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RESUMEN 

Se identifico como problema el aumento de deportistas lesionados que ingresaban 

al área de terapia física por lesiones deportivas, se realizaron las gestiones 

pertinentes para poder llevar a cabo el presente trabajo, que consiste en el 

desarrollo e implementación de un manual de stretching global activo para 

deportistas de alto rendimiento de la disciplina de karate Do; el cual propone la 

aplicación de una serie de autoposturas que serán realizadas pre y post entramiento 

o competencia de los atletas participantes, con el objetivo principal de prevenir 

lesiones deportivas; específicamente lesiones musculares, articulares y 

ligamentarias. 

Los participantes fueron atletas de alto rendimiento de entre 14-20 años, de la 

disciplina de Karate Do instruidos por el entrenador Héctor Gerardo Estrada 

Hernández. 

Por la pandemia actual COVID-19, se trabajó de manera hibrida con los atletas, es 

decir, en línea realizando sesiones sabatinas para la aplicación del manual con la 

supervisión de la presente pasante y de manera presencial antes y después de sus 

entrenamientos con el apoyo y vigilancia de su entrenador. 

El manual de stretching global activo fue proporcionado en marzo 2021 a la 

institución, atletas y entrenadores, y aplicado en el mes de abril 2021. 

La aplicación del manual en los atletas duro 3 meses y al concluir se obtuvieron 

resultados favorables, se disminuyó la incidencia de lesiones durante los 

entrenamientos, el estado y desempeño físico de cada atleta mejoro, además por 

todo lo mencionado se obtuvieron excelentes comentarios por parte de los atletas y 

entrenador.  

Por los resultados obtenidos al aplicar el manual se sigue utilizando en la disciplina 

participante hasta la presente fecha. 
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ABSTRACT 

The increase in injured athletes entering the area of physical therapy due to sports 

injuries was identified as a problem, the pertinent steps were taken to be able to 

carry out the present work, which consists of the development and implementation 

of an active global stretching manual for high-performance athletes in the discipline 

of karate Do; which proposes the application of a series of autopostures which will 

be carried out before and after training or competition of the participating athletes, 

with the main objective of preventing sports injuries; specifically muscle, joint and 

ligament injuries. 

 

The participants were high performance athletes between 14-20 years old, from the 

Karate Do discipline instructed by coach Héctor Gerardo Estrada Hernández. 

 

Due to the current COVID-19 pandemic, we worked in a hybrid way with the athletes, 

that is, online, conducting Saturday sessions for the application of the manual with 

the supervision of the present intern and in person before and after their training with 

the support and vigilance from your coach. 

 

The active global stretching manual was provided in March 2021 to the institution, 

athletes and coaches, and applied in April 2021. 

 

The application of the manual in the athletes lasted 3 months and at the end, 

favorable results were obtained, the incidence of injuries during training was 

reduced, the state and physical performance of each athlete improved, in addition to 

all the above, excellent comments were obtained from athletes and coach. 

 

Due to the results obtained when applying the manual, it continues to be used in the 

participating discipline to date. 
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INTRODUCCIÓN 

Las lesiones deportivas son alteraciones producidas por daños en articulaciones, 

tendones, sistema óseo y sistema muscular, dichas lesiones se presentan durante 

la actividad deportiva por distintas causas.[1] 

Las lesiones en deportistas son más comunes de lo que creemos, en un estudio 

realizado en el año 2017, fueron evaluados 84 atletas de deporte en conjunto; 41 

de ellos refirieron presentar al menos una lesión durante el periodo de evaluación, 

el total de lesiones fue de 54, ya que algunos presentaron más de 2 o 3 lesiones; 

las lesiones más comunes fueron esguinces de I, II o III grado y desgarros 

musculares. [2] 

Es de suma importancia tomar conciencia de este problema y crear hábitos de 

prevención ya que dentro de la medicina deportiva son de mucha utilidad tanto para 

el deportista como para el equipo multidisciplinario del mismo. 

El Stretching global activo o por sus siglas SGA, es un método de estiramientos 

globales y activos, de todas las cadenas de coordinación neuromuscular, cuyo 

objetivo es restablecer la elasticidad y flexibilidad que se pierde al realizar ejercicio, 

deporte o bien al no mantener hábitos posturales correctos en la vida diaria. [3]       

Es un método de cinesiterapia, el cual nace a partir de la reducación postural global 

(RPG), fue creado en el año 1981 por el fisioterapeuta Philippe Souchard. [4] 

Por otro lado, la instructora de pilates con diplomado en stretching global activo por 

L´Universite de therapie manuelle de louvain, Bélgica; ha mencionado sobre el 

stretching en una revista de deporte en la cual, comento que entre los beneficios del 

SGA se encuentra prevenir lesiones, recuperar el estado físico del cuerpo de las 

consecuencias de una actividad intensa y repetitiva; aspectos como el bloqueo 

respiratorio, evitar el acortamiento y rigidez muscular. [5] 
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En febrero del 2017 el doctor Héctor Martínez Meléndez en ese entonces director 

de medicina y ciencias aplicadas de la Comisión Nacional de Cultura Física y 

Deporte (CONADE) habló sobre los riesgos latentes de los atletas como sufrir algún 

percance durante la actividad física, hecho que puede originar una lesión y afectar 

su rendimiento en competencias. Mencionó que por estadísticas las disciplinas con 

mayor prevalencia de lesiones son los deportes en conjunto como voleibol, handball, 

hockey de pasto, basquetbol, futbol y los deportes de combate como boxeo, 

taekwondo, lucha, judo y karate. [6] 

Por lo anteriormente mencionado, el principal propósito de este proyecto de 

intervención es desarrollar e implementar un manual de stretching global activo para 

deportistas de alto rendimiento de Karate Do; el manual se realizó pensando en  las 

lesiones deportivas que ocurren a diario dentro del deporte, sobre todo en 

disciplinas de combate, lleva por nombre “Manual de stretching global activo para 

deportistas de alto rendimiento”, la aplicación de este fue desde el mes de abril 2021 

al mes de junio del mismo año.  

La muestra fueron 10 deportistas de la disciplina de Karate Do, de la institución de 

CONADE, los cuales decidieron participar voluntariamente en este estudio. La 

aplicación se dividió en 3 fases utilizando en cada una de ellas medios de apoyo 

tecnológicos como ZOOM, Outlook, Gmail y Whatsapp, se trabajó durante 3 meses 

de lunes a sábado, de lunes a viernes los deportistas realizaban el stretching global 

activo antes y después de su entrenamiento con la supervisión del entrenador 

encargado y los días sábado se realizaban sesiones vía ZOOM para darle 

seguimiento a la correcta aplicación de las posturas realizadas.  

La aplicación del siguiente proyecto tiene mucho peso a nivel deportivo, ya que se 

podrán prevenir y disminuir la prevalencia de lesiones deportivas en los atletas.[7] 
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     CAPITULO I. ANALISIS SITUACIONAL 

La comisión nacional de cultura física y deporte (CONADE), es una institución 

encargada de desarrollar e implantar políticas de Estado que fomenten la 

incorporación masiva de la población a actividades físicas, recreativas y deportivas 

que fortalezcan su desarrollo social y humano, que impulsen la integración de una 

cultura física sólida, que orienten la utilización del recurso presupuestal no como 

gasto, sino como inversión y que promuevan igualdad de oportunidades para lograr 

la participación y excelencia en el deporte.[8] 

En diciembre de 1988 por Decreto Presidencial, surge la Comisión Nacional del 

Deporte como órgano desconcentrado de la Secretaría de Educación Pública 

encargado de la promoción y el fomento del deporte y la cultura física.[8] 

En 1990, se promulgó la Ley de Estímulo y Fomento de Deporte que constituyó la 

primera en materia deportiva en nuestro país, situando a la Comisión Nacional del 

Deporte como su entidad rectora, pero con carácter de organismo desconcentrado 

de la Secretaría de Educación Pública. [8] 

Durante sus años de vida, las actividades desarrolladas por la CONADE han 

sentado bases sólidas para el desarrollo del deporte mexicano, por lo que mediante 

Decreto publicado el 24 de febrero de 2003 en el Diario Oficial de la Federación se 

crea la Comisión Nacional de Cultura Física y Deporte, como un organismo público 

descentralizado de la Administración Pública Federal, la cual desde ese momento y 

hasta nuestros días, es la conductora de la política nacional en materia de cultura 

física y deporte, con personalidad jurídica, patrimonio propio y domicilio en el Distrito 

Federal. [8] 
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1.1 Ubicación Institucional y Organizacional.  
 

La institución de CONADE en ciudad de México se divide en 2 sedes más aparte de 

la matriz, la cual tiene dirección en Camino a Sta. Teresa 482, Villa Olímpica, Miguel 

Hidalgo, 14060 Ciudad de México, CDMX; la imagen de la fachada se encuentra 

expuesta en la figura 1. En esta institución se concentran deportistas de alto 

rendimiento mayores de 18 según la disciplina a desempeñar los cuales se preparan 

para competencias nacionales e internacionales de disciplinas como canotaje, 

remo, squash, bádminton, judo, karate Do y clavados. [9] Las instalaciones se 

encuentran bien distribuidas con todo lo necesario para trabajar en el desempeño 

del atleta; Figura 2. 

El Centro Nacional de Desarrollo de Talentos Deportivos y Alto Rendimiento 

(CNAR), otra sede de CONADE en la cual se concentran y atienden cerca de 500 

atletas menores de edad de los cuales 200 son de alto rendimiento y 300 de 

matrícula de las disciplinas de: Taekwondo, esgrima, basquetbol (varonil y femenil), 

Judo, béisbol, pentatlón, triatlón, luchas asociadas, atletismo, handbol femenil, 

ciclismo, tiro con arco, gimnasia, box, tenis, gimnasia Trampolín, gimnasia Artística, 

levantamiento de Pesas y tiro Deportivo. Además de que los deportistas practiquen 

su disciplina también llevan a cabo sus estudios de secundaria y bachillerato; de 

esta manera logran una preparación completa en el individuo.  Esta institución tiene 

dirección en Añil 550, Granjas México, Iztacalco, C.P. 08400 Ciudad de México; 

CDMX. [9] 

La segunda sede es el Centro paralímpico mexicano, también conocido como 

CEPAMEX el cual cuenta con la capacidad para atender cerca de 140 atletas con 

deporte adaptado, las disciplinas practicadas en esta sede son: Natación, 

powerlifting, danza deportiva, tenis de mesa, atletismo campo, atletismo pista, tiro 

con arco, futbol 7, basquetbol sobre silla de ruedas y tenis.                           

Dirección en Añil 563, Granjas México, Iztacalco, 08400 Ciudad de México, CDMX. 
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La realización del proyecto se llevará acabo con un grupo de deportistas de la 

disciplina Karate Do en la institución de la Comisión Nacional del Deporte y Cultura 

Física (CONADE), institución que surge desde diciembre de 1988; con dirección en 

Camino a Sta. Teresa 482, Villa Olímpica, Miguel Hidalgo,14060 Ciudad de México, 

CDMX; Tel. (55) 59 27 52 00 Ext. 3210 [9]. Se puede encontrar la ubicación 

geográfica de la institución entrando a la aplicación de Google maps y colocando la 

dirección anteriormente mencionada; Figura 3. 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Figura 1. Fachada de la Comisión Nacional de Cultura Física y Deporte en Ciudad 

de México (CONADE). Fotografía tomada por Lesly J. Rivera 
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Figura 2. Instalaciones de la Comisión Nacional de Cultura Física y Deporte en 

Ciudad de México (CONADE). Fotografía tomada por Lesly J. Rivera 
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   Figura 3. Ubicación geográfica CONADE, Ciudad de México. 

 

Actualmente la institución de CONADE es encargada de desarrollar políticas de 

estado que fomenten la incorporación de la sociedad a actividades físicas, 

recreativas y deportivas fomentando la cultura del deporte y apoyando el sano 

desarrollo social. 

En el departamento de medicina general se encuentra el área en la cual se centra 

el problema identificado; es decir, el área de terapia Física y Rehabilitación, en la 

cual se da atención a atletas de alto rendimiento de las distintas disciplinas 

deportivas. 
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1.2 Descripción Funcional 
 

El área de terapia física de CONADE tiene como principal función proporcionar 

valoración, tratamiento y seguimiento a las lesiones de los deportistas para así 

reincorporar al atleta lo más pronto posible a su disciplina y con un buen estado 

físico y de salud, optimizando sus funciones musculares y articulares para que así 

puedan rendir al 100% en sus entrenamientos y a la larga tengan resultados 

favorables en las competencias.  

Los entrenamientos soy muy demandantes dentro del ámbito deportivo a nivel 

competencia, los atletas son expuestos a largos periodos de trabajo y cortos 

periodos de descanso. 

En el departamento de medicina general trabajan en equipo multidisciplinario los 

diferentes profesionistas de la salud, todos con el mismo objetivo de tener al atleta 

en excelentes condiciones físicas y mentales. Las áreas que lo conforman son: 

Medicina, área conformada por un médico general encargado de realizar ingresos 

y valoraciones a cada atleta, un traumatólogo y un ortopedista a los cuales se 

refieren los pacientes que necesitan de sus servicios ; área de terapia física la cual 

cuenta con un médico rehabilitador y varios fisioterapeutas que trabajan en conjunto 

para dar el adecuado tratamiento a cada atleta; área de nutrición conformada por 

un nutriólogo encargado de llevar el control de peso y dieta de cada deportista  y 

para finalizar el área de psicología integrada por un psicólogo que ayuda a trabajar 

la parte mental de los atletas; figura 4. 

El problema identificado se lleva a cabo en el área de terapia física, conformada 

específicamente por un médico rehabilitador, 4 licenciadas en terapia física y 

rehabilitación distribuidas 2 en el turno matutino y 2 en el turno vespertino; 4 

pasantes de terapia física de igual forma 2 en el turno matutino y 2 en el turno 

vespertino y finalmente 8 practicantes de terapia física provenientes de distintas 

universidades de la república mexicana, 4 de ellos cubriendo el turno matutino y 4 

en el turno vespertino; figura 5. 
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Figura 4. Organigrama del departamento de medicina y ciencias aplicadas, creado 
por Lesly, J Rivera. 

 

Figura 5. Organigrama del área de terapia física, creado por Lesly J. Rivera. 
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Cuando el atleta entra a la dirección de Medicina y ciencias aplicadas es atendido 

por el medico encargado del área, posteriormente se refiere al área que necesite el 

atleta: Medicina, terapia física, nutrición o psicología. De esta manera se trata 

multidisciplinariamente al atleta y así obtiene un buen desempeño físico y mental. 

Dentro del área de terapia física el atleta ingresa al consultorio con el medico 

rehabilitador, el cual le hace una anamnesis y valoración completa con peso, talla, 

IMC y pruebas específicas, de esta manera arma el expediente del paciente; para 

después pasar al área de rehabilitación en donde los licenciados encargados y 

pasantes de terapia física realizan pruebas específicas para corroborar el 

diagnóstico del médico rehabilitador, proponen y aplican el plan de tratamiento 

determinado para el paciente ingresado; utilizando electroterapia, magnetoterapia, 

presoterapia, ejercicio terapéutico, técnicas, ejercicios de fuerza, hidroterapia, entre 

otras opciones de tratamiento específico para cada paciente. En esta etapa cada 

uno de los practicantes apoya a los fisioterapeutas pasantes a colocar el tratamiento 

propuesto a cada atleta. 

En el área de terapia física no existe la aplicación de un manual de stretching global 

activo para deportistas de alto rendimiento que contribuya a explicar a los atletas 

posturas de preparación correctas en tiempo y forma. Actualmente, por motivos de 

pandemia la limitante presentada es darle seguimiento directo a la aplicación del 

manual de manera totalmente presencial con los deportistas. 

1.3 Problemática General 
 

El problema identificado en los atletas fue que llegaban al área de terapia física por 

lesiones deportivas a causa de mala preparación pre y post entrenamiento; además 

de periodos de sobre entrenamiento a los que son expuestos. Este problema 

comenzó a llamar la atención cuando varios pacientes llegaban con lesiones por las 

mismas razones; al hablar de una lesión en un atleta estamos hablando físicamente 

de inflamación, dolor, inestabilidad, perdida de fuerza, cambios en propiocepción 

además de retraso en sus entrenamientos. [10] 
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Por tal motivo es de suma importancia atacar la causa del problema y con ello 

beneficiar a todos los deportistas ofreciéndoles un recurso de fácil acceso por el 

cual tanto ellos como nosotros podamos mantener como principal prioridad una 

excelente salud Física. En este momento es cuando surge la idea del manual de 

stretching global activo para deportistas de alto rendimiento. 

a) Razones que motivaron la elección del problema de investigación. 

• Saturación del área de terapia física por lesiones deportivas a causa de 

mala preparación física y sobre entrenamiento deportivo.                                                          

• El sufrimiento de un atleta al enfrentar una lesión dentro de su desarrollo 

deportivo.  

• Necesidad de un medio de fácil acceso para solucionar la problemática 
presente. 

b) Importancia de la solución del problema identificado. 

La institución de CONADE es conocida a nivel nacional e internacionalmente debido 

a que atletas de alto rendimiento participan en distintas competencias, torneos y 

juegos Panamericanos; por tal motivo los deportistas tienen que presentar un 

excelente estado físico, nutricional y mental. Al cumplir con todo esto el atleta tiene 

más oportunidad de salir campeón y traer medallas para México y logros, metas y 

sueños cumplidos para el mismo. 

1.4 Prioridades 

La prioridad es prevenir y dar seguimiento a los pacientes tratados por lesión; al dar 

atención a esto los atletas de la institución estarán en óptimas condiciones para sus 

entrenamientos y futuras competencias nacionales o internacionales, según sea el 

caso. 
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CAPITULO II. PROBLEMA SELECCIONADO 

2.1 Descripción del problema. 

El problema actual identificado es el aumento de lesiones que presentan deportistas 

de alto rendimiento a causa de la mala preparación pre y post entrenamiento, 

además del sobre entrenamiento muscular, las lesiones tienen mucho peso ya que 

afecta el desempeño tanto físico como mental del deportista; se habla de un 

lesionado por cada 10 deportistas. 

Descripción. 

En la institución se encuentran concentrados 700 deportistas, el área de terapia 

atiende de lunes a viernes y atiende a diario a 70 diferentes deportistas por lesiones; 

es decir, a la semana se atiende al 50% de la población concentrada a causa de 

lesiones deportivas.  

El problema fue percatado durante temporada de competencia, momento donde los 

deportistas tenían entrenamientos prolongados durante toda la semana de hasta 3 

veces al día según la competencia que se presentara, además de realizar sus 

rutinas deportivas de rutina en el gimnasio. Durante la temporada aumento el 

número de pacientes lesionados durante los entrenamientos, provocando 

preocupación y tristeza en el deportista, así como en el entrenador y su equipo 

multidisciplinario, ya que una lesión en este ámbito puede definir la estadía del 

implicado, así como su pase a competencias futuras. 

Desde una perspectiva general del problema, sus causas y consecuencias, para 

controlar el índice de lesionados es indispensable ir de la mano con la preparación 

del deportista, guiando su preparación física desde los estiramientos pre y post 

entrenamiento ya que es una etapa fundamental para el buen rendimiento físico, 

disminuyendo la rigidez y aumentando el rango de movimiento, mejorando la 

postura, así como disminuir y controlar el estrés, al tener el efecto relajante en el 

musculo; de esta manera se buscará reducir el riesgo de lesiones.  
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En el árbol de problemas se menciona el problema identificado en el área de terapia 

física de la institución de CONADE por lo cual se consideró aplicar el presente 

proyecto de intervención, considerando sus causas, los efectos para la institución y 

su comunidad de deportistas; figura 6. 

                          Figura 6. Árbol de problemas. Fuente: Lesly J. Rivera. 

Para la Institución: 

• Acumulo de pacientes en el área de terapia física. 
• Riesgo de perder competencias nacionales e 

internacionales. 
• Mayor gasto en material e insumos para atletas lesionados. 

Para los atletas:  

• Mayor número de deportistas lesionados. 
• Incapacidad funcional. 
• Suspensión de los entrenamientos. 
• Puntos menos para participar en competencias cercanas. 
• Mal desempeño físico y mental del atleta. 
• Riesgo de no volver a entrenar. 

Incremento de deportistas de alto rendimiento lesionados que 
ingresaron al área de terapia física. 

Causas 

Efectos 

Problema 

• Mala preparación pre y post entrenamiento. 
• Sobre entrenamiento muscular. 
• Largos periodos de entrenamiento. 
• Falta de una guía de apoyo para atletas y entrenadores que 

proporcione una forma de prevenir lesiones como el stretching.  
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2.2 Causas 
 

Se identificó que la causa directa del problema, son los largos periodos de 

entrenamientos a los que son sometidos los atletas, ya que el cuerpo entra en estrés 

y sobrecarga. 

Otra de las causas es una inadecuada preparación pre y post entrenamiento, ya 

que en algunas ocasiones los músculos, tendones y ligamentos no están 

preparados para las acciones que llevaran a cabo promoviendo así posibles 

lesiones Deportivas.  

2.3 Consecuencias 
 

Las consecuencias directas recaen en los afectados, en este caso los atletas ya que 

al hablar de una lesión se afectar físicamente al paciente provocando inflamación, 

ardor, dolor, adormecimiento, hipersensibilidad, perdida de fuerza; entre otros 

síntomas y manifestaciones. 

El deportista entra en un periodo de reposo al cual no está acostumbrado, afectando 

indirectamente en algunas ocasiones sus cambios emociones. Llegando a 

presentar, miedo, estrés, insomnio, depresión y cuadros de ansiedad.  

2.4 Posibles soluciones 
 

Como primera solución se propone aplicar el manual de stretching global activo a 

los deportistas antes y después de sus entrenamientos o competencias, buscando 

con esto una recuperación rápida tras la fatiga, optimo estado de músculos, 

ligamentos y tendones y de esta manera disminuir la cantidad de deportistas 

lesionados. 

La institución apoya con otras áreas al deportista, cuenta con un equipo 

multidisciplinario, el cual trabaja en conjunto para atender las necesidades del atleta 

ya sea medicamente, nutricional o psicológicamente. Con estos apoyos se da 

solución a deportistas que lleguen por una lesión anterior. 
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CAPITULO III. PROYECTO DE INTERVENCIÓN 

3.1 Enunciado  
Stretching global para deportistas de alto rendimiento 

(Marzo 2021 – Junio 2021) 

3.2 Objetivo General                                                                                                                            

Desarrollar e implementar un manual de stretching global activo para deportistas de 

alto rendimiento de la disciplina Karate Do. 

3.3 Objetivos Específicos                                                                                                                    

• Proporcionar a atletas un medio de fácil acceso para que realicen de manera 

correcta las posturas de stretching global activo. 

• Reducir el número de lesiones en atletas de alto rendimiento. 

• Crear conciencia de la importancia que tiene la prevención y tratamiento de 

lesiones en cada atleta.  

3.4 Justificación 
 

Al realizar ejercicio los músculos sufren un estrés intencional provocando cambios 

en las fibras musculares. Con el tiempo, el estrés provocado por un ejercicio regular 

produce ciertas modificaciones de adaptación en el tejido muscular, entre ellos 

cambios de fuerza. Durante estos momentos pueden ocurrir lesiones de 2 maneras, 

agudas y lesiones crónicas por estrés repetitivo. [14] 

Las lesiones agudas ocurren repentinamente cuando el musculo se sobrecarga 

debido a un impacto de fuerza mayor al que se está acostumbrado; este tipo de 

lesiones se caracterizan por dolor e hinchazón inmediata. Las lesiones de tipo 

crónicas ocurren después de practicar deporte o hacer ejercicio por largos periodos 

de tiempo, son producidas por movimientos repetitivos y llegan a afectar temporal o 

permanentemente a músculos, ligamentos y tendones. [14] 

En deportes de contacto existe más incidencia de lesiones deportivas, debido al 

riesgo de los impactos que involucran. Además, hay más probabilidad de lesiones 

en temporada de competencia que durante periodos de entrenamientos. [16] 
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Los efectos directos que tienen las lesiones sobre nuestros deportistas son bastante 

significativos ya que tienen repercusiones tanto físicas como mentales. Por parte de 

lo físico llegan a producir Dolor, inflamación, hiperemia, restricción del movimiento, 

aumento de la sensibilidad y aparición de hematomas; sin embargo, lo que más 

llega a afectar al paciente son las emociones ya que se ven atacados por el miedo, 

la ansiedad, insomnio, pensamientos negativos e incluso depresión. [7] 

Todas estas sensaciones y emociones llegan a afectar al paciente en su desempeño 

deportivo, social y económico. Por tal motivo es de suma importancia tomar en 

cuenta este problema inmediatamente; atacando directamente la causa de este. 

Poniendo en marcha la aplicación del manual de stretching global activo en los 

atletas de alto rendimiento se espera tener cambios óptimos en el estado físico y 

desarrollo del atleta al 100% en su disciplina. Además, con el apoyo de esta 

herramienta será más fácil tanto para el entrenador como para el fisioterapeuta 

encargado poder llevar a cabo un buen desempeño físico del atleta. 

Realizar stretching global activo tiene bastantes beneficios entre ellos mejora la 

elasticidad de músculos, tendones, ligamentos, capsulas articulares y fascias 

musculares; esto evitara lesiones y formación de contracturas musculares dentro 

del deporte. Mejora el tono muscular, la circulación sanguínea, metabolismo 

muscular, postura y conciencia corporal, recuperación rápida tras fatiga ya que 

después de un entrenamiento o competencia intensa los músculos entran en estrés; 

el practicar stretching antes y después de la actividad los cambios serán muy 

notorios. También beneficia la regulación psíquica, está demostrado que el 

bienestar físico y psíquico dependen en gran medida del correcto funcionamiento 

de los órganos de nuestro aparato locomotor. [3,18] 

En el deporte el stretching Global Activo tiene un beneficio adicional ya que no sólo 

permite que las estructuras y las funciones del sistema músculo esquelético trabajen 

en armonía, sino que además corrige y mejora la preparación para el deporte. Es 

decir, aparte de ayudar a prevenir lesiones también crea atletas más fuertes y 

preparados física y mentalmente. [20] 
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3.5 Plan de acción 

Los 10 deportistas seleccionados para llevar a cabo el desarrollo del manual 

“Stretching global activo para deportistas de alto rendimiento “, fueron deportistas 

pertenecientes a la institución de CONADE, de la disciplina Karate Do de entre      

14- 20 años; el proyecto se llevó a cabo en 3 fases; tabla 1. 

Fase I. Se reunieron a todos los participantes del manual el miércoles 31 de marzo 

del 2021, por la situación de la pandemia actual que está ocurriendo se realizó dicha 

reunión por medio de ZOOM en donde se les explico todo el contenido del manual, 

objetivos y metas esperadas y fueron resueltas las dudas que los deportistas 

presentaron; además se realizó una entrevista personal a cada atleta, se llenaron 

consentimientos informados y el expediente personal de cada uno. Ese mismo día 

se les hizo llegar el manual de forma digital por medio del correo electrónico y 

WhatsApp a todos los usuarios con la finalidad de que tuvieran a la mano el fácil 

acceso a este. 

Fase II. El día 1 de abril se comenzó a trabajar dicho manual, los deportistas llevaron 

a cabo las técnicas y posturas de stretching global activo antes de empezar y al 

finalizar sus entrenamientos de lunes a viernes guiados por el entrenador Héctor 

Gerardo Estrada Hernández de manera presencial en su estado de origen y los días 

sábado mediante sesiones virtuales por medio de ZOOM, con el apoyo de la 

presente pasante ; como evidencia se tomaron fotos del trabajo realizado.                           

La aplicación del manual de stretching en deportistas se llevó a cabo durante 3 

meses, es decir del mes de abril al mes de junio del presente año. El miércoles 30 

de junio se dio por terminado la aplicación del manual mediante ZOOM 

agradeciendo a todos los atletas y al entrenador su gran apoyo y colaboración. 

Fase III. La última fase inicio el mismo 30 de junio, se comenzó con la obtención de 

resultados, se realizó una entrevista de 15 minutos a cada uno de los deportistas 

implicados de igual forma por medio de Zoom, expusieron sus comentarios respecto 

al proyecto, contestaron un cuestionario de evaluación final y comentaron si durante 

este tiempo presentaron alguna lesión además de cómo se sintieron física y 

mentalmente al realizar el trabajo de stretching Global Activo; Tabla 2. 
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Tabla 1. Plan de acción 

 
FASE 

 
ESTRATEGIAS 

 
ACCIONES 

 
RESPONSABLE 

 
TIEMPOS 

 
INDICADORES 

 
 
 
I 

 
 

Captar la 
atención del 
deportista, 

convencerlo e 
interesarlo por el 

tema tratado 

 
Reunión por vía 
ZOOM con los 10 
deportistas y 
entrenador 

 
Entrevistas a cada 

atleta y llenar 
consentimiento 

informado y 
expediente 
personal. 

 
 
 

Estudiante. Lesly 
Joselyn Rivera 

Ruiz 

31 de 
marzo 
2021 

3:00 pm 
 

Duración 
1hr en 
reunión 

 
15 minutos 
con cada 
deportista 

 
 

Asistentes a la 
sesión: 11 
personas 

 
10 atletas y 
Entrenador 
responsable 

 
 
 

II 

 
Trabajar a 

distancia junto 
con el apoyo del 
entrenador para 
la aplicación del 

manual. 
 

Mantener a los 
participantes 

interesados en 
seguir 

colaborando con 
el proyecto de 
intervención. 

 
Deportistas 

llevaran a cabo la 
aplicación del 

manual antes y 
después de los 
entrenamientos 

con supervisión del 
entrenador. 

 
Realizar sesiones 
por vía ZOOM 1 
vez por semana 

para dar 
seguimiento y 

realizar algunas 
posturas de dicho 

manual 

 
 

Los 10 atletas 
participantes 

 
Entrenador 

Héctor Gerardo 
Estrada 

Hernández 
 

Lesly Joselyn 
Rivera Ruiz 

 
01/04/21 a 
30/06/21 

 
Duración 3 

meses 
 

Aplicación 
de lunes a 
sábado 30 

minutos 
diarios. 

 
 

Participantes 
colaboradores y 
responsables. 

 
10 atletas 
aplicando 
manual de 
stretching y 
asistiendo a 

entrenamientos 

 
 
 

III 

 
Convencer al 
Atleta de los 

beneficios que 
proporciona el 

stretching global 
activo e 

incentivarlos a 
que lo sigan 
realizando. 

Dar por terminada 
la aplicación del 

proyecto de 
intervención 

agradeciendo a 
todos los 

participantes. 
Realizar entrevista 
final a cada uno de 

ellos. 

 
 
 

Estudiante. Lesly 
Joselyn Rivera 

Ruiz. 

 
30/06/21 
Duración 
General: 

30 minutos 
 

Duración 
con cada 

deportista: 
15 

minutos. 

 
Resultados 

favorables en 
cada atleta. 

 
Testimonios de 
los 10 atletas 
participantes. 
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3.6 Cronograma 

 
    
    ACTIVIDADES 
 

  
 

    

 Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio 
 

Realizar el protocolo y 
bases del proyecto 

 
 
 

     

Realizar el manual de 
Stretching Global 

Activo para Deportistas 
de Alto Rendimiento 

      

FASE I 
Proporcionar el manual 

a los Deportistas y 
resolver dudas. 

      

 
FASE II 

Comenzar la Utilización 
del manual en los 

deportistas 
seleccionados, antes y 

después de los 
entrenamientos. 

      

 
Dar por terminada la 
aplicación del manual 

      

FASE III 
Recopilación de 

resultados y 
experiencias de cada 
uno de los deportistas 
que participaron en la 
aplicación del manual. 

      

 

 
Tabla 2. Cronograma 

TIEMPO DE APLICACIÓN 
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3.7 Presupuestos y Recursos 
 

Recursos Humanos 

La Intervención y planificación del proyecto se llevó a cabo por la pasante del área 

en Terapia Física y Rehabilitación de la institución de CONADE (Comisión Nacional 

de Cultura Física y Deporte), Lesly Joselyn Rivera Ruiz bajo el apoyo y supervisión 

de las licenciadas encargadas del área Lic. Emilia Lira Ruiz y la Lic. Cecilia López 

Navarro. La aplicación del manual se realizó a 10 deportistas de la disciplina Karate 

Do de la misma Institución de entre 14-20 años. 

Recursos Materiales  

El recurso principal utilizado fue el manual digital que se proporcionó a todos los 

deportistas participantes, entrenador encargado e institución responsable. 

También fue necesario un medio tecnológico ya que la aplicación y seguimiento del 

manual se llevó a cabo de forma virtual por medio de Zoom debido a la pandemia 

actual.  

Otras aplicaciones tecnológicas que se utilizaron como apoyo fueron Outlook, Gmail 

y WhatsApp. 
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3.8 Criterios de Evaluación 
 

La aplicación del proyecto deja mucho que esperar, ya que es una herramienta que 

se puede proporcionar a la institución, se puede utilizar cuando se requiera y se 

tendrá fácil acceso. 

a) Pertinencia: El presente proyecto inició en marzo 2021, se aplicó en abril del 

mismo año y tiene su vigencia en junio 2021. 

b) Viabilidad: Es un proyecto viable, ya que los beneficios del streching global 

activo en el deporte se han documentado, con esto se espera tener 

soluciones certeras, disminuir lesiones deportivas en los atletas y además 

que el manual desarrollado se continue implementado. 

c) Originalidad: Proyecto innovador y original ya que antes no se había 

realizado nada parecido dentro del área de terapia física de la institución. 

d) Vinculación: La aplicación de este involucra a todo el equipo 

multidisciplinario del atleta, se ve beneficiada el área de medicina deportiva 

involucrando a médicos, fisioterapeutas, entrenadores y al mismo atleta.   

e) Aportación: El problema principal tratado fue el aumento de lesiones 

deportivas en atletas de alto rendimiento, sin embargo, el aplicar el manual 

de stretching global activo es de gran apoyo, ya que se podrán solucionar 

otros problemas como: saturación del área de terapia física por deportistas 

lesionados o deserción de atletas por lesiones deportivas.  

f) Independencia: El proyecto de intervención se llevó a cabo mediante la 

aplicación de un manual de stretching global activo que se proporcionó a 

cada deportista participante. Cada atleta realizo el trabajo de manera 

individual bajo la supervisión de la presente pasante en línea y del entrenador 

encargado de manera directa. 

g) Verificabilidad: Los cambios que se obtuvieron al iniciar el proyecto fueron 

muy notorios, los atletas refirieron muy buenos comentarios acerca de los 

cambios que sintieron al realizar el stretching global activo, además el 

entrenador también fue testigo de cambios en cuanto elasticidad, flexibilidad 

y mejora del rendimiento deportivo en sus atletas. 
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h) Validad: Se identificaron las lesiones que los atletas referían presentar antes 

de empezar el proyecto y se concluyó checando con el atleta las lesiones 

que presentaron al término del proyecto, en caso de que hayan presentado. 

i) Accesibilidad: Los atletas participantes fueron accesibles durante toda 

aplicación del proyecto, proporcionaron la información necesaria para poder 

llenar las historias clínicas y cuestionarios correspondientes. 

Evaluación del Proceso 

El desarrollo del proyecto de stretching global para deportistas de alto rendimiento 

se realizó conforme a lo planeado, la duración fue de 3 meses, fue proporcionado 

en el mes de marzo y aplicado desde el mes de abril a junio del presente año.  

Los atletas fueron muy responsables, asistieron a todos sus entrenamientos con el 

entrenador y a la mayoría de las sesiones virtuales que se agendaron. La respuesta 

que se esperaba en relación con la que se obtuvo fue la esperada, ya que se obtuvo 

buena participación y excelentes resultados en los participantes. 

Evaluación Sumativa  

La evaluación del proyecto ha sido satisfactoria ya que inicialmente se esperaba la 

asistencia de los deportistas al 100% y actualmente así a resultado. En cada sesión 

semanal de ZOOM los atletas proporcionan sus comentarios respecto al proyecto y 

entre más tiempo de aplicación mejores son los resultados que notan; entre ellos 

mejor flexibilidad y elasticidad, mayor confianza al aplicar técnicas de combate, más 

fuerza durante los entrenamientos, disminución del cansancio al terminar los 

entrenamientos, relajación general. 

Fue y sigue siendo una propuesta innovadora y factible para cualquier atleta. Los 

beneficios que proporciono fueron beneficios directos en músculos, los atletas 

declararon sentir relajación al terminar los ejercicios de stretching. Además, de ser 

fuente de ayuda para mejorar el rendimiento del atleta, así como también facilitar el 

trabajo de su equipo multidisciplinario. De esta manera los beneficiados fueron los 

deportistas, el área de medicina deportiva, su equipo multidisciplinario y la propia 

institución. [1] 
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Evaluación de impacto 

El impacto que logro el proyecto de intervención “Manual de stretching global para 

deportistas de alto rendimiento” en los atletas participantes fue impactante ya que 

se mantuvieron interesados en su participación en todo momento, no hubo 

desertados y los resultados esperados fueron alcanzados. Sacando cifras 

estadísticas en la institución por cada 10 deportistas había 1 deportista lesionado; 

durante la aplicación del proyecto; es decir durante 3 meses no registraron lesiones 

los 10 deportistas participantes 
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CAPITULO IV. GESTIÓN DEL PROYECTO 

El proyecto con nombre “Manual de stretching global activo para deportistas de alto 

rendimiento” nació a partir de la inquietud que surgió al ver el aumento de pacientes 

que ingresaban al área de terapia física y rehabilitación por lesión deportiva de tipo 

muscular, ligamentaria o articular. En base a esto se pensó en generar una 

estrategia para evitar lesiones sin la necesidad de interrumpir la práctica deportiva.  

4.1 Estrategias para la presentación y venta del proyecto 

Posteriormente se platicó con los fisioterapeutas encargados de área que a su vez 

platicaron respecto al tema del proyecto con el Dr. Raúl Carrillo Rodríguez, director 

de Medicina y ciencias aplicadas de CONADE, al cual le interesó bastante que se 

llevara a cabo el proyecto; posteriormente se hicieron las cartas correspondientes y 

se contactó al entrenador encargado de la disciplina elegida de Karate Do, dicha 

disciplina fue elegida debido a que es un deporte de combate y la mayoría de estos 

atletas han visitado el área de terapia física por alguna u otra lesión.  

Se dio inicio en el mes abril 2021 y finalizo en el mes de junio 2021, fue aplicado 

50% de manera presencial con el apoyo y supervisión del entrenador y 50% de 

forma virtual por la pandemia actual COVID-19. Los deportistas participantes y 

entrenador responsable se encontraron en su estado de procedencia Tonalá, 

Jalisco y la alumna y licenciadas encargadas en la ciudad de México.  

4.2 Estrategias para lograr el involucramiento. 

Las personas fundamentales de este proyecto son los 10 deportistas participantes 

los cuales para fines de privacidad serán nombrados por códigos del 1 al 10. Se 

intercepto a los deportistas por medio del entrenador responsable, el cual nos apoyó 

en el seguimiento de la aplicación de dicho proyecto; posteriormente se convocó a 

una reunión virtual por medio de ZOOM en la cual se les proporciono a los atletas 

participantes información detallada sobre: que es el stretching, los beneficios que 

tiene y sobre todo aclarar las ventajas que la aplicación del manual les 

proporcionaría dentro de su vida deportiva. De esta manera se llamó la atención 

total e interés por parte del atleta y con ello prevenir deserción de algún deportista. 
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Con estas bases y la motivación por parte del entrenador con los atletas fueron 

logrados los objetivos planteados con el proyecto de intervención. 

4.3 Estrategias para vencer las resistencias. 

La resistencia presentada fue la distancia por la actual pandemia COVID-19, sin 

embargo, gracias al apoyo del entrenador Héctor Gerardo Estrada Hernández se 

logró vencer dicha resistencia, ya que la aplicación del trabajo fue de manera hibrida 

con el apoyo de la presente pasante y presencial antes y después de los 

entrenamientos con la supervisión del entrenador. 
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CAPITULO V. RESULTADOS Y EXPERIENCIAS 

5.1 Implementación del proyecto 
 

Los 10 deportistas participantes presentaron edades de 14 a 20 años; tabla 3. 

Específicamente al graficar sus edades encontramos 1 deportista con 14 años, 1 

con 15 años, 2 con 16 años, ningún deportista con 17 años, 1 deportista con 18 

años, 2 con 19 años y los últimos 3 atletas con 20 años.; grafica 1. 

Se realizó una historia clínica a cada atleta, además de llenado de cuestionarios y 

consentimiento informado; en los cuales se obtuvo información de lesiones que 

habían presentado los atletas anteriormente, entre ellos esguince de rodilla y tobillo, 

tendinitis rotuliana, bursitis de rodilla y desgarros musculares. 

Desde la primera semana hasta el último día de aplicación los deportistas refirieron 

sentir cambios en su desempeño físico durante los entrenamientos, entre más 

pasaban las semanas y días de aplicación del manual los cambios fueron más 

notorios para ellos, como mayor elasticidad y flexibilidad, menos fatiga, mejor 

respuesta muscular durante el entrenamiento, relajación, bienestar físico y mejor 

rendimiento deportivo además de destacar que ninguno de los participantes 

presento lesiones durante los meses de aplicación del manual.  

Con el proyecto de intervención se obtuvieron muchas satisfacciones y sobre todo 

aprendizajes, los cuales servirán a futuro. Realizar parte del proyecto manera virtual 

fue un gran reto ya que se complicó en el momento de administrar los tiempos de 

todas las personas involucradas para que se pudieran realizar las sesiones de 

ZOOM y dar seguimiento a la correcta aplicación; sin embargo, se logró y todo fue 

posible a los diferentes medios de comunicación utilizados como ZOOM, Outlook, 

Gmail y WhatsApp además de la valiosa responsabilidad y colaboración que obtuve 

por parte de los participantes y del entrenador Héctor Gerardo Estrada Hernández. 
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Deportista Edad 

# 1 20 años 

# 2 20 años 

# 3 14 años 

# 4 19 años 

# 5 20 años 

# 6 16 años 

# 7 15 años 

# 8 18 años 

# 9 19 años 

# 10 16 años  

 

      Tabla 3. Numero de deportista y su edad registrada. 

 

 

       Grafica 1. Número de deportistas y sus edades. 
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Al inicio del proyecto se les pidió a los atletas participantes que mencionaran las 

lesiones que presentaron a inicios del año 2021, se destaca que esta información 

se recabo en el mes de marzo, es decir, las lesiones mencionadas se presentaron 

en los atletas del mes de enero a marzo 2021; al realizar en análisis de datos se 

obtuvo lo siguiente: la lesión deportiva con mayor prevalencia fue esguinces de 

tobillo grado I, II o III con un 50%, desgarro muscular con un 20%, tendinitis rotuliana 

con un 20% y para finalizar bursitis de rodilla con un 10%; grafica 2. 

 

 

Grafica 2. Lesiones deportivas presentes en los atletas antes de iniciar el proyecto. 
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Después de llevar a cabo el manual de stretching global activo para deportistas de 

alto rendimiento en los participantes se volvió a realizar la encuesta inicial con el 

objetivo de graficar los atletas que presentaran nuevas lesiones o que por el 

contrario no presentaran ninguna lesión. Como resultado 30% de los atletas con 

lesiones crónicas o antiguamente presentadas mantuvieron la lesión, pero refirieron 

una mejoría en cuanto a sintomatología, como por ejemplo disminución de dolor; 

específicamente 20% tendinitis rotuliana y 10% bursitis de rodilla. El otro 70% fueron 

atletas sin lesiones y con excelente estado físico y rendimiento deportivo; grafica 3.  

 

   Grafica 3. Lesiones deportivas presentes en los atletas al término del proyecto. 

Al finalizar el proyecto se realizó una encuesta a cada atleta con el fin de que 

calificaran el proyecto como excelente, bueno, regular o malo. En la encuesta se 

calificó el proyecto aplicado, el rendimiento deportivo personal que se obtuvo al 

implementar el manual, que tanto les beneficio el manual, si creen que utilizar el 

SGA en otras disciplinas sea de utilidad y finalmente si fue de su agrado las fases 

en las que se desarrolló el proyecto; grafica 4. 
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Tendinitis 
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               Grafica 4. Resultados del cuestionario del atleta numero 1 al 10. 
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Apéndices 

 

 

 

 

      Figura 7. Opinión del entrenador encargado recibida por correo electrónico 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Figura 8. Comentarios de atletas al término del proyecto. 
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Figura 9. Comentarios de atletas al término del proyecto 1. 

 

5.2 Evaluación 
 

La población de estudio es una muestra de 10 deportistas de alto rendimiento, de 

entre 14- 20 años, la mayoría con lesiones deportivas anteriores; atletas que tras 

aplicar las técnicas propuestas de stretching global activo durante 3 meses 

mostraron cambios y beneficios en su desempeño deportivo general. 



 

33 

 

Se hablaba anteriormente de beneficios que tiene el SGA y en estos momentos se 

confirman; debido a los resultados excelentes obtenidos se considera buen alcance 

de logros dentro del proyecto y a futuro sería conveniente que alcanzara más 

población interesada por el tema.  

Antes de la aplicación del SGA en deportistas de alto rendimiento se hablaba 

mínimo de 1 deportista lesionado al día por disciplina, dando como resultados 30 

atletas lesionados en 1 mes y 90 atletas con lesión en 3 meses; tabla 4. 

Después de aplicar el manual de stretching se llevó a cabo el mismo análisis con 

los atletas participantes, el resultado fue impresionante ya que durante los 3 meses 

que duro la aplicación ninguno de los atletas presento lesiones nuevas; tabla 5.  

 

Tiempo transcurrido No. Atletas lesionados 

1 día 1 

1 mes 30 

3 meses 90 

 

 

 

Tiempo transcurrido No. Atletas lesionados 

1 día 0 

1 mes 0 

3 meses 0 

 

 

 

 

 

Tabla 4. Atletas con lesiones deportivas sin aplicación de SGA.  

Tabla 5. Atletas con lesiones deportivas adquiridas después de aplicar SGA.  
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5.3 Ventajas y limitaciones 
 

Ventajas 

Durante la aplicación del presente proyecto una de las grandes ventajas fue el 

apoyo y supervisión del entrenador con los atletas, ya que de lunes a viernes se 

encargó de dar seguimiento a los atletas para que llevaran a cabo el stretching 

global activo antes y después del entrenamiento. 

Otra gran ventaja fue la responsabilidad y compromiso que tuvieron los atletas 

durante todo el proceso de aplicación del proyecto, a pesar de sus compromisos 

como trabajo, escuela y entrenamiento aún dedicaban tiempo a realizar sus 

estiramientos de stretching y tomar sus sesiones sabáticas para seguimiento del 

manual; como prueba de ello se adjuntan en anexos las capturas de pantalla 

tomadas durante las sesiones virtuales. 

Limitaciones 

Como primera limitación fue la distancia y aislamiento por la pandemia COVID- 19, 

inicialmente se tenía pensado que el proyecto fuera de manera presencial pero por 

la situación de distanciamiento se tuvo que aplicar en línea y esto fue posible gracias 

a las aplicaciones tecnológicas de ZOOM, Outlook, Gmail y Whatssap. 

Otra de las limitaciones que se presentaron fueron los tiempos desvariados en las 

sesiones de seguimiento en línea; es decir había días que algunos atletas podían a 

una hora y otros atletas no coincidían con ese horario libre, cuando se presentaron 

esos casos se repartía a los atletas en 2 grupos y ejemplo: se aplicaba una sesión 

con 5 atletas que podían en la mañana y a los otros 5 atletas se les daba 

seguimiento en la tarde.  
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CONCLUSIONES Y SUGERENCIAS 

Efectividad del programa 

La aplicación del proyecto concluyó con resultados satisfactorios, los atletas 

involucrados quedaron contentos con los cambios que notaron en su desempeño 

deportivo al momento del entrenamiento y de sus competencias. Por su parte el 

entrenador encargado Héctor Gerardo Estrada Hernández quedo agradecido con la 

aportación del manual de stretching Global activo dirigido a sus deportistas, además 

también agradecido por ser tomados en cuenta para la aplicación de dicho trabajo. 

La organización y manera en la que se desarrolló el presente trabajo fue buena, las 

opiniones y resultados obtenidos en cada atleta fueron excelentes, figura 8 y 9; así 

como también el plan de trabajo de desarrollo y aplicación, tabla 1 y 2; se obtiene 

como resultado un proyecto de intervención exitoso.  

Sugerencias o trabajo a futuro 

Espero a futuro que más deportistas de las distintas disciplinas conozcan y 

desarrollen técnicas de SGA, contribuyendo de esta manera a disminuir las lesiones 

en su deporte, desarrollar un mejor desempeño en su disciplina y además poder 

evaluar los beneficios que obtienen los atletas de otras disciplinas al desarrollar el 

stretching global activo. 

El proyecto en un inicio se tenía pensado que fuera aplicado de manera presencial 

al 100% así que se espera en un futuro dar seguimiento a más deportistas de 

manera presencial con el manual proporcionado a la institución. 
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ANEXOS 

Carta de solicitud. 
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Consentimientos informados y Expedientes 
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Información para participantes 

 

Título del proyecto: Stretching global para deportistas de alto rendimiento 
Investigador responsable:  Lic. Emilia Lira Ruiz. 
Colaboradora: Dra. Alejandra Alicia Silva Moreno.                                             
Investigador principal: Lesly Joselyn Rivera Ruiz. 

I. Manual de stretching global activo para deportistas de alto rendimiento. Aplicado 
a deportistas de la disciplina de Karate Do de entre 14- 20 años; se mandará el 
manual a todos los deportistas realizando el seguimiento de su aplicación de lunes 
a viernes 30 minutos al día dividiendo 15 minutos antes y 15 minutos después del 
entrenamiento esto con supervisión del sensei encargado, se realizarán reuniones 
por medio de zoom 1 ves por semana para realizar algunos estiramientos y 
supervisar la reacción que tengan al aplicarlo.El objetivo principal es disminuir la 
cantidad de deportistas lesionados durante los entrenamientos; además de mejorar 
su rendimiento deportivo para futuras competencias. 

Participando en la aplicación del manual para deportistas ayudara a generar 
conocimiento para prevenir futuras lesiones; no se recibe pago alguno ni se genera 
gasto de ningún tipo. 

II. Se iniciará la aplicación del manual el día 01 de abril del 2021, se pedirá a los 
participantes que lleven a cabo las posturas del manual de stretching global activo 
durante 3 meses. Es decir, del 1 de abril al 30 de junio del 2020. 

III. El protocolo de intervención se trabajará acorde a la flexibilidad y elasticidad de 
cada individuo. 

IV. Los beneficios que se obtienen al poner en práctica dicho manual son los 
siguientes: optimizar la circulación sanguínea y metabolismo muscular, eliminación 
de contracturas musculares, mejora la elasticidad de músculos, tendones, 
ligamentos, capsulas articulares y fascias musculares, ayuda a mejorar la 
conciencia corporal, mejorar la postura, regenerar con mayor rapidez la fatiga 
muscular y además reducir el riesgo de lesiones. 

V. Los deportistas solo participaran en un solo grupo de aplicación.  

VI. Se dará respuesta a cualquier pregunta, aclaración o dura que presente respecto 
a procedimiento, riesgos o beneficios; antes, durante y después de la aplicación del 
proyecto. 

VII. Tiene la libertad de retirarse de la participación del proyecto de intervención en 
cualquier momento que lo decida, sin el compromiso de notificar mi decisión al 
responsable del proyecto.  
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VIII.  Autoriza la publicación de los resultados de mi estudio a condición de que en 
todo momento se mantendrá el secreto profesional y que no se publicará mi nombre 
o se revelará mi identidad.  

IX. Si existen gastos adicionales, éstos serán absorbidos por el presupuesto de la 
investigación. 

X. Si usted tiene alguna pregunta relacionada con sus derechos como participante 
en el estudio podrá dirigirse con la Lic. Emilia Lira Ruiz, Licenciada encargada de 
la coordinación del área de terapia física en la institución de la Comisión 
Nacional de Cultura Física y Deporte (CONADE). 
Dirección: Camino a Santa Teresa # 482, Colonia Peña Pobre, Delegación Tlalpan 
Miguel Hidalgo Villa Olímpica C.P. 14060 México D.F.                                                                         
Tel: 55 59 27 52 00, en horario de 8:00 a 14:00 hrs.  

(CNAR) Centro Nacional de Alto Rendimiento Deportivo                         
Dirección: Añil 550, Granjas México, Iztacalco,C.P. 08400 Ciudad de México; 
CDMX. 
Correo electrónico: sdcenard@deportes.gob.ar 
Teléfono: (011) 4704-1600 o puede escribir al correo electrónico 
fisioterapia04.cnar@conade.gob.mx  

Si tiene alguna pregunta, comentario o preocupación acerca del proyecto, por favor 
comuníquese con el investigador responsable Lesly Joselyn Rivera Ruiz.              
Dirección de Rielera #298, col. Benito Juárez; ciudad Nezahualcóyotl C.P 57000 
estado de México. Tel: 461 130 63 40 en horario de 8:00 a 14hrs. Correo 
institucional: lj.riveraruiz@ugto.mx .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:sdcenard@deportes.gob.ar
tel:+541147041600
mailto:fisioterapia04.cnar@conade.gob.mx
mailto:lj.riveraruiz@ugto.mx
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CAMPUS CELAYA SALVATIERRA 
DIVISION DE CIENCIAS DE LA SALUD E INGENIERIAS 

 
CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Título del proyecto: Stretching global para deportistas de alto rendimiento 
Investigador responsable:  Lic. Emilia Lira Ruiz. 
Colaboradora: Dra. Alejandra Alicia Silva Moreno.                                                     
Investigador principal: Lesly Joselyn Rivera Ruiz. 

He leído y comprendido la información con relación a la aplicación del proyecto 
manual de stretching global activo para deportistas de alto rendimiento, realizado a 
deportistas de entre 14-20 años; mis preguntas y dudas han sido respondidas 
además he sido informado de los riesgos y beneficios que con lleva la participación 
en dicho proyecto, entiendo que participando apoyare a crear conocimiento sobre 
los beneficios que aporta realizar stretching global activo en deportistas de alto 
rendimiento. 

He comprendido los objetivos, métodos, riesgos, molestias y beneficios al participar. 
Acepto participar voluntariamente y autorizo que mis datos y resultados de la 
investigación sean utilizados para fines de la misma, sabiendo que este 
consentimiento informado no tiene fecha de expiración. 

Conozco que mi participación es voluntaria y puedo decidir libremente no participar 
en cualquier momento y esto no afectará mi trato con la Universidad de Guanajuato 
y los servicios y apoyos que ofrecen. Se que, si tengo alguna inquietud acerca de 
mis derechos en esta investigación, puedo contactar a la licenciada encargada del 
área de terapia física y rehabilitación; Lic. Emilia Lira Ruiz, Teléfono: (011) 4704-1600 
correo electrónico fisioterapia04.cnar@conade.gob.mx y al investigador 
responsable Lesly Joselyn Rivera Ruiz. Teléfono: 461 130 63 40.                            
Correo institucional: lj.riveraruiz@ugto.mx .  

He leído la hoja de información y el consentimiento informado y voluntariamente 
acepto participar en este estudio. 

Nombre del participante: ______________________________________________ 

 

Firma o huella: ___________________ Fecha _____________________________     

 

 

 

tel:+541147041600
mailto:fisioterapia04.cnar@conade.gob.mx
mailto:lj.riveraruiz@ugto.mx
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Nombre Completo del Testigo 1: ________________________________________ 

Dirección __________________________________________________________ 

Firma o huella: __________________________Fecha ______________________ 

Relación con el participante ____________________________________________ 

 

Nombre Completo del Testigo 2: ________________________________________ 

Dirección __________________________________________________________ 

Firma o huella: _____________________________ Fecha ___________________ 

Relación con el participante ____________________________________________ 

 

 

He explicado al deportista. __________________________________la naturaleza 
y los propósitos de la investigación; le he explicado acerca de los riesgos y 
beneficios que implica su participación. He contestado sus dudas e inquietudes 
acerca del proyecto. Una vez concluida la sesión de preguntas y respuestas, se 
procedió a firmar el presente documento por duplicado.  
 

Nombre de la persona que obtiene el consentimiento 

 

_______________________________________ 
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Expediente del atleta                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre: Edad: 

Fecha de nacimiento: Genero: Ocupación: 

Estado: Dirección:  

Disciplina:  Tiempo que lleva entrenando: 

¿Has tenido lesiones musculo-tendinosas, ligamentarias o articulares? 

En caso de que si describe las lesiones pensadas anteriormente: 

 

 

 

 

¿Hace cuánto tiempo de la última lesión musculo-tendinosa, ligamentaria o articular? 

Has escuchado hablar del Stretching global activo: 

Que resultados esperas obtener como participante en el proyecto de intervención de Stretching 
global activo: 

Nombre y firma del atleta 

Los datos recolectados se guardarán con estricta confidencialidad a fines de la aplicación del proyecto 
de intervención; ningún sujeto ajeno tiene acceso a la información aquí proporcionada. 
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Evidencia de autorización por correo electrónico 
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Listas de asistencia 

No. De 
identificació

n de 
deportista 

 
Marzo 

 

 
Abril 

 
Mayo 

 
Junio 

                  31 1 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 30 
 

1 
 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
2 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
3 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
4 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
5 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
6 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
7 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
 

 
✓ 

 
✓ 

 
8 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
9 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
10 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 
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Evidencias fotográficas de las sesiones virtuales 
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60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

61 

 

Cuestionarios finales 
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Cuestionario para Calificar los resultados obtenidos al aplicar el 

“Manual de stretching global activo para deportistas de alto rendimiento” 

 

1. Como calificarías el manual Stretching aplicado. 
a) Excelente          b) Bueno          c) Regular            d) Malo 

 

2. El rendimiento que obtuviste a partir de la aplicación del manual fue. 
a) Excelente         b) Bueno            c) Regular           d) Malo 

 

3. En qué grado crees que el desarrollo del manual te ayudo a prevenir 
lesiones musculo-tendinosas. 
a) Excelente         b) Bueno            c) Regular           d) Malo 

 
 

4. Consideras que sería útil para otras disciplinas practicar el manual de 
Stretching global activo. 
a) Excelente         b) Bueno            c) Regular           d) Malo 
 

5. Fue de tu agrado la forma en la que se desarrollaron las fases de aplicación 
del manual aplicado.  
a) Excelente         b) Bueno            c) Regular           d) Malo 

 

    6. Experiencia personal al finalizar la aplicación del manual.  

__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________     
________________________________________________________________________________ 
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APENDICES 
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