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RESUMEN

La investigacion establece como objetivo identificar el nivel de flexibilidad de cadetes
deportistas de atletismo a través del test Sit and Reach, Escuela Militar de Chorrillos —
2024. Se tratd de un estudio de enfoque cuantitativo, de nivel descriptivo simple y disefio
no experimental. La poblacion se conformé por 60 cadetes deportistas de la Escuela
Militar de Chorrillos (EMCH) — “CFB” de la disciplina de atletismo en pruebas de pista
del afio formativo 2024, la muestra fue censal. Se aplico el test de Sit and Reach, que es
una lista de cotejo como técnica de investigacion. Finalmente, el trabajo evidencid que el
60% (36) de los cadetes poseen un nivel bueno de flexibilidad, frente al 26.7% (18) que
posee nivel normal y el 13.3% (8) con un nivel deficiente. Concluyendo asi que en los
cadetes deportistas de atletismo de pista a través del test Sit and Reach, EMCH — 2024;
la mayoria de los cadetes posee un nivel bueno de flexibilidad en los mdsculos

isquiotibiales y no existe diferencia significativa al segmentarlos por edad o sexo.

Palabras clave: flexibilidad, sit and reach, atletismo.



ABSTRACT

The research aims to identify the level of flexibility of track and field athlete cadets
through the Sit and Reach test, Escuela Militar de Chorrillos - 2024. It was a quantitative
study with a simple descriptive level and non-experimental design. The population
consisted of 60 athlete cadets from the Escuela Militar de Chorrillos EMCH - "CFB" of
the track and field discipline in the 2024 training year, and the sample was census-based.
The Sit and Reach test was applied, which is a checklist as a research technique. Finally,
the work showed that 60% (36) of the cadets have a good level of flexibility, compared
to 26.7% (18) with a normal level and 13.3% (8) with a deficient level. Thus, concluding
that in track and field athlete cadets through the Sit and Reach test, EMCH - 2024; the
majority of cadets have a good level of flexibility in the hamstring muscles, and there is

no significant difference when segmented by age or gender.

Keywords: flexibility, sit and reach, track and field.



I INTRODUCCION

1.1 Descripcion y formulacion del problema

Es bien sabido que la flexibilidad forma parte de un conjunto de condiciones
musculares que dotan al ser humano de la capacidad para generar acciones complejas, a
través de movimientos amplios sin riesgo de lesiones, particularmente, los deportistas,
son una seccion diferenciada dentro de la poblacion, conocidos por desarrollar
capacidades superiores a las normales, sin embargo, para lograrlo llevan sus estructuras
corporales a fuerzas externas de gran carga, frente a ello, Galvez et al. (2020), nos
menciona que todo deportista de alto rendimiento debe sopesar la fuerza muscular pero
también la flexibilidad, para que el movimiento se vuelva mas potente debido a la fuerza,

pero mantenga la armonia gracias a la flexibilidad.

El desarrollo del deporte a nivel mundial mejora progresivamente, en un entorno
mas especifico, observaremos al atletismo, en donde, al ser pruebas individuales, las
marcas van mejorando hasta la actualidad, tal es asi que se van superando récords y eso
es evidencia de la evolucion deportiva, Villarejo et al. (2019), nos menciona que este
escenario es debido al cuidado y al conocimiento que se le ofrece al deportista, dentro de
ello, afirma que la flexibilidad juega un papel crucial en la evolucion, pues permite que
los deportistas puedan entrenar y potenciarse muscularmente disminuyendo en gran

porcentaje el indice de lesion.

En escenarios europeos, Cejudo (2020), nos menciona que el promedio de
flexibilidad en los deportistas de alta competencia es de nivel muy bueno, de lo que
podemos inferir que en este continente se conoce la importancia de la flexibilidad en el

ambito deportivo; en Sudamérica, Villaquiran et al. (2020) nos revela un estudio en donde



da a conocer que los niveles de flexibilidad de los deportistas en promedio son
regularmente buenos, siendo este un dato relevante pero distinto e inferior al del primer
escenario; nuestro pais se delimita dentro del continente latinoamericano, frente a ello,
conociendo ahora la importancia que la flexibilidad le aporta al deporte, nos vemos en la
necesidad de conocer el estado de la flexibilidad en el que se encuentran nuestros atletas
de alta competencia, por tanto, para el presente estudio, hemos seleccionado a una
poblacion que segun la base de datos de la Federacion Deportiva Universitaria del Perd
(FEDUP, 2023), obtuvo el primer puesto en el campeonato nacional universitario de
apertura en el afio 2023, se trata del club conformado por los cadetes atletas de la escuela
militar de chorrillos, en tanto, haciendo una retrospectiva, existen datos para sostener que
la flexibilidad juega un rol importante en los deportistas de alto rendimiento, en
consecuencia, la intencion de esta investigacion es conocer el estado, en cuanto a

flexibilidad respecta, de la poblacion escogida.

1.1.1. Problema general
¢Cudl es el nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo a través del test

sit and reach, escuela militar de chorrillos - 2024?

1.1.2. Problemas especificos

e ;Como es el nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo a través del test
Sit and Reach, al agruparlos por sexo, Escuela Militar de Chorrillos — 20247

e (Qué nivel de flexibilidad tienen los cadetes deportistas de atletismo a través del test

Sit and Reach, al agruparlos por edad, Escuela Militar de Chorrillos — 2024?



1.2 Antecedentes
1.2.1 Antecedentes internacionales

Paredes et al. (2023), proponen una investigacion que tenia por objetivo evaluar
el nivel de flexibilidad y la relacion existente con el nivel de fuerza explosivay VO2max;
se aplico a una poblacion de 137 deportistas de diversas disciplinas, fue un estudio
descriptivo, cuantitativo y no experimental; los resultados nos muestran que la
flexibilidad guard6 relacion directa con respecto a la fuerza explosiva, pero relacion
inversa con el VO2max, en tanto, los autores concluyeron que, a mayor nivel de

flexibilidad, el deportista tendrad mayor fuerza explosiva pero menor VO2max.

Clavijo (2021), llevo a cabo un trabajo de investigacion en el que buscé evaluar
la flexibilidad y su relacion con la fuerza y resistencia fisica en deportistas de taekwondo
en la provincia de Imbabura; se emple6 una metodologia cuantitativa, no experimental,
transversal, de tipo descriptivo correlacional, con una muestra de 37 deportistas; los
resultados indicaron que los predominantes para cada variable fueron la flexibilidad
superior, con un 73% de la muestra total, la fuerza baja con un 32.4% y la resistencia

fisica superior con un 29.7%; se concluy6 que no existe relacion entre las variables.

Diaz (2021), realizd una investigacion con el fin de determinar el nivel de
flexibilidad y su relacion con la fuerza y resistencia en deportistas que practican atletismo
de la Federacion Deportiva de la provincia de Imbabura de la ciudad de Ibarra. Fue un
estudio de metodologia cuantitativa no experimental, de corte transversal y descriptivo,
con una poblacion de 30 deportistas. Los resultados mostraron el predominio de la
flexibilidad excelente con un 36.7%, fuerza media con 50% Yy resistencia aerobica buena
con un 46.7%; como conclusion relacionando la fuerza y la flexibilidad, estas dos
variables no presentan una relacion, caso contrario, la flexibilidad y la resistencia si

presentan una relacién directa.



En Ecuador, Méndez et al. (2019), propuso una investigacion que buscd
determinar el nivel de flexibilidad de cadena muscular posterior y lumbar comparando
sus medias acordes a la actividad fisica, en 126 deportistas varones de cinco disciplinas
deportivas de la Universidad Técnica del Norte, se traté de un estudio descriptivo,
observacional, mixto y transversal; dentro de sus resultados muestra que los deportistas
de las disciplinas de basquet y taekwondo presentan un nivel normal de flexibilidad
normal, frente a los deportistas de fisicoculturismo que poseen un nivel no normal de
flexibilidad lumbar; Finalmente, concluyen que existe relacion directa y leve entre la

flexibilidad lumbar y la de la cadena muscular posterior.

Castafieda y Peraza (2018), realizaron una investigacion cuyo proposito fue
determinar el nivel de flexibilidad utilizando el test Sit and Reach en los nifios y nifias de
las diferentes disciplinas en formacion del Instituto Municipal de Recreacion y de Deporte
de Tocancipd; se hizo uso de una metodologia descriptiva de enfoque cuantitativo, con
una poblacién de 334 nifios y nifias; los resultados mostraron que los mejores valores
obtenidos fueron en la disciplina de capoeira y en nifios y nifias de 14 afios de edad; se
concluyé que las nifias presentan un rango de amplitud distinto al de los nifios en la zona

lumbar y en los isquiotibiales.

1.2.2 Antecedentes nacionales

Dentro del ambito nacional, Saravia (2021), propuso un estudio que busco
determinar el nivel de flexibilidad en personas sanas y que a la vez practican el deporte
fatbol de manera profesional o semiprofesional; la poblacion estuvo conformada por 50
futbolistas, se trato de un estudio descriptivo, observacional y no experimental; dentro de
sus resultados, expresé que el promedio de flexibilidad de la poblacion de estudio se ubica
en un nivel alto; asimismo, concluye que a mayor edad y a un mejor indice de masa

corporal el deportista tendrd mejor nivel de flexibilidad.
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Montoya et al. (2020), propusieron una investigacion que buscaba determinar si
existe asociacion entre las lesiones y la flexibilidad de los deportistas de una universidad
privada de Lima-Peru en el 2018; fue un estudio analitico transversal, dentro de los
resultados se observa que la estadistica obtenida al cruce de ambas variables no arroja
valores que confirmen la relacion entre flexibilidad y lesiones en la poblacion de estudio,
finalmente, los autores concluyen que esta investigacion no obtuvo datos concluyentes,
sin embargo, existen otros autores de mayor trascendencia que afirman y sostienen de

manera analitica y estadistica la relacion entre las dos variables estudiadas.

A su vez, Andia (2021), desarrollé una investigacion con la intencién de
determinar la relacion entre la flexibilidad de la columna lumbar y el IMC en residentes
de una cooperativa de vivienda La Fragata de San Juan de Lurigancho; Esta fue
descriptiva correlacional, no experimental, transversal y cont6 con una poblacion de 209
personas; la estadistica mostré que no existe relacion entre la flexibilidad y el IMC;
ademas, el autor concluye que solo la dimension edad guarda relacién significativa con

la flexibilidad lumbar.

Burgos y Yori (2019), propusieron una investigacion para establecer si existe
asociacion entre la flexibilidad de miembros inferiores y el equilibrio dindmico en
estudiantes de futbol soccer de una academia de Lima Per0; se tratd de un estudio
observacional, transversal y cuantitativo, realizado a 79 estudiantes deportistas, dentro de
los resultados, hallaron que la prueba de flexibilidad de dorsiflexion de tobillo con rodilla
flexionada en la pierna derecha obtuvo un valor de 0.23 en el coeficiente de correlacién
de Spearman y la misma prueba pero en el miembro inferior opuesto obtuvo del valor de
0.28 usando el mismo coeficiente de correlacion; de este modo, los autores concluyen que

existe asociacion entre la prueba de flexibilidad de tobillo en dorsiflexion con rodilla
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flexionada y los valores totales de equilibrio dinamico, sin embargo, las demas pruebas

de flexibilidad no guardan relacion con la otra variable.

1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo general

* Identificar el nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo a través del test

Sit and Reach, Escuela Militar de Chorrillos — 2024.

1.3.2 Objetivos especificos

« Describir el nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo a través del test Sit
and Reach, al agruparlos por sexo, Escuela Militar de Chorrillos — 2024.

« Reconocer el nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo a través del test

Sit and Reach, al agruparlos por edad, Escuela Militar de Chorrillos — 2024.

1.4 Justificacion

El desarrollo del actual estudio estuvo cimentado en una justificacion tedrica pues
investigd y dispuso de informacion existente para estudiar un problema actual,
conociendolo desde una arista conceptual y frente a ello, reunié nuevos datos especificos
de la poblacion de estudio que fueron sometidos al ambito estadistico descriptivo y en
complemento de la informacion antes recopilada, sumé un aporte teérico significativo a
la sociedad del conocimiento dentro del ambito nacional y siéndole Gtil al frente cientifico

de fisioterapeutas a nivel global.

Ademas, se justifico metodolégicamente porque respetando los lineamientos
propios del método cientifico, se construy6 una investigacion cuantitativa, descriptiva, no

experimental y transversal, que, por serle fiel al método, resulté generando conclusiones
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validas y acertadas que pueden ser utiles al brindar recomendaciones al ente que
corresponda. Asimismo, guarda respeto a la justificacion préctica debido a la pobre
cantidad de articulos publicados en nuestro pais acerca de este tema, siendo esta una de
las primeras investigaciones, en tal sentido, dara base a futuros estudios para que planteen
establecer investigaciones de nivel correlacional y aplicativo tomando la variable
propuesta en el presente trabajo y contribuir a la resolucién de problemas en nuestra

realidad.
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Il MARCO TEORICO
2.1 Bases teoricas sobre el tema de investigacion

2.1.1 Flexibilidad

Segun Villaquirén et al. (2020), La flexibilidad es una cualidad fisica que
se refiere a la capacidad de los tejidos corporales para realizar movimientos
amplios y fluidos en solo una articulacion o una serie de articulaciones, lo que
permite una amplitud de movimiento éptima en el cuerpo humano sin causar dolor
ni lesiones; la flexibilidad es fundamental para evitar lesiones y el rendimiento
fisico en diversas actividades, ya que el rango de movimiento (RdM) varia de
acuerdo al deporte que se practique y las exigencias y demandas fisicas que se
requieran (Cejudo, 2020).

Segln Braganca (2018), una descripcion concisa de flexibilidad podria ser
la habilidad del cuerpo para doblarse sin riesgo de fracturas, divisiones o rupturas.
En términos anatémicos, la flexibilidad se refiere a la capacidad de una
articulacién para ejecutar sus movimientos con la mayor amplitud posible. Por lo
tanto, la flexibilidad se define como una cualidad que, basada en la movilidad
articular y la elasticidad muscular, logra el maximo rango de movimiento en
diversas posiciones, permitiendo a la persona realizar acciones que demanden
agilidad y destreza.

El mismo Braganca (2018), afirma que esta caracteristica esta
condicionada por elementos como la estructura articular, la flexibilidad muscular,
los tendones, los ligamentos, la composicion grasa, la edad y, principalmente, por
el tipo de actividad fisica. Es decir, se refiere a la capacidad de un mdsculo para
mantener una constante capacidad de estiramiento y resistir el desgaste al cual esta

expuesto.
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Ademas, segun Hernandez (2018), Hay cinco elementos que constituyen

la flexibilidad:

Movilidad: Esta caracteristica se refiere a la capacidad de las articulaciones
para realizar diversos tipos de movimientos, dependiendo de su estructura
morfologica.

Extensibilidad, Distensibilidad o Compliance: Este componente implica la
capacidad de ciertos elementos musculares de deformarse bajo la influencia
de una fuerza externa, aumentando su extensién longitudinal.

Elasticidad: Se trata de la propiedad de algunos componentes musculares de
deformarse por la influencia de una fuerza externa, incrementando su
extension longitudinal y volviendo a su forma original cuando cesa la accion.
Plasticidad: Este componente indica la capacidad de ciertos elementos de los
musculos y articulaciones para adquirir formas diversas a las originales debido
a fuerzas externas, manteniéndose asi incluso después de que cesa la fuerza
deformante.

Maleabilidad: Se refiere a la propiedad de la piel de ser doblada
repetidamente con facilidad, recuperando su apariencia original al regresar a

la posicion inicial.

Cuando se aborda la tematica de los tipos y clasificaciones de la

flexibilidad, surge cierta controversia debido a la diversidad de enfoques y

categorizaciones presentes en la literatura. Estos tipos se examinan desde distintas

perspectivas, a continuacion, se destacan algunos autores:
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Segun Pedroso (2022), la flexibilidad se puede clasificar de cuatro modos
diversos, la general, la especial, la activa y la pasiva, entendida de la forma
siguiente:

e la flexibilidad general, el individuo evaluado posee un nivel suficiente de
desarrollo en los principales complejos articulares como son el hombro, la
cadera y la columna vertebral; en tanto, se asocia a un concepto relativo, pues
este tipo de flexibilidad puede variar dependiendo del nivel de exigencia al
que sea sometido, es decir, un deportista de alto nivel y un deportista
recreativo tendran distintos niveles de flexibilidad general.

¢ |a flexibilidad especial, hace referencia a la flexibilidad de una articulacién
especifica, dejando de lado la medicion de otros complejos que no son
trascendentes para el deportista, es decir, un atleta que hace prueba de salto de
vallas, necesitara una flexibilidad especial en el complejo articular de cadera,
pues le resulta mas trascendente respecto a las otras articulaciones.

e la flexibilidad activa, es la condicion en la cual el individuo recorrerd el
mayor arco de movimiento articular a partir de la contraccion de los musculos
agonistas y al estiramiento de los antagonistas, este fendmeno ocurre
coordinada y simultaneamente; a su vez existen dos subclasificaciones, la
flexibilidad activa-estatica y la flexibilidad activa-dindmica y por Gltimo

¢ |a flexibilidad pasiva, que denota el mayor arco articular posible, en esta
situacion, el individuo es ayudado por una fuerza externa, que puede estar
representada por alguna persona o un instrumento que facilite el estiramiento

de los musculos antagonistas
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Segun Hernandez (2018), desde la perspectiva de las fuerzas aplicadas en

el movimiento (Flexibilidad de fuerza) se puede dividir a la flexibilidad en:

Flexibilidad Activa: Se refiere a la capacidad de alcanzar la méxima amplitud
en una articulacion o movimiento sin recurrir a ayuda o fuerza externa,
logrando esto mediante contracciones musculares voluntarias.

Flexibilidad Pasiva: Corresponde al rango maximo de movimiento de una
articulacién con el auxilio de una fuerza externa, ya sea a través de la
colaboracidn de otra persona, el peso corporal propio, o la utilizacion de algun

dispositivo, entre otros.

En funcion de la presencia o ausencia de movimiento, es decir, la

capacidad de llevar a cabo movimientos a diversas velocidades, se identifican tres

tipos de flexibilidad:

Flexibilidad Balistica: Esta se caracteriza por la habilidad de emplear una
amplia gama de movimiento articular durante una secuencia de movimientos,
aprovechando el impulso e inercia generados por movimientos enérgicos.
Flexibilidad Dinamica: Se define por la capacidad de utilizar una extensa
amplitud articular en un movimiento o secuencia de movimientos, ya sea a
una velocidad normal o elevada.

Flexibilidad Estatica: Hace referencia a la habilidad de mantener una
posicién en la que se utilice una amplia gama de movimientos articulares

(Hernandez 2018).

De acuerdo con la cantidad de articulaciones involucradas, se pueden

clasificar los tipos de flexibilidad de la siguiente manera:
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a. Flexibilidad General: Se refiere a la capacidad de lograr amplias
amplitudes articulares utilizando una o varias articulaciones del cuerpo
simultaneamente.

b. Flexibilidad Analitica o Especifica: Implica la capacidad de una Unica
articulacion para alcanzar una considerable amplitud durante un
movimiento.

c. Flexibilidad Sintética: Se caracteriza por la capacidad de lograr amplios
rangos de movimiento en dos o mas articulaciones al mismo tiempo
(Hernéndez, 2018).

En relacion con los requisitos de movilidad (amplitud de movimiento) de
la actividad a realizar, se presentan las siguientes categorias:

a. Flexibilidad Absoluta o Maxima: Representa la capacidad de alcanzar la
maxima amplitud que una articulacion puede lograr.

b. Flexibilidad de Trabajo: Se define como la capacidad de lograr amplias
amplitudes articulares necesarias para llevar a cabo una actividad
especifica.

c. Flexibilidad Residual: Consiste en la capacidad de alcanzar una amplitud
articular superior a la requerida por una actividad especifica, con el
propdsito de evitar rigideces que puedan afectar la coordinacion del

movimiento o su expresividad a nivel artistico (Hernandez, 2018).

En ese mismo sentido, Espinoza y L6pez (2022), consideran crucial
incluir el concepto de flexibilidad muscular, ante lo que proponen que la
flexibilidad muscular es una propiedad que mantiene la distancia normal entre los

puntos inicial y final de una estructura, permitiendo asi la longitud necesaria para
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que los brazos de palanca ejerzan la potencia correcta al contraerse el musculo
principal, de forma que cuando disminuya la flexibilidad muscular, se produciran
retracciones que acortaran el brazo de palanca, se disminuira la potencia muscular
y afectardn negativamente al rendimiento del sistema musculoesquelético en las
acciones de quienes padezcan esta deficiencia en las caracteristicas claves para el
movimiento. (Espinozay Lépez, 2022)

Existen multiples factores que pueden incidir en la flexibilidad muscular,
entre los mas importantes se encuentra el género, ya que los hombres suelen tener
una menor flexibilidad muscular en comparacion a las mujeres, otro factor
importante es la edad, debido a que el envejecimiento reduce los niveles de
flexibilidad y altera las condiciones de potencia muscular para poseer un adecuado
balance biomecéanico, también se toman en cuenta los hébitos sostenidos por
largos periodos de tiempo, el sobrepeso y la obesidad disminuyen la potencia
muscular y el equilibrio mecanico, las personas con falta de ejercicio y actividad
fisica no desarrollan de buena manera las la potencia y flexibilidad muscular.

(Plaza, 2019)

2.1.2 Movilidad articular

La movilidad articular ha sido reconocida por su importancia desde épocas
antiguas, como lo expresé el filosofo griego Sécrates en la era esclavista, al
sefialar que "donde retrocede la elasticidad, avanza la vejez" Este término aborda
las propiedades morfoldgicas y funcionales del sistema &seo-muscular,
especialmente en relacién con los movimientos atléticos.

La posibilidad de movilidad humana se atribuye al trabajo articular, segin

Contreras y Ramirez (2023), describen las articulaciones como sistemas de
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bisagras con una considerable movilidad, influenciadas por la extension de los
ligamentos, la lubricacion y la fuerza muscular. La estructura de las articulaciones
y sus grados de libertad también son aspectos clave, siendo algunas articulaciones
de tres grados, que permiten flexion, extension, rotacion y circunduccion,
mientras que otras de dos o un grado de libertad ejecutan movimientos méas
limitados.

Investigaciones realizadas por Casares (2019), han demostrado que
durante el entrenamiento de la flexibilidad, los grandes grupos articulares,
especialmente la articulacion coxofemoral, experimentan un desarrollo
significativo en diferentes planos musculares.

En cuanto al rango de movimiento (ROM), este se refiere a la distancia y
direccion en la que una articulacion puede moverse. Existen rangos considerados
normales para diversas articulaciones, y una limitacion en este rango se denomina
rango de movimiento limitado. La edad y ciertas condiciones médicas pueden
afectar naturalmente el ROM, pero ciertos ejercicios pueden ser beneficiosos para
mejorar y mantener la flexibilidad articular.

El término "rango de movimiento" est4 intimamente relacionado con la
flexibilidad, que Casares (2019) describe como la capacidad mecanica fisiologica
vinculada al sistema anatomico y funcional de musculos y articulaciones que
participan en la amplitud de un movimiento. También se menciona que la
flexibilidad puede ser medida con precisién utilizando un goniémetro y que el
entrenamiento en esta area puede mejorar el rango de movimiento en diversas
articulaciones (Contreras y Ramirez, 2023).

Segun Plaza (2019), el rango de movimiento se refiere a una medicion

cuantitativa del arco de movimiento de una articulacion especifica durante una
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accion, sin tener en cuenta la velocidad de ejecucion. En esencia, indica la
cantidad de movimiento que una articulacion puede realizar, ya sea de forma
pasiva 0 activa, dependiendo de si hay fuerzas externas actuando sobre el
individuo. Este concepto es fundamental para evaluar la funcion del sistema
musculoesquelético.

El rango de movimiento pasivo se describe como la maxima amplitud que
se puede alcanzar en un segmento cuando una fuerza externa, como la gravedad o
un evaluador, provoca un cambio en la posicion de las articulaciones a través de
la extension o relajacion de los musculos antagonistas (Villarejo et al., 2019). Los
resultados de las pruebas que evallan esta capacidad pasiva dependen en parte de
la fuerza aplicada durante la evaluacion, siendo la flexibilidad de las estructuras
articulares el principal factor que determina el arco de movimiento (Cejudo et al.,
2015).

Por otro lado, el rango de movimiento activo se obtiene cuando los
musculos que realizan la accién (agonistas) se contraen y los antagonistas se
estiran, lo que provoca un cambio en la posicién de las articulaciones y requiere
un adecuado control muscular y una buena coordinacion entre los musculos
(Cejudo et al., 2019).

A pesar de estas diferencias, muchos expertos consideran que los términos
rango de movimiento, tanto activo como pasivo, son sindnimos de flexibilidad en
la actualidad (Medeiros et al., 2019). Asi, la flexibilidad se relaciona méas con las
limitaciones o resistencias al movimiento impuestas por ciertas estructuras de
tejidos blandos, como musculos, tendones y tejido conectivo. Solo el rango de
movimiento pasivo se considera una medida valida y confiable para evaluar

indirectamente esta capacidad muscular en grados (Cejudo et al., 2015).
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2.1.3 Test de Sit and Reach

Originalmente disefiado por Wells y Dillon en el afio 1952, su propdsito
es medir la flexibilidad de los musculos en la zona lumbar, isquiotibiales y
extensores de cadera, entendiendo que para ello, serén las articulaciones las que
necesiten lograr el rango maximo posible por el individuo al que se le someta a
evaluacion, es decir, mientras mayor sea el rango de movimiento del sujeto, mayor
sera su nivel de flexibilidad muscular.

Para desarrollar este test se necesita que el paciente se encuentre sentado,
con las rodillas extendidas, con los pies en 90° de flexion pegados a un cajon y
los brazos extendidos; con esta posicion lograda se instara al sujeto a que flexione
de forma lenta, progresiva y al méximo posible el tronco con las piernas y los
brazos extendidos, se mantendra esta posicién final durante 2 segundos. Esta
posicion final es el resultado de la prueba, donde se valorara la distancia existente
entre la punta de los dedos y la tangente a la planta de los pies, los centimetros
que sobrepasen o falten con respecto a la tangente de los pies seran tomados como
valores positivos 0 negativos respectivamente.

Méndez, et al. (2023) en este test se pueden considerar diversos valores,
entre los mismo encontramos cinco en total, ordenados de manera categorica
desde el mejor, de la siguiente manera:

a) Muy buenos: Aquellos mayores o iguales a 27 centimetros (>27cm),

b) Buenos: cuando oscilan entre 6 centimetros y 27 centimetros (>6cm A
<27cm),

¢) Normales: cuando el rango se encuentra entre 0 centimetros y 5 centimetros

(>0cm A <5cm),



22

d) Deficiente: cuando los valores son menores o iguales a 0 centimetros y
superiores a -15 centimetros (>0cm A <-15cm) y

e) Muy deficiente: cuando la medicion es menor o igual a -15 centimetros (<-
15cm).

Las principales ventajas de este test son: Se puede desarrollar de manera
facil y rapida; presenta pasos simples a realizar; no se necesita un vasto
conocimiento previo para su aplicacion, ademas, los materiales que requieren son
factibles a la posibilidad de poder construirlos en caso de que no se pueda

conseguir dicho elemento en el mercado local.
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111 METODO

3.1 Tipo de investigacion

Esta investigacion fue basica porque estudié un fendmeno que ya se conoce, sin
embargo, buscé sumar informacion al mismo, tal cual nos comenta Alvarez (2020), la
investigacion que se cifie al modelo basico tiene como finalidad conseguir mayores
alcances e informacion respecto a un tema o evento particular del que ya se han realizado

estudios previos.

También, se conoce que fue de enfoque cuantitativo, debido a que la presente
investigacion recopild los datos del fendmeno en cuestion, los tabuld y en base a una
escala de grado ordinal, los cuantifico para generar la estadistica descriptiva requerida en
el estudio; esto concuerda con lo que comenta Naupas (2018), estos modelos vuelven la
informacidn obtenida en datos cuantificables y estadisticos como fuente para desarrollar

inferencias y conclusiones propias de una investigacion.

Respecto al nivel, fue descriptiva simple, tal cual sugiere Naupas (2018), los
estudios descriptivos son aquellos que buscan conocer el estado actual de una 0 mas
variables, a su vez determinan su incidencia y prevalencia de estos en entornos

determinados, al ser simple, no buscara establecer relaciones entre variables.

Finalmente, contd con un disefio no experimental transversal, puesto que solo se
limitd a observar el fenédmeno de estudio en su situacion natural, sin intervenir ni
manipular los valores, ademéas se recopild la informacion en un solo momento, al
respecto, nos sugiere Iglesias (2021), que la investigacion no experimental transversal, se
puede comparar con una fotografia instantanea, pues ofrece informacion de una situacion
en un momento exacto, sin modificar ningln dato, Gnicamente observandolo en una sola

ocasion y se trabajara con ello.
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La presente investigacion se desarrollo en la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” — EMCH-“CFB” en el afio 2023

3.3 Variables

Tabla 1

Matriz de operacionalizacion

VARIABLE DEFINICION DEFINICION OPERACIOMAL DIMEMSIONES ESCALA DE MIVELES ¥ RANGOS
CONCEPTUAL MEDICION
Flexibilidad La flexibilidad es una La presente variable se Edad Escala de Likert Muy bueno >40,5
cualidad fisica que se refiere  determinara mediante la técnica 1: Muy
a la capacidad de los tejidos  de obsenvacion y un instrumento deficiente
corporales para realizar de escala de observacion, a fin 2 Deficiente Bueno 31.5 — 40.5
movimientos amplios v de medir el valor segun las 3: Normal
ﬂuidug en solo una dimensiones sexo vy edad, 4: Bueno Normal 31.5- 40.4
articulacion o una serie de cuenta con 1 indicador en una 5. Muy busno
articulaciones, lo gue escala de Likert de 1: muy
permite una amplitud de deficiente, 2: deficiente 3: Deficiente 3.5 — 12.5
maovimiento optima en el normal 4: bueno ¥ 5 muy
cusrpo humano sin causar bueno; ademas tendra un Muy deficiente <3.5
dolor ni lesiones tiempo aproximado de 5 )
minutos.
Sexo

Es una variable Gnica: “MNivel de flexibilidad™

Es una variable Unica: “Nivel de flexibilidad”
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3.4 Poblacion y muestra

Poblacion: Estuvo conformada por 60 cadetes deportistas de la EMCH — “CFB”

de la disciplina de atletismo en pruebas de pista

Muestra: Fue una muestra censal porque se abordara a la totalidad de la poblacion
Tipo de muestreo: Censal

Criterios de inclusion:

e Cadetes atletas de pista
e Cadetes que firmen el consentimiento informado

e Cadetes con buen estado de salud

Criterios de exclusion:

e Cadetes atletas que no realicen pruebas de pista
e Cadetes irregulares en su entrenamiento
e Cadetes con menos de 3 meses de pertenecer al equipo

e Cadetes que no se encuentren presentes al momento de recoleccién de datos

3.5 Instrumentos

El instrumento sera una adaptacion de la prueba de “Sit and Reach”, que es un
instrumento disefiado por Wells y Dillon en el afio 1952, su proposito es medir la
flexibilidad de los musculos en la zona lumbar, isquiotibiales y extensores de cadera. Este
instrumento ya ha sido validado en multiples estudios como el de Castafieda y Peraza

(2018).
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3.6 Procedimientos

Se recopilaron los datos gracias a la técnica de la observacion y dentro de ella se
empleo el instrumento de la prueba Sit and Reach, antes de aplicarla, se solicitd el
consentimiento informado a cada uno de los deportistas y posteriormente se les detall6 la
finalidad y cudl es el desarrollo correcto de la prueba, ademas se resolvieron dudas
existentes y una vez finalizado este proceso, se realizo la prueba para obtener los datos;
Estos, se llevaron a una base estadistica para generar el procesamiento descriptivo e

inferencial y enfrentarlos con los objetivos del estudio para generar las conclusiones.

3.7 Analisis de datos

La presente investigacion fue sometida a un analisis descriptivo, que tomd lugar
cuando finalizé la recolecciéon de datos, se codifico la informacion y esta misma se
transpuso en el programa Excel, posterior a ello se generd el primer andlisis; a
continuacién se sometieron los datos a un software estadistico especializado como es el
SPSS versidn 25, para generar la baremacion y elaborar las tablas descriptivas y proponer
la prevalencia e incidencia de la variable estudiada en base a sus segmentaciones;

finalmente este analisis nos sirvid para detallar los resultado y elaborar las conclusiones.

3.8 Consideraciones éticas

Para la realizacion del presente estudio se redactdé un documento titulado
consentimiento informado para todos los participantes, el cual fue revisado y firmado por
cada uno de ellos. De esta manera, se llevé a cabo la investigacion con la autorizacion de
todos los deportistas, proporcionando informacion clara y comprensible sobre el
procedimiento, incluyendo sus riesgos, beneficios, alternativas y cualquier otra
informacién pertinente. Ademas, la recopilacion de informacién se realizé de manera
anonima, respetando los principios bioéticos fundamentales, como la autonomia,

beneficencia, no maleficencia y justicia.
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IV RESULTADOS

Caracteristicas generales de la muestra de cadetes

Tabla 2

Caracteristicas generales

Frecuencia Porcentaje

19 8 13,3%
20 20 33,3%
EDAD 21 24 40,0%
23 4 6,7%
25 4 6,7%
Total 60 100,0%
Masculino 52 86,7%
SEXO Femenino 8 13,3%
Total 60 100,0%
1 7 11,7%
2 4 6,7%
ANO 3 41 68,3%
4 8 13,3%
Total 60 100,0%
ARTILLERIA 4 6,7%
CABALLERIA 12 20,0%
ARMA INFANTERIA 36 60,0%
(ESPECIALIDAD) INTELIGENCIA 4 6,7%
INTENDENCIA 4 6,7%
Total 60 100,0%
<163 8 13,3%
TALLA 163 - 169 36 60,0%
170+ 16 26,7%
Total 60 100,0%
FONDO 28 46,7%
PRUEBA SALTO 12 20,0%
VELOCIDAD 20 33,3%
Total 60 100,0%

En la tabla 2 se puede apreciar que la poblacion estuvo conformada por 60 cadetes
atletas, en su mayoria conformada por varones representando el 86.7% (52), ademas. La
edad con mayor frecuencia fue 21 afos, representando el 40% (24), seguido por la edad

de 20 afios con el 33.3% (20), asimismo, el 68.3% (41) de los cadetes pertenecen al tercer
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afio y el 60% (36) de los mismos pertenecen al arma de infanteria; de igual modo el 60%
(36) de los atletas tienen una talla de entre 1.63 hasta 1.69; por ultimo, el 46.7% (28) de

la poblacion total realiza la prueba de fondo.

Tabla 3

Relacion entre ario formativo y flexibilidad

Nivel de flexibilidad
BUENO NORMAL  DEFICIENTE Total

Afo 1 Recuento 5 1 1 7
% del total 8,3% 1,7% 1,7% 11,7%

2 Recuento 0 4 0 4

% del total 0,0% 6,7% 0,0% 6,7%

3 Recuento 26 9 6 41

% del total 43,3% 15,0% 10,0% 68,3%

4 Recuento 5 2 1 8

% del total 8,3% 3,3% 1,7% 13,3%

Total Recuento 36 16 8 60
% del total 60,0% 26,7% 13,3% 100,0%

En la tabla 3 se divisan los valores logrados en razon de describir la relacion entre
la flexibilidad y afio de estudio de los cadetes deportistas de atletismo de pista a través
del test Sit and Reach, EMCH — 2023. Se observa que el 43.33% (26) de los atletas
pertenecen al tercer afio de estudios y tienen buen nivel de flexibilidad, en tanto el 10%

(6) de los cadetes del mismo afio poseen un nivel deficiente.
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Tabla 4

Relacién entre Arma y nivel de flexibilidad

Nivel de flexibilidad
BUENO NORMAL  DEFICIENTE Total

Arma ARTILLERIA Recuento 4 0 0 4
(Especiali % del total 6,7% 0,0% 0,0% 6,7%
dad) CABALLERIA  Recuento 4 4 4 12
% del total 6,7% 6,7% 6,7% 20,0%

INFANTERIA  Recuento 24 12 0 36

% del total 40,0% 20,0% 0,0% 60,0%

INTELIGENCIA Recuento 4 0 0 4

% del total 6,7% 0,0% 0,0% 6,7%

INTENDENCIA Recuento 0 0 4 4

% del total 0,0% 0,0% 6,7% 6,7%

Total Recuento 36 16 8 60
% del total 60,0% 26,7% 13,3% 100,0%

En la tabla 4 se divisan los valores logrados en razon de describir la relacion entre
la flexibilidad y su arma profesional (especialidad) de los cadetes deportistas de atletismo
de pista a través del test Sit and Reach, EMCH — 2023. Se observa que el 40% (24) de los
cadetes pertenecen al arma de infanteria y presentan un nivel bueno de flexibilidad y el
20% (12) de los cadetes de la misma arma presenta un nivel normal. De igual modo los
cadetes del arma de caballeria presentan iguales valores con respecto a la flexibilidad

buena, normal y deficiente que responde al 6.7% (4).
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Tabla 5

Relacion entre prueba y flexibilidad

Nivel de flexibilidad
BUENO DEFICIENTE NORMAL Total

Prueba  FONDO 16 0 12 28
26,7% 0,0% 20,0% 46,7%

SALTO 12 0 0 12

20,0% 0,0% 0,0% 20,0%

VELOCIDAD 8 8 4 20

13,3% 13,3% 6,7% 33,3%

Total 36 8 16 60
60,0% 13,3% 26,7% 100,0%

En la tabla 5 se aprecian los resultados conseguidos en respuesta de describir la
relacion entre flexibilidad y la prueba que realizan los cadetes deportistas de atletismo de
pista a través del test Sit and Reach, EMCH — 2023. Se observa que el 26% (16) de los
cadetes pertenecen a la prueba de fondo y presentan un nivel bueno de flexibilidad y el
20% (12) de los cadetes pertenecen a la prueba de salto y sostuvieron un nivel bueno de
flexibilidad; frente al 13.3% (8) de los atletas de velocidad que tuvieron niveles

deficientes de flexibilidad.
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Obijetivo general: Identificar el nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo a

través del test Sit and Reach, Escuela Militar de Chorrillos — 2024.

Tabla 6
Nivel de flexibilidad
Frecuencia Porcentaje
BUENO 36 60,0%
NIVEL DE DEFICIENTE 8 13,3%
FLEXIBILIDAD NORMAL 16 26,7%
Total 60 100,0%

En la tabla 6 se divisan los valores logrados en razon de identificar el nivel de
flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo de pista a través del test Sit and Reach,
EMCH — 2023. Se logra observar que el 60% (36) de los cadetes poseen un nivel bueno
de flexibilidad. frente al 26.7% (18) que posee nivel normal y el 13.3% (8) con un nivel

deficiente.
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Obijetivo especifico 1: Describir el nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo

a través del test Sit and Reach, al agruparlos por sexo, Escuela Militar de Chorrillos —

2024.

Tabla 7

Relacion entre sexo y nivel de flexibilidad

Nivel de flexibilidad

BUENO NORMAL DEFICIENTE Total
Sexo  Masculino Recuento 32 16 4 52
% del total 53,3% 26,7% 6,7% 86,7%
Femenino Recuento 4 0 4 8
% del total 6,7% 0,0% 6,7% 13,3%
Total Recuento 36 16 8 60
% del total 60,0% 26,7% 13,3% 100,0%

En la tabla 7 se aprecian los resultados que responden al objetivo especifico 1, en

donde podemos resolver que el 53.3% (32) de los atletas son varones y ostentan un buen

nivel de flexibilidad, el 26.7% (16) de los mismo mantienen un nivel normal y el 6.7%

(4) un nivel de flexibilidad deficiente; ademas solo el 6.7% (4) de los atletas son del sexo

femenino y sostienen un nivel bueno, resultado idéntico al de las femeninas en nivel

deficiente, sin embargo, no existen atletas femeninas con niveles normales de flexibilidad.
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Objetivo especifico 2: Reconocer el nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de

atletismo a través del test Sit and Reach, al agruparlos por edad, Escuela Militar de

Chorrillos — 2024.

Tabla 8

Relacion entre edad y nivel de flexibilidad

Nivel de flexibilidad

BUENO NORMAL DEFICIENTE Total

Edad 19 Recuento 8 0 0 8
% del total 13,3% 0,0% 0,0% 13,3%

20 Recuento 12 8 0 20

% del total 20,0% 13,3% 0,0% 33,3%

21 Recuento 12 8 4 24

% del total 20,0% 13,3% 6,7% 40,0%

23 Recuento 4 0 0 4

% del total 6,7% 0,0% 0,0% 6,7%

25 Recuento 0 0 4 4

% del total 0,0% 0,0% 6,7% 6,7%

Total Recuento 36 16 8 60
% del total 60,0% 26,7% 13,3% 100,0%

La tabla 8 responde al objetivo especifico 2, en donde se demuestra que la mayor

frecuencia de edad fue de 21 afios con 40% (24), siendo asi que el 20% de los cadetes

deportistas tienen 21 afios y un buen nivel de flexibilidad, el resultado es idéntico al de

los atletas de 20 afios y flexibilidad buena; frente a ello, fueron los cadetes de 25 y 21

afios los que mayor cantidad de atletas con niveles deficientes de flexibilidad tuvieron,

siendo el 6.7% (4) del total para cada una de estas edades.
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V DISCUSION

El presente estudio tuvo como objetivo identificar el nivel de flexibilidad de los
cadetes deportistas de atletismo de pista de la Escuela Militar de Chorrillos durante el afio
2024, haciendo uso del test Sit and Reach como instrumento de evaluacion. A partir de
los resultados obtenidos, se puede afirmar que existe una tendencia mayoritaria hacia un
nivel "bueno™ de flexibilidad entre los cadetes, alcanzando al 60% de la muestra total.
Este hallazgo es congruente con diversos estudios internacionales y nacionales que situan
a los deportistas en general dentro de los rangos medios y altos de flexibilidad,

dependiendo de su disciplina, edad y condiciones de entrenamiento.

Los resultados de la presente investigacion guardan concordancia con lo expuesto
por Castafieda y Peraza (2018), quienes determinaron que los nifios y nifias en formacion
deportiva presentaban diferencias en los niveles de flexibilidad, destacando mejores
valores en ciertas disciplinas como la capoeira y en edades especificas como los 14 afios.
Aunque nuestra muestra fue exclusivamente de adultos jovenes, se observé una tendencia
similar al segmentar los datos por edad y especialidad atlética. Por ejemplo, los cadetes
de 21 y 20 afios mostraron el mayor porcentaje de flexibilidad buena, coincidiendo con

las edades en las que se espera un rendimiento fisico 6ptimo.

Asimismo, los hallazgos concuerdan en parte con la investigacion de Méndez et
al. (2019), quienes, al analizar la flexibilidad de la cadena muscular posterior y lumbar en
deportistas universitarios, concluyeron que existe una relacién leve pero directa entre
ambas. En nuestra investigacion, al emplear el test Sit and Reach que evalUa precisamente
esa zona muscular, se ratifica que los niveles de flexibilidad tienden a ser consistentes en
atletas que practican disciplinas que requieren movilidad funcional constante, como el

atletismo.
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En el ambito nacional, Saravia (2021) encontré que los futbolistas evaluados
presentaban un promedio alto de flexibilidad y que factores como la edad y el indice de
masa corporal influian en su desempefio. Esta afirmacion es parcialmente corroborada
por el presente estudio, en tanto se identifico que los cadetes de 21 afios presentaron
mayoritariamente niveles buenos de flexibilidad, mientras que los de 25 afios mostraron
tendencia a niveles deficientes. Este hallazgo sugiere que a medida que aumenta la edad,
podria disminuir la elasticidad muscular si no se realiza una compensacion adecuada

mediante el entrenamiento.

Por otro lado, se observaron diferencias en la flexibilidad dependiendo del sexo
de los cadetes. Aunque la muestra femenina fue reducida (6.7%), se evidencia que todas
las mujeres evaluadas se ubicaron en los extremos: algunas con niveles buenos y otras
con niveles deficientes, sin presencia de valores normales. Esta variabilidad podria
explicarse por la escasa representacion femenina, lo cual limita las inferencias
estadisticas, pero también podria vincularse con los diferentes niveles de exposicion al
entrenamiento especifico en cada caso. Clavijo (2021) ya habia encontrado diferencias
significativas en flexibilidad entre deportistas, dependiendo de su nivel de fuerza y
resistencia, sin hallar relacion directa entre estas variables, lo cual refuerza la idea de que
la flexibilidad es una capacidad que puede variar notablemente incluso dentro de grupos

homogéneos.

De igual manera, los resultados muestran que los cadetes que practican pruebas
de fondo y salto presentaron mejores niveles de flexibilidad en comparacion con los
velocistas, quienes tuvieron mayor porcentaje de valores deficientes. Este hallazgo es
coherente con lo planteado por Paredes et al. (2023), quienes sefialan que existe una
relacién directa entre la flexibilidad y la fuerza explosiva, pero una relacién inversa con

el VO2max. Dado que las pruebas de fondo estan mas vinculadas a la resistencia aerébica
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(VO2max), podria esperarse una menor flexibilidad, sin embargo, en nuestro caso, los
datos sugieren lo contrario. Esta divergencia podria estar influida por factores
contextuales propios de la Escuela Militar de Chorrillos, como el tipo de entrenamiento
complementario al que se someten los atletas, incluyendo rutinas de movilidad y

estiramiento.

En cuanto a las armas profesionales de los cadetes, se evidencia que los
pertenecientes al arma de infanteria mostraron mejores niveles de flexibilidad en
comparacién con otros grupos, como caballeria. Este dato es interesante si se considera
que la infanteria tradicionalmente realiza mayor trabajo fisico funcional, lo cual podria
incidir en una mayor exigencia corporal general, incluyendo la movilidad articular y la
extensibilidad muscular. Resultados similares fueron hallados por Diaz (2021), quien
concluyé que, en deportistas de atletismo, la flexibilidad y la resistencia presentan una
relacion directa, lo cual podria explicar por qué disciplinas con mayor carga de

entrenamiento aerdbico presentan mejores valores de flexibilidad.

Respecto a los niveles generales de flexibilidad hallados en esta investigacion, el
60% de los cadetes presentan un nivel "bueno”, el 26.7% "normal” y el 13.3%
"deficiente”. Esta distribucion revela una predominancia del nivel medio-superior, lo cual
es favorable desde una perspectiva de salud funcional y rendimiento deportivo. Sin
embargo, cabe destacar que este valor no puede ser generalizado a poblaciones externas
sin considerar el contexto especifico de la EMCH, que incluye una rutina fisica
estructurada, con exigencias constantes que podrian no estar presentes en otras

instituciones.

En contraste, estudios como el de Montoya et al. (2020) encontraron que no existe

una relacion significativa entre la flexibilidad y las lesiones en deportistas universitarios,
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mientras que otros autores si han sostenido dicha relacion. En nuestro caso, la variable
"lesiones" no fue contemplada dentro de la metodologia, pero considerando que algunos
cadetes presentaron niveles deficientes de flexibilidad, seria recomendable desarrollar

futuras investigaciones que aborden esta posible relacion en el contexto militar-deportivo.

Por otro lado, Burgos y Yori (2019) hallaron una asociacion entre la flexibilidad
de tobillo en dorsiflexion con rodilla flexionada y el equilibrio dindmico en futbolistas,
mientras que no encontraron relacion entre otras pruebas de flexibilidad y el equilibrio.
Esto refuerza la idea de que la flexibilidad debe analizarse de manera segmentada segun
el grupo muscular evaluado y el tipo de prueba aplicada. En el caso del test Sit and Reach,
la interpretacion se centra en la flexibilidad del &rea lumbar e isquiotibial, por lo tanto,
los resultados deben contextualizarse en funcién del grupo muscular objetivo y la

modalidad deportiva del evaluado.

Finalmente, en lo que respecta al disefio metodoldgico, el presente estudio fue de
tipo cuantitativo, descriptivo, no experimental y transversal, utilizando como instrumento
de medicion el test Sit and Reach, ampliamente validado en la literatura como herramienta
confiable para evaluar la extensibilidad de la cadena posterior. Este enfoque permitio
realizar una clasificacion objetiva de los cadetes segun su nivel de flexibilidad, aunque
no permite establecer relaciones causales, 1o que representa una limitacién inherente al

disefio metodoldgico.

En sintesis, los resultados del presente estudio muestran concordancias
importantes con la literatura previa en cuanto a la distribucion de niveles de flexibilidad
segun edad, sexo Yy tipo de disciplina practicada. Sin embargo, también se presentan
ciertas divergencias que ameritan un andlisis contextualizado. Se recomienda la

implementacién de programas sisteméaticos de mejora de la flexibilidad en la Escuela
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Militar de Chorrillos, asi como la continuidad de estudios correlacionales que integren
otras variables fisioldgicas y de rendimiento deportivo para enriquecer el conocimiento

sobre la relacion entre flexibilidad y desempefio atlético en contextos militares.
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VI CONCLUSIONES

5.1 Primera: El presente estudio permite afirmar que en los cadetes deportistas de
atletismo de pista a través del test Sit and Reach, EMCH — 2024; la mayoria de los
cadetes, representando el 60% (36) posee un nivel bueno de flexibilidad.
Concluyendo que los valores de flexibilidad en isquiotibiales son buenos en este

grupo poblacional.

5.1 Segunda: Se demostro que en la poblacion estudiada; el 53.3% (32) de los atletas son
varones y ostentan un buen nivel de flexibilidad, y solo el 13% (8) de los atletas son
del sexo femenino, la mitad de estas tienen buenos niveles de flexibilidad y las
restantes, niveles deficientes, sin embargo, no existen atletas femeninas con niveles
normales de flexibilidad; en tal sentido no existe diferencia estadistica significativa

entre ambos sexos.

5.3 Tercera: Se demostrd que el 20% de los cadetes deportistas tienen 21 afios y un buen
nivel de flexibilidad, ademés fueron los cadetes de 25 y 21 afios los que mayor
cantidad de atletas con niveles deficientes de flexibilidad tuvieron, siendo el 6.7% (4)
del total para cada una de estas edades, ademas, se concluye que no hay diferencia

estadistica sustancial entre las edades y la flexibilidad.
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Vil RECOMENDACIONES

6.1 Primera: Al jefe del departamento de formacion fisica de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, programar durante el afio formativo, evaluaciones
musculoesqueléticas obligatorias, destinadas a medir el nivel de flexibilidad que

ostentan los cadetes deportistas.

6.2 Segunda: Al cuerpo de fisioterapeutas encargado de los cadetes deportistas, realizar
charlas informativas y de capacitacion dirigida a los entrenadores y deportistas,
acerca de la importancia que juega la flexibilidad en la prevencidon de lesiones y
esclarecer dudas y mitos que existen, como la influencia del sexo y la edad sobre

dicha variable.

6.3 Tercera: A los entrenadores de atletismo de pruebas de pista, realizar dentro de la
rutina de entrenamiento diario, un segmento especifico que aborde el trabajo de la
flexibilidad, tanto estatica como dindmica, incidiendo con mayor énfasis sobre

aquellos que al momento de la prueba no obtuvieron niveles buenos.
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IX  ANEXOS
Anexo A: Matriz de consistencia
FORMULACION DEL OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES YDIMENSIONES DISENO
PROBLEMA METODOLOGICO
PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL No presenta VARIABLES: Enfoque
¢cual es el nivel de flexibilidad de  Identificar el nivel de flexibilidad  hipotesis por ser Cuantitativo
cadetes deportistas de atletismo de cadetes deportistas de un estudio FLEXIBILIDAD Disefo
a través del test Sit and Reach, atletismo a través del test Sit descriptivo e Edad No
Escuela Militar de Chorrillos — and Reach, Escuela Militar de  univariable e Sexo experimental
20247 Chorrillos — 2024 Jfransversal
. ) Nivel
PROBLEMAS ESPECIFICOS OBJETIVOS ESPECIFICOS Descriptivo
a) ¢ Cual es el nivel de flexibilidad e Describir el nivel de Tipo
de cadetes deportistas de flexibilidad de cadetes Basica
atletismo a través del test Sit deportistas de Poblacion
and Reach, al agruparlos por atletismo a través del 80 cadetes
sexo, Escuela Militar de test Sit and Reach, al Muestra
Chorrillos — 20247 agruparlos por sexo, 80 cadetes
b);Cuadl es el nivel de Escuela Militar de Muestreo
flexibiidad de  cadetes Chorrillos — 2024. Censal
deportistas de atletismo a ¢ Reconocer el nivel de Instrumento
través del test Sit and Reach, flexibilidad de cadetes Escala de

al agruparlos por edad,
Escuela Militar de Chorrillos —
20247

deportistas de
atletismo a través del
test Sit and Reach, al
agruparlos por edad,
Escuela Militar de
Chorrillos — 2024.

observacion - Test
Sit and Reach
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Anexo B: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA EL ESTUDIO:

Titulo del Proyecto: nivel de flexibilidad de cadetes deportistas de atletismo de pista a
través del test Sit and Reach, EMCH - 2023

Investigador Principal: Bachiller Ramos Vega, Kelly Dessiree

Yo,

(Nombre y apellidos en MAYUSCULAS)

Declaro que:

* He leido la hoja de informacioén que me han facilitado.

* He podido formular las preguntas que he considerado necesarias acerca del estudio.
* He recibido informacion adecuada y suficiente por el investigador abajo indicado
sobre:

-Los objetivos del estudio y sus procedimientos.

-Los beneficios e inconvenientes del proceso.

-Que mi participacion es voluntaria y altruista

- El procedimiento y la finalidad con que se utilizardn mis datos personales y las
garantias de cumplimiento de la legalidad vigente.

-Que en cualquier momento puedo revocar mi consentimiento (sin necesidad de explicar
el motivo y sin que ello afecte a mi atencion médica) y solicitar la eliminacién de mis
datos personales.

-Que tengo derecho de acceso y rectificacion a mis datos personales.

CONSIENTO EN LA PARTICIPACION EN EL PRESENTE ESTUDIO
Si NO
(marcar lo que corresponda)

Para dejar constancia de todo ello, firmo a continuacion:

NOmbIe INVESIZAAOT .....uiitt e e e
Firma del investigador. . .........oooiii e

APARTADO PARA LA REVOCACION DEL CONSENTIMIENTO
Yo,

revoco el consentimiento de participacion en el proceso, arriba firmado.

Firmay Fecha de la revocacién



Anexo C: Ficha de recolecciéon de datos

APELLIDOS

EDAD

SEXO

ANO DE
ESTUDIO

EPECIALIDAD

LONGITUD
CONSEGUIDA EN EL
TEST SIT AND REACH

TALLA

PRUEBA DE
ATLETISMO
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