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RESUMEN

RESUMEN

El objetivo de nuestra investigacion fue determinar el tiempo de estiramiento estatico
pasivo mas efectivo entre 30 y 60 segundos para la musculatura isquiotibial acortada de
futbolistas de divisiones inferiores.

El estudio fue realizado en 35 futbolistas pertenecientes a los clubes deportivos
Union Espafiola y Universidad de Chile, con edades comprendidas entre los 15y 17 afios
(Edad: x=16, 34 anos, DS = 0,591; IMC: x=22,3, DS = 2,519), que presentaban
acortamiento de la musculatura isquiotibial en ambas piernas, lo cual se definié por una
flexién de rodilla con un angulo [1 20°, evaluada por el Test PKE.

Se dividié a los futbolistas en tres grupos. El grupo A (n =13) elongd 30 segundos, el
grupo B (n = 14) elong6 60 segundos y el grupo control (n = 8) no siguié nuestra pauta de
elongacién. Los estiramientos fueron realizados 3 veces por semana, con 3 series de
repeticiones por cada pierna, durante 4 semanas.

Para los resultados obtenidos se calcularon medidas estadisticas de resumen y se
compararon las ganancias de ROM de rodilla mediante la Prueba T.

No se encontraron diferencias estadisticamente significativas al comparar los grupos
Ay B (p < 0,05). Al comparar los grupos A y B con el control se encontraron diferencias
estadisticamente significativas (p < 0,05), para la desviacion estandar y promedio.
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ABSTRACT

ABSTRACT

The purpose of our investigation was to determine the most effective time of static
stretching passively between 30 and 60 seconds for the hamstring muscles shortened to
football players of minors divisions.

The study was realized in 35 football players belonging to the Union Espafola and
Universidad de Chile sporting clubs, with ages between 15 and 17 years (Age: x=16,34
years old, DS = 0,591; IMC: x=22,3, DS = 2,519), that were presenting shortening of the
hamstring muscles in both legs, which defined for a flexion of knee with an angle [J 20 °,
evaluated by the PKE Test..

The football players were divided in three groups. The group A (n =13) stretched 30
seconds, the group B (n = 14) stretched 60 seconds and the control group (n = 8) didn’t
follow our elongation’s guideline. The stretching were realized 3 times a week, with 3
series of repetitions for each leg, 4 weeks along.

To obtained the results statistical measurements of summary were calculated and
ROM gaining of knee were compared using T Test .

Didn’t find statistic significant differences on having compared the groups A and B (p
<0,05). To compare the groups A and B with the control group statistically significant
differences (p >0,05) were found, to the standard desviation and average.
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