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RESUMEN 

 

 
El estudio tuvo como objetivo determinar la influencia de un programa de entrenamiento físico en la 

recuperación posparto y en la reincorporación al ejercicio en mujeres deportistas de la Federación 

Deportiva de El Oro, dentro de los doce meses posteriores al parto. Se desarrolló una investigación mixta, 

con un componente cualitativo fenomenológico interpretativo y un componente cuantitativo descriptivo. 

La muestra se seleccionó mediante muestreo no probabilístico intencional, incluyendo participantes con 

posparto reciente, sin contraindicaciones médicas y con disposición para cumplir el programa. La 

información se recolectó con entrevistas semiestructuradas y observación, además de pruebas físicas 

estandarizadas de flexibilidad (Sit and Reach), resistencia (Yo-Yo), fuerza-resistencia abdominal y 

respuesta cardiovascular (Ruffier- Dickson), complementadas con mediciones antropométricas. El 

análisis integró análisis de contenido y estadística descriptiva e inferencial para comparar mediciones 

antes y después de la intervención. Los resultados evidenciaron mejoras en la totalidad de las 

participantes: incremento de la flexibilidad entre doce coma treinta y cinco y treinta y cinco coma treinta 

y dos por ciento, aumento de la distancia recorrida en la prueba de resistencia, mejora de la fuerza-

resistencia abdominal entre tres coma doce y veinticinco por ciento, y disminución del índice Ruffier-

Dickson de nueve coma treinta y tres más menos uno coma sesenta y siete a cinco coma cincuenta y cuatro 

más menos uno coma treinta y dos. Se concluye que el programa aplicado favorece adaptaciones 

funcionales relevantes para la recuperación posparto y contribuye a un retorno más eficiente a la actividad 

física. 

 

Palabras clave: Recuperación posparto, Entrenamiento físico, Mujeres deportistas, Flexibilidad, 

Resistencia cardiorrespiratoria, Fuerza abdominal, Índice Ruffier-Dickson, Pruebas físicas, Readaptación 

deportiva. 
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ABSTRACT 

 

 

The study aimed to determine the influence of a physical training program on postpartum recovery and 

on the return to exercise in female athletes from the Federación Deportiva de El Oro, within the twelve 

months following childbirth. A mixed-methods design was carried out, including an interpretive 

phenomenological qualitative component and a descriptive quantitative component. The sample was 

selected through intentional nonprobabilistic sampling, including participants with recent postpartum 

status, no medical contraindications, and willingness to complete the program. Data were collected 

through semi structured interviews and observation, as well as standardized physical tests for flexibility 

(Sit and Reach), endurance (Yo-Yo), abdominal muscular endurance, and cardiovascular response 

(Ruffier–Dickson), complemented by anthropometric measurements. The análisis integrated content 

analysis and descriptive and inferential statistics to compare measurements before and after the 

intervention. The results showed improvements in all participants: an increase in flexibility between 

12.35% and 35.32%, an increase in the distance covered in the endurance test, an improvement in 

abdominal muscular endurance between 3.12% and 25%, and a decrease in the Ruffier–Dickson index 

from 9.33 ± 1.67 to 5.54 ± 1.32. It is concluded that the applied program promotes relevant functional 

adaptations for postpartum recovery and contributes to a more efficient return to physical activity. 

 

 

Keywords: Postpartum recovery, Physical training, Female athletes, Flexibility, 

Cardiorespiratory endurance, Abdominal strength, Ruffier–Dickson index, Physical tests, Sports 

readaptation. 



VIII  

CERTIFICADO DE PUBLICACIÓN 
 

 

 
 

 

 

Nombre de la revista 

 

Revista Ciencia y Educación  
https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal 

https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal

		2026-06-11T15:48:53-0500


		2026-06-11T15:50:13-0500


		2026-06-11T18:39:55-0500


		2026-06-11T21:25:45-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2026-06-14T18:31:07-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2026-06-14T18:31:07-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2026-06-15T00:26:01-0500


		2026-06-15T08:42:53-0500




