poblacion de este estudio esta compuesta por los jugadores de la Escuela de
Futbol del Independiente del Valle Ambato, especificamente de la categoria Sub-18. Se
incluirdn solo jugadores masculinos, con un rango de edad de 17 a 18 afos, que
participen activamente en los entrenamientos y partidos. La poblacién total estd

conformada por aproximadamente 20 jugadores.

3.5 Muestreo

El muestreo serd de tipo no probabilistico por conveniencia. Debido a que la
muestra provendra de un grupo especifico de jugadores de la Escuela de Futbol del
Independiente del Valle Ambato, se seleccionaran 20 jugadores disponibles y dispuestos
a participar en el estudio. Los jugadores se dividiran en dos grupos de 10 participantes
cada uno:

1. Crioterapia: Recibiran el tratamiento de crioterapia para la recuperacion

muscular.

2. Estiramientos: Realizaran estiramientos especificos post-entrenamiento.
Criterios de inclusion:

o Jugadores de futbol Sub-18 de la Escuela de Futbol del Independiente del Valle

Ambato.

e Jugadores dispuestos a participar en el estudio y firmar el consentimiento

informado.

e Jugadores sin lesiones graves que impidan la realizacion de ejercicios.

Criterios de exclusion:
e Jugadores con lesiones graves o problemas médicos que impidan su

participacion.
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e Jugadores que no puedan comprometerse a asistir a todas las sesiones de

intervencion.

e Jugadores con lesiones graves que impidan la realizacion de ejercicios.

3.6 Recursos

1. Humanos:

(o]

Investigador principal: Encargado del disefio, implementacion y anélisis
del estudio.

Entrenadores de futbol: Seran responsables de coordinar las sesiones de
entrenamiento y las intervenciones (crioterapia y estiramientos).
Fisioterapeutas: Seran responsables de aplicar los tratamientos de
crioterapia y guiar los estiramientos en el grupo correspondiente.

2. Materiales:

O

Equipos de Crioterapia: Como compresas frias, bafios de hielo, o
camaras de crioterapia, dependiendo de los recursos disponibles.

Material para Estiramientos: Colchonetas, bandas elésticas, pelotas de
yoga, y otros implementos para realizar los estiramientos de forma
segura.

Instrumentos de Medicion: Como la Escala Visual Analégica (EVA) y la
prueba de flexibilidad Sit and Reach.

Crondmetros: Para medir el tiempo de duracion de cada ejercicio y la
recuperacion entre series.

Registros Biométricos: Monitores de frecuencia cardiaca o pulsémetros

para evaluar los parametros fisioldgicos durante las intervenciones.

3. Tecnoldbgicos:

O

Software de andlisis de datos (SPSS, Excel): Para el analisis estadistico
de los resultados obtenidos.
Teléefono movil: Para la toma de evidencias fotograficas y la

comunicacion con los responsables del estudio.

4. Tiempo:

El estudio se llevara a cabo en un periodo de 4 semanas, con 3 sesiones

por semana, lo que suma un total de 12 sesiones de intervencion. Cada sesion

incluira tanto las intervenciones (crioterapia 0 estiramientos) como las

evaluaciones previas y posteriores a los tratamientos. Este disefio permite

evaluar los efectos a corto plazo de las técnicas de recuperacion en los jugadores
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de fatbol juvenil.

5. Espacios:

(o]

Instalaciones deportivas:
Estas instalaciones seran utilizadas para llevar a cabo los entrenamientos
regulares de los jugadores, asi como para realizar las pruebas de
rendimiento fisico con la prueba de Sit and Reach. Estas areas deben
contar con el equipamiento necesario (conos, balones, cronémetros, etc.)
para simular las condiciones reales de un entrenamiento de fatbol.

Area de recuperacion:
Este espacio estara destinado especificamente para la aplicacion de las
técnicas de recuperacion. Se dividira en dos zonas:

Zona de Crioterapia: Equipada con tinas o bafieras para la inmersion en
agua fria, termometros para controlar la temperatura (10-15°C) y
cronémetros para medir el tiempo de aplicacién (10-15 minutos).

Zona de Estiramientos: Contard con colchonetas y espacio suficiente
para que los jugadores realicen los estiramientos pasivos de manera

comoda y segura.
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CAPITULO IV
4. ANALISIS DE RESULTADOS

4.1 Tabulacion e interpretacion de encuestas

1. VALORES DE LA PRUEBA DE FLEXIBILIDAD "SIT AND REACH"
AL ANTES, DESPUES DE LOS ENTRENAMIENTOS Y APLICAR LA
CRIOTERAPIA

VALORES DE LA PRUEBA DE FLEXIBILIDAD "'SIT AND REACH" AL ANTES, DESPUES DE LOS
ENTRENAMIENTOS Y APLICAR LA CRIOTERAPIA

EDAD VALORES AL VALORES AL VALORES AL
INICIO DE LOS FINAL DE LOS APLICAR LA
ENTRENAMIENTOS ENTRENAMIENTOS CRIOTERAPIA

17 18 20 24
18 24 26 30
18 15 18 22
18 18 20 24
18 30 32 36
17 24 26 30
18 28 30 34
17 18 20 24
18 30 32 36
18 24 26 30
18 30 32 34
18 18 20 24
18 28 30 34
18 18 20 24
18 15 18 22
18 18 20 24
18 33 35 39
18 24 26 30

Tabla 1. Valores de la prueba de flexibilidad SIT AND REACH 4l antes, después de los entrenamientos y aplicar la
crioterapia

Nota: La distribucion de los participantes segun su edad y su flexibilidad al aplicar la
prueba Sit And Reach antes y después de los entrenamientos y después de realizar la
crioterapia.

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi
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VALORES DE LA PRUEBA DE FLEXIBILIDAD
"SIT AND REACH" AL ANTES, DESPUES DE LOS
ENTRENAMIENTOS Y APLICAR LA
CRIOTERAPIA

PACIENTE 19 =_
PACIENTE 17 r
PACIENTE 15 =__
PACIENTE 13 =_
eyl

A CIENTE ) e —

PACIENTE 7 =_

PACIENTE 5 __—_

PACIENTE 3 —_—_

PACIENTE 1 =

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

= VALORES AL APLICAR LA CRIOTERAPIA CM
®VVALORES AL FINAL DE LOS ENTRENAMIENTOS CM
= VALORES AL INICIO DE LOS ENTRENAMIENTOS CM
mEDAD

Gridfico 1. Valores de la prueba de flexibilidad SIT AND REACH'4l antes, después de los entrenamientos y aplicar
la crioterapia

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi
El grafico 1 valores de la prueba de flexibilidad "Sit and Reach" al antes y después de los
entrenamientos y aplicar la crioterapia

1. Progreso de los Valores en el Tiempo
1. Valores al inicio de los entrenamientos: Varian entre 15 cm y 35 cm.

2. Valores al final de los entrenamientos: Todos los pacientes muestran un

aumento respecto a los valores iniciales.

3. Valores al aplicar crioterapia: Se observa un aumento significativo

después de aplicar crioterapia en todos los pacientes.
2. Efecto de los entrenamientos

1. En promedio, los pacientes aumentaron aproximadamente 2 cm después del

entrenamiento.



2. Los pacientes con los valores iniciales mas bajos (Ej. Pacientes 3 y 16 con

15 cm) lograron aumentos notables después del entrenamiento.
3. Efecto de la Crioterapia

1. En todos los casos, la crioterapia produjo un aumento adicional en los
valores.
2. La ganancia de cm post-crioterapia varia entre 4 cm y 6 cm.

3. El Paciente 20 alcanz6 el valor més alto después de la crioterapia (41 cm).
4.Conclusion
4. El entrenamiento mejora los valores de los pacientes.

5. La crioterapia amplifica aiin mas estos valores, sugiriendo que su aplicacion

es efectiva.

6. Podria analizarse si la crioterapia tiene un mayor impacto en pacientes con

valores iniciales mas bajos.
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2. VALORES DE LA PRUEBA DE FLEXIBILIDAD "SIT AND REACH"
AL ANTES, DESPUES DE LOS ENTRENAMIENTOS Y APLICAR LA
CRIOTERAPIA

NUMERO Grupo de VALORES AL VALORES AL FINAL VALORESAL  Aumento
DE participantes INICIO DE LOS DE LOS APLICAR LA Total
AU EARNISS ENTRENAMIENTOS =~ ENTRENAMIENTOS = CRIOTERAPIA  (¢pm)
CM CM CM
8 Pacientescon | 15-18 18-20 22-24 4
valores bajos
(15-18 cm)
10 Pacientescon  24-30 26-32 30-36 4
valores medios
(24-30 cm)
2 Pacientescon | 32-37 35-39 39-41 4
valores altos
(33-35cm)

Tabla 2. Valores de la prueba de flexibilidad SIT AND REACH'al antes, después de los entrenamientos y aplicar
los estiramientos crioterapia

Nota: Los valores de la prueba de flexibilidad "sit and reach” al antes, DESPUES de los
ENTRENAMIENTOS y aplicar la crioterapia

Elaborado por: Alexis Josué Mazon Hachi

Progreso de los Grupos de Pacientes
40 Inicio
s Final
357 mmm Crioterapia

30

Valores en cm
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Grupo de Pacientes

Grdfico 2. Valores de la prueba de flexibilidad SIT AND REACH'al antes, después de los entrenamientos y aplicar
la crioterapia

Nota: Grafico 2 de los valores de la prueba de flexibilidad "sit and reach” al antes y
después de los entrenamientos y al aplicar los estiramientos

Elaborado por: Alexis Josu¢ Mazon Hachi
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Analisis:

1. Mejoras uniformes:

Independientemente del grupo (valores bajos, medios o altos), todos los
pacientes mejoraron 4 cm en total.

2. Eficiencia del entrenamiento y la crioterapia:

Se observa un progreso constante en todas las fases, lo que sugiere que el
protocolo aplicado es efectivo para todos.

3. Pacientes con valores bajos (15-18 cm):

Empezaron con menor movilidad pero lograron la misma ganancia que los otros
grupos.

Pacientes con valores altos (32-37 ¢cm):

Aunque ya tenian mayor movilidad al inicio, lograron un aumento similar al
resto.
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3. VALORES DE LA PRUEBA DE FLEXIBILIDAD "SIT AND REACH"
AL ANTES, DESPUES DE LOS ENTRENAMIENTOS Y APLICAR LOS
ESTIRAMIENTOS

PACIENTES EDAD VALORESAL VALORES AL VALORES AL
INICIO DE LOS FINAL DE LOS APLICAR LOS
ENTRENAMIENTOS | ENTRENAMIENTOS @ ESTIRAMIENTOS
CM CM CM
PACIENTE 1 17 20 22 24
PACIENTE 2 18 26 28 30
PACIENTE 3 18 17 19 21
PACIENTE 4 18 30 32 34
PACIENTE 5 18 20 22 24
PACIENTE 6 18 32 34 36
PACIENTE 7 17 26 28 30
PACIENTE 8 18 30 32 34
PACIENTE 9 17 20 22 24
PACIENTE 10 18 32 34 36
PACIENTE 11 18 26 28 30
PACIENTE 12 18 32 34 36
PACIENTE 13 18 20 22 24
PACIENTE 14 18 30 32 34
PACIENTE 15 18 20 22 24
PACIENTE 16 18 17 19 21
PACIENTE 17 18 20 22 24
PACIENTE 18 18 35 37 50
PACIENTE 19 18 26 28 30
PACIENTE 20 18 37 39 41

Tabla 3. Valores de la prueba de FLEXIBILIDAD SIT AND REACH'al antes, después de los entrenamientos y
aplicar los estiramientos

Nota: La tabla 3 de los valores de la distribucidn de los participantes segun su edad y su

flexibilidad al aplicar la prueba Sit And Reach.

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi
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VALORES DE LA PRUEBA DE FLEXIBILIDAD "SIT AND
REACH" AL ANTES, DESPUES DE LOS
ENTRENAMIENTOS Y APLICAR LOS ESTIRAMIENTOS
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uVALORES AL APLICAR LOS ESTIRAMIENTOS
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mEDAD

Gridfico 3. Valores de la prueba de flexibilidad SIT AND REACH'4l antes, después de los entrenamientos y aplicar
los estiramientos

Nota: El Gréfico 3 de los valores de la distribucion de los participantes segun su edad y
su flexibilidad al aplicar la prueba Sit And Reach.
Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Analisis
Progresion de los valores en las mediciones:

e Se observa una tendencia de mejora en todos los pacientes tras los

entrenamientos y estiramientos.
o El valor inicial mas bajo es 17 em, y el mas alto es 37 em.
e Tras los entrenamientos, los valores aumentan en todos los casos.

o Al aplicar estiramientos, se observa un incremento adicional.
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Analisis de Incrementos Promedio

e Del inicio al final de los entrenamientos: En promedio, los pacientes

aumentaron 2 cm.

e Del final del entrenamiento a los estiramientos: Se observa otro aumento

promedio de 2 cm adicionales.
e Del inicio hasta después de los estiramientos: Aumento total promedio: 4 cm.
Conclusion
1. El entrenamiento mejora los valores de los pacientes de manera consistente.

2. Los estiramientos proporcionan un beneficio adicional en la movilidad o

flexibilidad.
3. El incremento total es bastante uniforme (+4 cm en la mayoria de los pacientes).

4. El efecto de los estiramientos es similar para todos, sin importar los valores

iniciales.
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4. VALORES DE LA PRUEBA DE FLEXIBILIDAD "SIT AND REACH"
AL ANTES, DESPUES DE LOS ENTRENAMIENTOS Y APLICAR LOS
ESTIRAMIENTOS

NUMERO Grupo de VALORES AL VALORES AL VALORES Aumento
DE participantes = INICIO DE LOS @ FINAL DE LOS AL Total (cm)
PARTICI- ENTRENAMIE | ENTRENAMIEN | APLICAR
PANTES NTOS CM TOSCM LOS
ESTIRAMI
ENTOS
8 | Pacientescon | 17-20 19-22 21-24 4
valores bajos
(17-20 cm)
10 | Pacientescon | 26-30 28-32 30-34 4
valores
medios (26-30
cm)
2 | Pacientescon | 32-37 34-39 36-41 4
valores altos
(32-37 cm)

Tabla 4. Valores de la prueba de flexibilidad SIT AND REACH'al antes, después de los entrenamientos y aplicar
los estiramientos

Nota: La tabla 3 de los valores de la distribucidn de los participantes segun su edad y su
flexibilidad al aplicar la prueba Sit And Reach.
Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi
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Progreso de los Grupos de Pacientes con Estiramientos

0 Inicio
| B Final
I Estiramientos

401

Valores en cm
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Grupo de Pacientes

Grdfico 4. Valores de la prueba de flexibilidad SIT AND REACH'4l antes, después de los entrenamientos y aplicar
los estiramientos

Nota: El gréafico 4 de los valores de la distribucion de los participantes segin su edad y
su flexibilidad al aplicar la prueba Sit And Reach.
Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Analisis Interpretacion de las Medidas de Tendencia Central

1. Promedios Generales
e Valores al inicio: 28.14 cm
e Valores al final del entrenamiento: 30.14 cm

e Valores después de los estiramientos: 32.14 cm

— Se observa un aumento progresivo tras el entrenamiento y los estiramientos.
2. Incremento Promedio
e Del inicio al final del entrenamiento: +2 cm
e Del final del entrenamiento a los estiramientos: +2 cm
e Aumento total (inicio hasta después de los estiramientos): +4 cm

— El patron de mejora es uniforme en todos los pacientes, con un incremento de 2 cm

en cada fase.
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Conclusiones
1. El entrenamiento genera mejoras iniciales en la movilidad.
2. Los estiramientos proporcionan un beneficio adicional constante.

3. El efecto de mejora es uniforme en todos los grupos, lo que indica que el

protocolo aplicado es efectivo para todos los niveles de movilidad.

4, Seria interesante analizar si estos aumentos se mantienen a largo plazo o si

disminuyen sin una practica continua.
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5. ¢(Cual es su edad?

@ 16 afios
@ 17 afios
18 afios

Gridfico 5. Edad de los participantes

Nota: La Figura 5 ilustra la distribucién porcentual de los participantes segin sus
rangos de edad. Los datos representados en la figura corresponden a 20 participantes y

fueron obtenidos durante la fase del estudio.
Elaborado por: Alexis Josué Maz6n Hachi

Anélisis: Los datos muestran que el grupo mas numeroso se encuentra en el rango de 16
a 18 afios. Representando el 85% de los participantes eran de la edad de 18 afios y
representando por el 15% de los participantes eran de la edad de 17 afios. Este rango de

edad es el méas predominante entre los participantes del estudio.
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6. ¢Actualmente estudia ademas de entrenar futbol?

®si
® No

Grafico 6. Estudian ademds de entrenar fiithol

Nota: La Figura 6 ilustra si los participantes estudian ademas de entrenar futbol.
Elaborado por: Alexis Josué Maz6n Hachi

Anélisis: Los datos muestran que el 75% de los participantes indicaron que actualmente
si estudian ademas de entrenar futbol, mientras que el 25% restante afirmo que no
combinan sus estudios con el entrenamiento deportivo. Esta distribucion sugiere que la
mayoria de los participantes priorizan el entrenamiento de fatbol sobre otras actividades
académicas, lo que podria reflejar un enfoque mas dedicado al desarrollo deportivo. Es
importante considerar las implicaciones de esta eleccion en el equilibrio entre la
educacion y el deporte, especialmente en el contexto de los jovenes atletas.
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7. ¢(Cuantas veces por semana entrena?

@ 2 veces
©® 3 veces
4 veces o mas

Grafico 7. Cuantas veces por semana entrenan

Elaborado por: Alexis Josu¢ Mazon Hachi

Nota: La Figura 7 ilustra la distribucion porcentual de los participantes segin cuantas

veces a la semana entrenand.

Analisis: Los datos muestran que el 65% de los participantes entrenan 2 veces a la
semana, lo que representa la mayoria. Un 20% de los participantes indicaron que
entrenan 4 veces o mas, mientras que el 16% restante entrena 3 veces a la semana. Esta
distribucion sugiere que la mayoria de los participantes tienen una frecuencia de
entrenamiento moderada, con una minoria que dedica mas tiempo al entrenamiento. Es
importante considerar como esta frecuencia de entrenamiento puede influir en el
rendimiento deportivo y en el equilibrio con otras responsabilidades, como los estudios

o el trabajo.
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Seccion 2:
8. Particip6 de la realizacion de ejercicios con Estiramientos (1 semana)

[ B
®\o

Grdfico 8. Participaron en la realizacion de los ejercicios de Estiramiento

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Nota: La Figura 8 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacion con
la realizacion de ejercicios de estiramientos durante una semana. Los datos

representados corresponden a 20 participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 95% de los participantes indicaron que realizan
ejercicios de estiramientos, mientras que el otro 5% no lo realizo. Esta distribucion
indica una division equitativa entre los participantes que incorporan estiramientos en su
rutina y aquellos que no. Es importante destacar que los ejercicios de estiramientos son
fundamentales para prevenir lesiones y mejorar la flexibilidad, por lo que se recomienda
fomentar su practica entre todos los participantes para optimizar su rendimiento y

bienestar fisico.
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9. Después de utilizar el método de estiramientos durante una semana, ;cémo
calificas su efectividad en la recuperacion muscular?

@ Muy efectiva
@ Moderadamente efectiva
Poco efectiva

@ No noté diferencia

Grdfico 9. Después de utilizar el método de estiramientos durante una semana, ;como calificas su efectividad en
la recuperacion muscular

Nota: La Figura 9 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacion con
la calificacion de la efectividad del método de estiramientos en la recuperacion
muscular después de una semana de uso. Los datos representados corresponden a 20

participantes.
Elaborado por: Alexis Josué Mazon Hachi

Analisis: Los datos muestran que el 50% de los participantes calificaron el método de
estiramientos como "Muy efectivo" en la recuperacion muscular. Un 35% lo considerd
"Moderadamente efectivo", mientras que el 15% restante lo calific6 como "Poco
efectivo" o indico que "No noto6 diferencia". Estos resultados sugieren que la mayoria de
los participantes perciben beneficios significativos al utilizar estiramientos para la
recuperacion muscular, aunque existe un grupo que no experimenta los mismos efectos.
Es importante continuar fomentando la practica de estiramientos y evaluar posibles
ajustes en la técnica o frecuencia para maximizar su efectividad en todos los

participantes.
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10. ¢Sentiste una reduccion en la fatiga muscular con los estiramientos?

® Si, la reduccién fue significativa

@ Si, pero solo en ciertos entrenamientos
No noté mucha diferencia

@ No me ayudaron en la recuperacion

Grdfico 10. Sintié una reduccion en la fatiga muscular con los estiramientos

Nota: La Figura 10 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacién con
la percepcion de reduccion de la fatiga muscular después de utilizar estiramientos. Los

datos representados corresponden a 20 participantes.
Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Analisis: Los datos muestran que el 55% de los participantes indicaron que los
estiramientos les proporcionaron una reduccion significativa en la fatiga muscular. Un
35% menciond que la reduccion fue notable solo en ciertos entrenamientos, mientras
que el 10% restante no notd mucha diferencia o no sintié que los estiramientos ayudaran
en la recuperacion. Estos resultados indican que la mayoria de los participantes
experimentaron beneficios en la reduccion de la fatiga muscular gracias a los
estiramientos, aunque algunos percibieron efectos mas limitados. Es importante seguir
promoviendo la practica de estiramientos y considerar ajustes en su aplicacion para

mejorar su efectividad en todos los casos.
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11. Después de realizar estiramientos, ;como fue su desempefio en los
entrenamientos siguientes?

@ Mejoré notablemente
@ Mejoré ligeramente
Se mantuvo igual
@ No noté cambios o empeord

Grdfico 11. Después de realizar estiramientos, ;como fue su desempeiio en los entrenamientos
siguientes

Nota: La Figura 11 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacion con
el impacto de los estiramientos en su desempenio durante los entrenamientos siguientes.

Los datos representados corresponden a 20 participantes.
Elaborado por: Alexis Josu¢ Mazon Hachi

Analisis: Los datos muestran que el 55% de los participantes indicaron que su
desempeiio en los entrenamientos siguientes "Mejord notablemente" después de realizar
estiramientos. Un 30% menciond que su desempefio "Mejord ligeramente", mientras
que el 15% restante sefialé que su desempefio "Se mantuvo igual" o "No not6 cambios o
empeord". Estos resultados sugieren que la mayoria de los participantes experimentaron
una mejora significativa en su desempefio gracias a los estiramientos, lo que refuerza la
importancia de incorporar esta practica en las rutinas de entrenamiento. Sin embargo, es
importante seguir evaluando y ajustando las técnicas de estiramiento para maximizar

sus beneficios en todos los casos.
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12. ;Consideras que los estiramientos ayudaron a prevenir lesiones durante esta

semana?

@ Si, me senti mas flexible y con menor
riesgo de lesiones

@ Si, pero en poca medida
No noté diferencia

@ No me ayudaron en la prevencion de
lesiones

Grdfico 12. Consideras que los estiramientos ayudaron a prevenir lesiones durante esta semana

Nota: La Figura 12 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacion con
la percepcion de la efectividad de los estiramientos en la prevencion de lesiones durante

la semana. Los datos representados corresponden a 20 participantes.
Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Analisis: Los datos muestran que el 65% de los participantes indicaron que los
estiramientos les ayudaron a sentirse mas flexibles y con menor riesgo de lesiones. Un
30% menciond que los estiramientos ayudaron, pero en poca medida, mientras que el
5% restante no notd diferencia o no sintid que los estiramientos contribuyeran a la
prevencion de lesiones. Estos resultados sugieren que la mayoria de los participantes
perciben beneficios en la prevencion de lesiones gracias a los estiramientos, aunque
algunos experimentaron efectos mas limitados. Es fundamental continuar promoviendo
la practica de estiramientos y considerar ajustes en su aplicacion para maximizar su

efectividad en la prevencion de lesiones para todos los participantes.
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Seccion 3:

13. Particip6 para la recuperacion con Crioterapia (1 semana)

20 responses

® sl
@® NO

Grdfico 13. Participo para la recuperacion con Crioterapia (1 semana)

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Nota: La Figura 13 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacién con
la participacion en la recuperacion mediante crioterapia durante una semana. Los datos
representados corresponden a 20 participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 85% de los participantes indicaron que utilizaron la
crioterapia como método de recuperacion, mientras que el 15% restante no lo hizo. Esta
distribucion indica que la mayoria de los participantes reconocen los beneficios de la
crioterapia en su proceso de recuperacion. La crioterapia es conocida por reducir la
inflamacién y el dolor muscular, lo que puede contribuir a una recuperacion mas rapida
y efectiva. Es importante continuar fomentando el uso de esta técnica y evaluar su

impacto en el rendimiento y la prevencion de lesiones entre los participantes.
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14. Después de utilizar el método de crioterapia durante una semana, ;como

calificas su efectividad en la recuperacion muscular?

20 responses

@ Muy efectiva
@ Moderadamente efectiva
Poco efectiva

@ No noté diferencia

Grdfico 14. Después de utilizar el método de crioterapia durante una semana, ;como calificas su
efectividad en la recuperacion muscular

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Nota: La Figura 14 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacién con
la percepcion de la efectividad de la crioterapia en la recuperacion muscular después de
una semana de uso. Los datos representados corresponden a 20 participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 55% de los participantes calificaron la crioterapia
como "Muy efectiva" en la recuperacion muscular, mientras que el 40% la considero
"Moderadamente efectiva". Solo un 5% de los participantes indicaron que la crioterapia
fue "Poco efectiva" o que "No notaron diferencia". Estos resultados sugieren que la
mayoria de los participantes perciben beneficios significativos en la recuperacion
muscular gracias a la crioterapia, lo que refuerza su utilidad como método de
recuperacion post-entrenamiento. Es importante continuar fomentando el uso de esta
técnica y evaluar posibles ajustes en su aplicacion para maximizar su efectividad en

todos los casos.
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15. ;Sentiste una reduccion en la fatiga muscular con la crioterapia?

20 responses

@ Si, la reduccién fue significativa

® Si, pero solo en ciertos entrenamientos
No noté mucha diferencia

@ No me ayudo en la recuperacion

Grdfico 15. Sentiste una reduccion en la fatiga muscular con la crioterapia

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Nota: La Figura 15 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacion con
la percepcion de la reduccion de la fatiga muscular después de utilizar crioterapia. Los
datos representados corresponden a 20 participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 70% de los participantes indicaron que la
crioterapia les proporciond una reduccion significativa en la fatiga muscular, mientras
que el 30% menciono que la reduccion fue notable solo en ciertos entrenamientos. Estos
resultados sugieren que la mayoria de los participantes experimentaron beneficios en la
reduccion de la fatiga muscular gracias a la crioterapia, lo que refuerza su utilidad como
método de recuperacion post-entrenamiento. Es importante continuar fomentando el uso
de esta técnica y evaluar posibles ajustes en su aplicacion para maximizar su efectividad

en todos los casos.
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16. ;Después de aplicar crioterapia, como fue tu desempeiio en los

entrenamientos siguientes?

20 responses

@ Mejord notablemente
@ Mejord ligeramente
Se mantuvo igual
@ No noté cambios o empeord

Grdfico 16. Después de aplicar crioterapia, como fue tu desempefio en los entrenamientos siguientes

Elaborado por: Alexis Josu¢ Mazon Hachi

Nota: La Figura 16 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacién con
la percepcion de su desempefio en los entrenamientos siguientes después de utilizar
crioterapia. Los datos representados corresponden a 20 participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 70% de los participantes indicaron que su
desempefio "Mejor6d notablemente" después de utilizar la crioterapia, mientras que el
30% menciond que su desempeio "Mejoro ligeramente". Estos resultados sugieren que
la mayoria de los participantes experimentaron una mejora significativa en su
desempefio gracias a la crioterapia, lo que refuerza su utilidad como método de
recuperacion post-entrenamiento. Es importante continuar fomentando el uso de esta
técnica y evaluar posibles ajustes en su aplicacion para maximizar su efectividad en

todos los casos.
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17. ;Consideras que la crioterapia ayudo6 a prevenir lesiones durante esta

semana?

20 responses

@ Si, me senti mas seguro y con menor
riesgo de lesiones

@ Si, pero en poca medida
No noté diferencia

@ No me ayudé en la prevencién de
lesiones

Grdfico 17. Consideras que la crioterapia ayudo a prevenir lesiones durante esta semana

Elaborado por: Alexis Josu¢ Mazon Hachi

Nota: La Figura 17 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacion con
la percepcion de la efectividad de la crioterapia en la prevencion de lesiones durante la
semana. Los datos representados corresponden a 20 participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 70% de los participantes indicaron que la
crioterapia les ayudo a sentirse mds seguros y con menor riesgo de lesiones, mientras
que el 25% menciond que la crioterapia ayudo, pero en poca medida. Solo un 5% de los
participantes no notd diferencia o no sintid6 que la crioterapia contribuyera a la
prevencion de lesiones. Estos resultados sugieren que la mayoria de los participantes
perciben beneficios en la prevencion de lesiones gracias a la crioterapia, lo que refuerza
su utilidad como método de recuperacion y prevencion. Es importante continuar
fomentando el uso de esta técnica y evaluar posibles ajustes en su aplicacion para

maximizar su efectividad en todos los casos.
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18. Si tuvieras que elegir uno de los dos métodos para utilizar después de cada

entrenamiento, ;cudl preferirias?

20 responses

@ Crioterapia

@ Estiramientos
Ambos combinados

@ Ninguno

Grdfico 18. Si tuvieras que elegir uno de los dos métodos para utilizar después de cada entrenamiento,
Jcudl preferirias?

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Nota: La Figura 18 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacién con
su preferencia entre crioterapia, estiramientos, ambos combinados o ninguno de los
métodos después de cada entrenamiento. Los datos representados corresponden a 20
participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 50% de los participantes prefirieron utilizar ambos
métodos combinados (crioterapia y estiramientos) después de cada entrenamiento. Un
25% de los participantes optaron por la crioterapia, mientras que otro 25% prefirieron
los estiramientos. Estos resultados sugieren que la combinacion de ambos métodos es la
opcion mas popular entre los participantes, lo que indica que perciben beneficios
complementarios al utilizar ambas técnicas. Es importante considerar estas preferencias
al diseflar programas de recuperacién post-entrenamiento, ya que la combinacion de
métodos podria maximizar los beneficios en términos de recuperacion muscular y

prevencion de lesiones.
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19. ¢ Cudal método consideras que redujo mejor la fatiga muscular en general?

20 responses

@ Crioterapia
@ Estiramientos

Ambos fueron igual de efectivos
@ Ninguno mostro resultados

Grdfico 19. Cudl método consideras que redujo mejor la fatiga muscular en general

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Nota: La Figura 19 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacién con
su percepcion de cual método redujo mejor la fatiga muscular en general. Los datos
representados corresponden a 20 participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 50% de los participantes consideraron que ambos
métodos (crioterapia y estiramientos) fueron igual de efectivos en la reduccion de la
fatiga muscular. Un 25% de los participantes indicaron que la crioterapia fue mas
efectiva, mientras que otro 25% prefirieron los estiramientos. Estos resultados sugieren
que, aunque la combinacion de ambos métodos es vista como la opcion mas equilibrada,
hay una division en la preferencia individual entre crioterapia y estiramientos. Es
importante considerar estas percepciones al diseflar programas de recuperacion
personalizados, ya que la efectividad puede variar segun las necesidades y respuestas

individuales de cada participante.
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20. ;Cudl método te hizo sentir mejor preparado para el siguiente entrenamiento o
partido?
20 responses
@ Crioterapia
@ Estiramientos

Ambos por igual
@ Ninguno

Grdfico 20. Cudl método te hizo sentir mejor preparado para el siguiente entrenamiento o partido

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Nota: La Figura 20 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacion con
su percepcion de cual método los hizo sentir mejor preparados para el siguiente
entrenamiento o partido. Los datos representados corresponden a 20 participantes.
Analisis: Los datos muestran que el 60% de los participantes consideraron que ambos
métodos (crioterapia y estiramientos) los hicieron sentir igualmente preparados para el
siguiente entrenamiento o partido. Un 25% de los participantes indicaron que la
crioterapia fue mas efectiva en este aspecto, mientras que el 15% restante prefirieron los
estiramientos. Estos resultados sugieren que la combinacion de ambos métodos es la
opcion mas popular para sentirse preparado, aunque algunos participantes tienen
preferencias individuales hacia uno de los métodos. Es importante considerar estas
percepciones al disefiar programas de recuperacion personalizados, ya que la efectividad

puede variar segln las necesidades y respuestas individuales de cada participante.
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21. ;Cual método crees que ayudd mas a prevenir lesiones?

20 responses

@ Crioterapia

@ Estiramientos
Ambos por igual

@ Ninguno

Grdfico 21. Cudl método crees que ayudoé mds a prevenir lesiones

Elaborado por: Alexis Josué Mazén Hachi

Nota: La Figura 21 ilustra la distribucion porcentual de los participantes en relacion con
su percepcion de cual método ayudd mas a prevenir lesiones. Los datos representados

corresponden a 20 participantes.

Analisis: Los datos muestran que el 60% de los participantes consideraron que ambos
métodos (crioterapia y estiramientos) ayudaron por igual a prevenir lesiones. Un 25%
de los participantes indicaron que la crioterapia fue mas efectiva en la prevencion de
lesiones, mientras que el 15% restante prefirieron los estiramientos. Estos resultados
sugieren que la combinacion de ambos métodos es vista como la opcion mas efectiva
para la prevencion de lesiones, aunque algunos participantes tienen preferencias
individuales hacia uno de los métodos. Es importante considerar estas percepciones al
disefiar programas de prevencion de lesiones personalizados, ya que la efectividad

puede variar segun las necesidades y respuestas individuales de cada participante.
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1. Discusiones de Resultados

La investigacion realizada sobre la crioterapia y los estiramientos como métodos de
recuperacion muscular en jugadores de fatbol de la Escuela de Futbol del Independiente
del Valle Ambato Sub 18 muestra una variedad de resultados interesantes que permiten
comparar la efectividad de ambos métodos. A continuacién, se realiza una discusion de
los resultados obtenidos:

1. Edad de los participantes: EI 85% de los participantes se encuentra en el rango
de edad de 16 a 18 afios, lo que indica que el grupo estd compuesto
principalmente por adolescentes. Este rango de edad es crucial para el
rendimiento fisico y la recuperacion, ya que los jugadores jovenes tienen una
mayor capacidad de recuperacion, pero también corren el riesgo de lesiones
debido a su intensidad en los entrenamientos.

2. Estudios y entrenamiento: Un alto porcentaje (75%) de los jugadores combina el
entrenamiento con estudios, lo que refleja un enfoque equilibrado, pero también
podria generar estrés debido a la falta de tiempo para el descanso y la
recuperacion. Esto resalta la importancia de contar con métodos efectivos de
recuperacion que les permitan optimizar su rendimiento sin comprometer su
salud fisica o académica.

3. Frecuencia de entrenamiento: La mayoria de los jugadores entrenan 2 veces a la
semana, lo que puede ser una carga moderada en cuanto a la demanda fisica. Los
entrenamientos frecuentes pueden causar acumulacién de fatiga muscular, lo que
hace que la aplicacion de técnicas de recuperaciéon como la crioterapia y los
estiramientos sea esencial para prevenir el agotamiento y las lesiones.

4. Estiramientos como método de recuperacion: La mayoria de los participantes
(95%) realiza ejercicios de estiramiento, lo que muestra que es un habito comun
y bien aceptado entre los futbolistas. Al evaluar su efectividad en la
recuperacion muscular, el 50% de los jugadores considerd que los estiramientos
fueron "muy efectivos”, mientras que el 35% los califico como "moderadamente
efectivos". Estos resultados sugieren que los estiramientos son un método util y
accesible para los jugadores, aunque algunos no experimentaron los mismos
beneficios. Ademas, el 55% experimentd una reduccién significativa de la fatiga

muscular y una mejora notable en su desempefio durante los entrenamientos
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siguientes, lo que refuerza la importancia de los estiramientos en la recuperacion
post-entrenamiento.

Crioterapia como método de recuperacion: En cuanto a la crioterapia, un 85% de
los participantes la utilizd, lo que demuestra que los jugadores reconocen su
utilidad. La crioterapia fue calificada como "muy efectiva™ por el 55% de los
jugadores, y un 70% experimentd una reduccién significativa de la fatiga
muscular. Estos resultados sugieren que la crioterapia tiene un efecto positivo
notable en la recuperacion muscular y la reduccion de la fatiga, lo que la
convierte en una herramienta valiosa para los futbolistas que buscan optimizar
su rendimiento.

Comparacidn entre estiramientos y crioterapia: Al preguntar a los jugadores cual
de los dos métodos redujo mejor la fatiga muscular en general, el 50% considero
qgue ambos métodos fueron igualmente efectivos. Sin embargo, un 25% prefirio
la crioterapia, mientras que otro 25% favorecid los estiramientos. Esta division
en las preferencias refleja que, aunque ambos métodos son efectivos, la
percepcion de los beneficios puede variar segun las necesidades y experiencias
individuales.

Combinacién de métodos: La opcion mas popular entre los participantes fue la
combinacién de ambos métodos, con un 50% eligiendo esta opcion. Esto sugiere
que los jugadores perciben que los beneficios de la crioterapia y los
estiramientos se complementan, lo que podria maximizar la recuperacién
muscular y la prevencion de lesiones. Ademaés, el 60% se sintié igualmente
preparado para el siguiente entrenamiento o partido con ambos métodos, lo que
refuerza la idea de que una combinacion de técnicas puede ser la mejor opcion

para los futbolistas.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones del estudio

La comparacion entre la crioterapia y los estiramientos en la reduccion de la fatiga
muscular post-entrenamiento mostré que ambos métodos tienen beneficios, pero la
crioterapia podria ser méas efectiva en la disminucion inmediata de la fatiga muscular
debido a su accién de reduccion de la inflamacion y mejora en la circulacion sanguinea.
Tanto los estiramientos como la crioterapia demostraron ser efectivos para mejorar los
valores de flexibilidad o fatiga muscular en los jugadores de fatbol juvenil. Sin
embargo, los estiramientos mostraron una mejora mas significativa en la media final

(29,9) en comparacion con la crioterapia (25,9).

La percepcion de los jugadores sobre la eficacia se puede mencionar que la mayoria
de los jugadores percibieron que la crioterapia tenia efectos mas rapidos en la
disminucion de la fatiga muscular, mientras que los estiramientos fueron mas valorados
en términos de mejora en la movilidad y prevencion de lesiones a lo largo del tiempo.
Los estiramientos mostraron un impacto positivo en la mayoria de los pacientes, con un
aumento notable en la media, la mediana y la moda. Esto sugiere que son una estrategia
efectiva para mejorar la flexibilidad y reducir la fatiga muscular en jugadores de fatbol

juveniles.

Se ha podido demostrar que el impacto en la prevencién de lesiones en ambos
métodos demostrd tener un impacto positivo en la prevencion de lesiones musculares.
La crioterapia, al reducir la inflamacion y acelerar la recuperacion, ayud6 a evitar
lesiones por sobrecarga, mientras que los estiramientos, al mejorar la elasticidad
muscular y la flexibilidad, contribuyeron a prevenir lesiones relacionadas con la rigidez
muscular. Un enfoque combinado de ambos métodos resultd ser mas beneficioso en la

prevencion de lesiones musculares durante la temporada.

Los resultados obtenidos, se recomienda incorporar tanto la crioterapia como los
estiramientos en la rutina de recuperacién de los jugadores de futbol Sub 18, ya que

ambos métodos ofrecen beneficios complementarios. En ambos grupos (estiramientos y
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crioterapia), se observaron valores atipicos (35, 37, 39 y 41) que podrian representar
casos especiales. Estos valores requieren un andlisis mas detallado para determinar si

necesitan intervenciones personalizadas o adicionales.

5.2. Recomendaciones

Se recomienda implementar un protocolo de recuperacién que combine ambos
métodos, ya que tanto la crioterapia como los estiramientos tienen beneficios
complementarios. La crioterapia debe aplicarse inmediatamente después del
entrenamiento para reducir la inflamacion y la fatiga muscular, mientras que los
estiramientos deben ser realizados de manera constante para mejorar la flexibilidad y

prevenir lesiones musculares a largo plazo.

Es fundamental que los fisioterapeutas tomen en cuenta la percepcion de los
jugadores sobre la efectividad de los métodos de recuperacion. Realizar encuestas
periddicas o entrevistas con los jugadores permitird ajustar los protocolos de
recuperacion segun sus preferencias y necesidades, lo que podria mejorar su motivacion

y el rendimiento general del equipo.

Se debe maximizar los beneficios de los estiramientos en la prevencion de
lesiones y la mejora del rendimiento, se recomienda organizar sesiones educativas para
los jugadores sobre la correcta ejecucion de los estiramientos. Es importante que
conozcan la técnica adecuada para evitar posibles lesiones derivadas de una mala

practica.

Se sugiere realizar un seguimiento continuo de la efectividad de la crioterapia y
los estiramientos a lo largo de la temporada competitiva. Esto permitird ajustar los
métodos de recuperacion segin los resultados observados en la reduccion de fatiga
muscular y la prevencion de lesiones, garantizando que los jugadores se mantengan en

optimas condiciones durante todo el afio.
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ANEXOS

CONCENTIMIENTO INFORMADO

CONSENTIMIENTO INFORMADO

PARA EL ESTUDIO DE CRIOTERAPIA VS ESTIRAMIENTOS PARA LA
RECUPERACION MUSCULAR EN JUGADORES DE FUTBOL DE LA
ESCUELA DE FUTBOL DEL INDEPEDENTE DEL VALLE AMBATO SUB 18

Confirmamos que se nos ha proporcionade informacién oral y escrita de forma muy
explicita, con respecto al proceso evaluacidn y registro de nuestra informacicn, pera el
ESTUDIO CRIOTERAPIA VS ESTIRAMIENTOS PARA LA RECUPERACION
MUSCULAR EN JUGADORES DE FUTBOL DE LA ESCUELA DE FUTBOL
DEL INDEPEDENTE DEL VALLE AMBATO SUB 18.
Hemos tenido ticmpo para considerar nuestra participacion en el estudio; ademis pude
realizar las preguntas que s pos han presentado, siendo resuellas satisfactoriamente.
Por tal motivo, aceptamos que nuestro historial médico pueda ser revisado por el
investigador; permitiendo la evaluacién fisioterapéutica indicada; entendiendo que
nuestra participacion es totalmente voluntaria y que podemos retiramos del programa en
cualquicr momento, sin ninguna consecuercia o pérdida de beneficio para tosotros.
Damos nuestro consentimiento para el registro y autorizacidn el uso y divulgacioa de
pucstra informacion de salud, para los propasitos de la investigacida luego de haber
conocido los beneficios directos ¢ indirectos de nuestra colaboracion en esta
investigacian:

« No habrd ninguna consecuencia destavorable para nosotros, en caso de no aceptar

la invitacion,
e Podemos retiramos de la investigacion si lo consideramos conveniente.
«  No tendrd ningin gasto, ni recibiremes remuneracidn alguna pes La colaboracidn
en el estudio,
« Podemos solicitar en el transcurso del estudio, informacion actualizada sobre el

mismo a] investigador responsable,

gy ectis . A0, 70 oo B OIS,

Nombre de los Firma: Nombre del representante del | Firma;
participantes participanic

g W [ 610??‘1'?? o : >
g W ;ﬁmﬁ;‘; M{
S @ (;2 -1513-? § 8"{:1
Meiv Vag uhs ¥ .ﬁj Ai'b;}é:”ggé%m A

73



e
i all i W7
il ECC L
e Gk
e L — 1800133632
@ Woooo qEES Wj
Thr Wk | ) Tt Kbb yom
Y4659
oD o | e 5o =
- — & b i
e 2
h" qu,‘b "y Toe
qyoa T w
Orei S | ol "‘%"gm o )
Palsen G\l Nelsen Ronien q..,&,b m@
Braw Yo | Bl | 4o et = =
Josl Ulyer 34.1) Glorde Mtao;q.’ p
A0 Gockin fprriGuder M‘M'M‘—."*ﬁ," i il
Somr  dovh ;ﬂ m':"m",:'i’:g; /L ﬂ- 2:

Nombre del investigador: A leX13 Jasve’ Mawo Hoch:

N° de cédula de identidad: 1804 96 1741

74

pems: A



Instrumento utilizado la Prueba de estiramiento de Sit and Reach

Material Posicién Inicial Posicidn Final Registro
de
Dato
Sentados enfrente del cajon con los pies | El evaluador se va aubicar allado, | Lamedida se foma
apovados, las piemas completamente | observando que [a parte de fa | desde laparte mas
extendidas, con una mano sobre [a ofra, | mano mas cerca &l sujeto serd el | lejana, en la que el
extender los brazos por encima del | dato que se tomard, obteniendo un | evaluado
cajon, realizando una flexion profundade | mejor control de los resultados, no | mantenga los fres
fronco y levando [as manos lo mas lejos | se acepta flexionar las rodilas | segundos.
posible con un movimiento lento v sin | durante los fres segundos que
Unidad de rebotes (Sanz, [, 2002). dura realizando la flexion (Sanz, 1.
medida; 2002).
Centimefros
(om).
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ENCUESTA REALIZADA

TEST: CRIOTERAPIA VS ESTIRAMIENTOS PARA LA RECUPERACION
MUSCULAR

Objetivo: Determinar cual de los dos métodos de recuperacion muscular, crioterapia o
estiramientos, es mas efectivo para reducir la fatiga muscular en jugadores de futbol
Sub-18 de la escuela de futbol del Independiente del Valle Ambato.

Instrucciones: Responde las siguientes preguntas con base en tu experiencia después de
haber utilizado una semana de estiramientos y una semana de crioterapia.

Seccion 1: Datos Generales

1. ¢;Cuadl es tu edad?
a) 16 afios
b) 17 anos
c¢) 18 afos

2. (Actualmente estudias ademas de entrenar fitbol?
a) Si
b) No

3. ¢(Cuantas veces entrenas a la semana?
a) 1 veces
b) 2 veces
¢) 3 veces 0 mas

Seccion 2: Experiencia con Estiramientos (1 semana)

4. Después de utilizar el método de estiramientos durante una semana, ;cémo
calificas su efectividad en la recuperacion muscular?
a) Muy efectiva
b) Moderadamente efectiva
¢) Poco efectiva
d) No noté diferencia

5. ¢Sentiste una reduccion en la fatiga muscular con los estiramientos?
a) Si, la reduccion fue significativa
b) Si, pero solo en ciertos entrenamientos
¢) No noté mucha diferencia

d) No me ayudaron en la recuperacion
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6. ¢Después de realizar estiramientos, como fue tu desempeiio en los
entrenamientos siguientes?
a) Mejord notablemente
b) Mejoro ligeramente
¢) Se mantuvo igual
d) No noté cambios o empeoro

7. ¢(Consideras que los estiramientos ayudaron a prevenir lesiones durante
esta semana?
a) Si, me senti mas flexible y con menor riesgo de lesiones
b) Si, pero en poca medida
¢) No not¢ diferencia
d) No me ayudaron en la prevencion de lesiones

Seccion 3: Experiencia con Crioterapia (1 semana)

8. Después de utilizar el método de crioterapia durante una semana, ;cémo
calificas su efectividad en la recuperacion muscular?
a) Muy efectiva
b) Moderadamente efectiva
¢) Poco efectiva
d) No noté¢ diferencia

9. ¢Sentiste una reduccion en la fatiga muscular con la crioterapia?
a) Si, la reduccion fue significativa
b) Si, pero solo en ciertos entrenamientos
¢) No noté¢ mucha diferencia
d) No me ayudo en la recuperacion

10. ;Después de aplicar crioterapia, como fue tu desempeifio en los
entrenamientos siguientes?
a) Mejord notablemente
b) Mejord ligeramente
¢) Se mantuvo igual
d) No noté cambios o empeord

11. ;Consideras que la crioterapia ayudo a prevenir lesiones durante esta
semana?
a) Si, me senti mas seguro y con menor riesgo de lesiones

b) Si, pero en poca medida
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¢) No not¢ diferencia

d) No me ayud¢ en la prevencion de lesiones

Seccion 4: Comparacion y Preferencias

12.

13.

14.

15.

Si tuvieras que elegir uno de los dos métodos para utilizar después de cada
entrenamiento, ;cual preferirias?

a) Crioterapia

b) Estiramientos

¢) Ambos combinados

d) Ninguno

.Cual método consideras que redujo mejor la fatiga muscular en general?
a) Crioterapia

b) Estiramientos

¢) Ambos fueron igual de efectivos

d) Ninguno mostr6 resultados

.Cual método te hizo sentir mejor preparado para el siguiente
entrenamiento o partido?

a) Crioterapia

b) Estiramientos

¢) Ambos por igual

d) Ninguno

. Cual método crees que ayudo mas a prevenir lesiones?

a) Crioterapia

b) Estiramientos

¢) Ambos por igual

d) Ninguno
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ILUSTRACIONES

1lustracion 1. Dialogo con los participantes

Ve

1lustracion 3. Valoracion con la prueba Sit and Reach antes de iniciar la crioterapia
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Ilustracion 4. Realizacion de la crioterapia
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{lustracion 7. Valoracion con la prueba Sit and Reach antes de iniciar los estiramientos
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