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Resumen

Este estudio tuvo como objetivo principal determinar la capacidad de flexibilidad de
isquiotibiales y aductores-abductores de los estudiantes de Educacién Fisica que cursan
Licenciatura en el Instituto Superior de Formacién Docente Salomé Urefia, Recinto Luis
Napoledn Nufiez Molina, Santiago, Republica Dominicana. La metodologia empleada estuvo
basada en un enfoque de investigacion cuantitativo, observacional de corte transversal, situado en
un trabajo de campo descriptivo. La técnica de recoleccion de informacion empleada fue el sit
and reach modificado, con el cual fue llevada a cabo la prueba de la flexibilidad; ademas, se
empled la observacion para percibir y documentar el proceso. El instrumento aplicado en la
recoleccion de datos fue una matriz de registro, en la que se fueron plasmando todos los datos
conforme se iban evaluando. La poblacion a la que se dirigio el estudio estuvo compuesta por 228
estudiantes. La muestra fue seleccionada de forma no probabilistica o por conveniencia, tomando
a 18 estudiantes de Licenciatura en Educacion Fisica que cursaban la asignatura de Anélisis del
Movimiento. Los resultados demuestran que un gran porcentaje de estos estudiantes presentan
deficiencia en la flexibilidad de isquiotibiales, asi como de los aductores y abductores. Se
concluyd que los estudiantes no cuentan con un buen nivel de flexibilidad y que deben someterse
a un plan de entrenamiento para mejorarlo.

Palabras claves: Flexibilidad, isquiotibiales, aductores, abductores, test de Wells.

Abstract

The main objective of this study is to determine the flexibility capacity of the hamstrings
and adductors-abductors of Physical Education students who are pursuing a Bachelor's degree at
the Salomé Urefia Higher Teacher Training Institute, Luis Napoledn Nufiez Molina Campus,
Santiago, Dominican Republic. The methodology used was based on a quantitative,

observational, cross-sectional research approach, located in descriptive field work. The data
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collection technique used was the modified sit and reach, with which the flexibility test was
carried out; In addition, observation was used to perceive and document the process. The
instrument applied in data collection was a registration matrix, in which all the data were
captured as they were evaluated. The population targeted by the study was made up of 228
students. The sample was selected in a non-probabilistic way or by convenience, taking 18
students of a Bachelor's Degree in Physical Education who were taking the subject of Movement
Analysis. The results show that a large percentage of these students have a deficiency in the
flexibility of the hamstrings, as well as the adductors and abductors. It was concluded that
students do not have a good level of flexibility and that they must undergo a training plan to
improve it.

Keywords: Flexibility, hamstrings, adductors, abductors, Wells test.

Introduccion

La méaxima aspiracion del sistema educativo dominicano es el alcance del desarrollo de
habilidades y capacidades de orden cognitivo, socio-afectivo, emocional y psicomotor de los
individuos que egresan del mismo, esto con la finalidad de que sean capaces de reconocer los
diversos problemas que afectan la sociedad y en esa misma medida, hagan propuestas criticas en
cuya intencion estribe la transformacion de su entorno.

Por otro lado, también se persigue lograr un desarrollo cultural y cientifico que propicie
condiciones de vida adecuadas que se traduzcan en una mejor calidad de vida que traiga consigo
la salud mental, emocional y fisica de los ciudadanos. De ahi que, la educacion fisica se convierte
en un medio a través del cual se pueda lograr la formacién integral del individuo que va a
transformar la sociedad.

Asi pues, la educacion fisica emplea un conjunto de actividades fisicas sistematicas como
medios para el desarrollo de las potencialidades individuales de cada individuo. La accion fisica
es considerada como uno de los medios de desarrollo educativo, puesto que involucra al ser en
todas sus dimensiones y este es un caracter que ya se reconoce de manera universal.

Es por ello que Ferndndez et al. (2022) manifiesta que “la practica pedagogica de la educacion
fisica tiene una connotacion fundamental en el proceso de la educacidn y formacion humana, si
es vista como un medio participativo, reflexivo e integrador” (p. 290)

La educacion fisica busca formar un cuerpo sano y equilibrado, capaz de lidiar con las
dificultades que presenta el medio fisico y social, que amerita de una preparacion sistémico-
racional de las funciones adaptativas, en cuyo fin higienista, se propicie la salud y se anteponga a
la enfermedad. De igual manera, busca fomentar la aptitud para la accion en la que primen ciertas
cualidades como son: perceptivas, las cuales le permitan al individuo conocer su cuerpo, al
tiempo que desarrolla rapidez y seguridad; aptitudes motrices, en donde la fuerza, resistencia,
velocidad, flexibilidad y el equilibrio faciliten la eficacia en su accionar para que obtenga el
mayor rendimiento.
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En este sentido, Caiza Lopez et al. (2022) expresan que “las clases de Educacion Fisica
deben convertirse en un espacio para ejercitar la motricidad con un enfoque pedagdgico y
didactico que influencie positivamente...” (p. 3); Asi mismo Rodriguez Millan et al. (2019)
plantean que:

La educacion fisica, ya sea mediante la practica de deportes, en clases disefiadas para
gimnasios o areas deportivas; o sencillamente ejercicios fisicos en el hogar o zona de
residencia o el centro laboral, es la Unica alternativa eficaz para mantener las
potencialidades fisioldgicas, la capacidad fisica de trabajo y conservar el estado 6ptimo de
salud (p. 413).

Sin embargo, se observa que los estudiantes preuniversitarios y los universitarios
presentan dificultades o debilidades en la aptitud fisica al momento de desempefiarse en tareas
propias de la actividad fisica general o deportiva. Cuando se ven en la necesidad de realizar algin
movimiento que exige amplitud en el rango de movimiento articular se tornan limitados de
realizar la accion motriz con eficiencia puesto que sus musculos no han sido sometidos a acciones
de desarrollo propias de un entrenamiento adecuado que los lleve a adquirir una elongacion
muscular.

De hecho, cabe destacar que estos estudiantes participan de actividades fisicas y
deportivas demandantes puesto que los mismos forman parte de clubes deportivos universitarios
de Futbol, Voleybol, Balonmano, Baloncesto, Tae Kwon Do y paralelamente, también pertenecen
a clubes deportivos comunitarios los cuales participan de eventos competitivos donde se pone a
prueba la aptitud fisica de estos estudiantes. Esto genera preocupacion ya que si estos estudiantes
no cuentan con un nivel de flexibilidad adecuado su desempefio fisico se vera comprometido y
los resultados no seran muy favorables.

De ahi que, es importante realizar las pruebas de aptitud fisica, estudios antropométricos y
biomecanicos en el &ambito de la educacion fisica que permitan verificar la condicion fisica inicial
del estudiante y de este modo ayudarlo a desarrollarla, puesto que para tener buen
desenvolvimiento fisico se debe contar con las condiciones corporales necesarias. Es
indispensable hacer estudios sobre la flexibilidad ya que de ello depende el poder trabajarla y
desarrollarla de manera que se alcance el funcionamiento efectivo del cuerpo, en tanto que, a
mayor capacidad de elongacion muscular, mayor rango de movilidad articular e implicaciones
menores en el gasto energético empleado en el recorrido motriz y menor riesgo de lesiones.

En tanto, Flores et al. (2018) hacen referencia a que “La aptitud fisica se debe
considerar como un marcador de salud en la infancia y la adolescencia, por lo que se
recomienda incluir pruebas de aptitud fisica en los sistemas de monitoreo del ambito escolar” (p.
658). Estos estudios propician un espacio de deteccion de las dificultades de movilidad articular y
brindan la oportunidad de reconocer dichas debilidades para a partir de alli poder crear un plan de
accion o programa de entrenamiento a través del cual el estudiante pueda ir mejorando su
condicion fisica paulatinamente.
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En la medida en que se cuenta con una buena flexibilidad, se reduce el riesgo de posibles
lesiones, se previene el acortamiento y se aumenta la relajacion muscular, aumenta el flujo
sanguineo, reduce molestias articulares, mejora la postura y reduce el riesgo de dolor en la parte
baja de la espalda. Es por ello que se recomienda realizar ejercicios periddicos de flexibilidad a
partir de edades entre los 6 y 8 afios, recurriendo a formas jugadas basicas primarias y
secundarias durante los calentamientos realizados en las sesiones de educacion fisica.

Al respecto, Villaguiran Hurtado et al. (2020) puntualizan que “En cuanto a la
flexibilidad, existen evidencias que sugieren que el entrenamiento de la movilidad articular a
diario podria ser beneficioso para la prevencion de lesiones” (p. 149).

En ese mismo tenor, entre los 9 y 14 afios aproximadamente, es el momento clave para el
entrenamiento de la flexibilidad y para ello se emplean las técnicas mas adecuadas, lo que
implica la introduccion de trabajos activos dindmicos (movimientos realizados por el propio
individuo) y pasivos relajados (asistencia de un compafiero para llegar al maximo rango
articular). A partir de los 15 afios en adelante y hasta la adultez mayor, se recurre al trabajo
estatico con la intencién de lograr un mantenimiento considerable de la flexibilidad.

Segun lo expresado por Suquillo y Hidalgo (2024) “la mejor etapa para desarrollar la
flexibilidad y entrenarla es en la etapa escolar que son desde las edades de seis a 10 afios”. (p.
56); en este sentido, para que esta condicién no se pierda se debe trabajar en el desarrollo de la
misma antes de finalizar la etapa del crecimiento y desarrollo corporal del nifio a fin de que
mantenga niveles aceptables al llegar a la juventud y a la adultez. Por esta razén, existe el interés
de determinar la capacidad de flexibilidad de isquiotibiales y aductores-abductores de los
estudiantes de Educacion Fisica, los cuales se encuentran entre los 19 y 23 afios y practican
deportes para los que se necesita un nivel considerable de flexibilidad.

Referencias Teoricas

La Flexibilidad y su importancia

La flexibilidad es una cualidad fisica condicional que desarrollan los seres humanos. La
caracteristica de ser condicional esta sujeta a ser desarrollada de acuerdo al tipo e intensidad de
entrenamiento al que sea sometida. Se considera que la misma es una de las capacidades que
mayor aporte hace a la salud, puesto que ayuda a mantener una condicién fisica estable y
adecuada, de modo que propicia una vida mas activa y saludable.

Por ello, Soriano Feérriz y Alacid (2018) dicen que la misma es la capacidad para
desplazar una articulacion o una serie de articulaciones a través de una amplitud de movimiento
completo, sin restricciones ni dolor, influenciada por musculos, tendones, ligamentos, estructuras
Oseas, tejido graso, piel y tejido conectivo asociado. Esta representa la capacidad que poseen las
articulaciones de realizar movimientos considerablemente amplios, destacando que la flexibilidad
no es generadora del propio movimiento, sino que, simplemente lo hace posible.
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En todo caso, Cejudo et al. (2019) confirman que, “La flexibilidad muscular es uno de los
componentes clave de la condicion fisica y del rendimiento deportivo junto con la fuerza, la
resistencia y la velocidad” (p. 38). Esto implica que la misma deba ser trabajada constantemente
para lograr su desarrollo y mantenimiento.

De ahi, se destaca que, en el ambito escolar la flexibilidad es un talén de Aquiles para casi
todos los estudiantes, puesto que un porcentaje considerable de docentes no son dados a trabajarla
y esto ha traido como resultado a un gran grupo de estudiantes con muy bajo nivel de
flexibilidad. El desarrollo de las capacidades fisicas, como la flexibilidad, no es tarea ni
responsabilidad de los padres sino de los docentes de educacion fisica y la escuela y el descuido
de estos responsables genera que uno de cada cinco estudiantes presente dificultad en la
extensibilidad muscular (Soriano Férriz y Alacid 2018). Esto se refleja a nivel universitario,
puesto que cuando los estudiantes participan de actividades fisicas muestran limitaciones en su
rango de movilidad articular, incluyendo a los que cursan estudios de Licenciatura en Educacion
Fisica.

En la medida en que el individuo se encuentra en la etapa de la adultez y posteriormente,
en la adultez mayor o tercera edad, se hace mucho mas importante el mantener éptimos niveles
de flexibilidad, puesto que ello va asegurar un mayor rendimiento fisico, reducira los riesgos de
padecer lesiones, proporcionara mayor rango de movimiento articular y equilibrard el uso
necesario de energia en la realizacion de los movimientos.

Esto se debe a que desde el nacimiento y hasta completar la etapa escolar primaria, el nifio
cuenta con una gran flexibilidad o excelente movilidad articular y a partir de los 11 afios
comienza una reduccién gradual de la misma, produciéndose deshidratacion progresiva, aumento
del calcio en huesos y acumulacion de tejido adiposo, lo que después de los 30 afios se agrava
(Gomez, 2022). Es decir, que la flexibilidad estd influida por factores intrinsecos como la
estructura dsea, el tipo de articulacion, la temperatura, la herencia genética, el tejido muscular, los
ligamentos y tendones, y otros extrinsecos como el sexo, la edad, estados emocionales,
temperatura ambiental, costumbres sociales, hora del dia, calentamiento muscular previo y por
supuesto, el entrenamiento.

Perder la flexibilidad de forma significativa implica una dificultad o agravante para la
salud y la calidad de vida de un individuo, manifestandose con mayor relevancia en la etapa del
envejecimiento, adultez mayor o tercera edad, segun sea llamada (Matos Duarte y Berlanga,
2020). La disminucién de la flexibilidad sobreviene con el avance o aumento de edad, reduccion
de lubricacién en las articulaciones, degeneracion de los tendones, disminucion de la elasticidad
de ligamentos, rigidez muscular, pérdida de la fuerza en los musculos y/o aparicion de
osteoporosis.

Tipos de flexibilidad
Dentro de los tipos de flexibilidad se encuentran: la dindmica y la estatica: La flexibilidad
dindmica constituye un estiramiento activo en el que el masculo se contrae y relaja al mismo
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estiramiento pasivo en el que el masculo esta unicamente relajado, sin movimiento (Del Carpio,
2018).

La flexibilidad dindmica puede ser pasiva y activa a la vez, en la medida en que el proceso
de tensidn-relajacion es o no asistido por una fuerza externa; asi mismo, la flexibilidad estatica
adquiere la caracteristica de ser pasiva si el estiramiento es llevado a cabo con ayuda de una
fuerza externa, de lo contrario, si la fuerza que actlia sobre el estiramiento es realizada por el
mismo individuo que lo lleva a cabo, entonces es activa.

Componentes de la flexibilidad

De acuerdo con lo expresado por Gomez (2022) la flexibilidad cuenta con unos
componentes que resultan de suma importancia para el desarrollo de la misma, entre estos se
destacan:

- La movilidad, que es una caracteristica fundamental de las articulaciones al realizar
ciertos tipos de movimientos, los cuales estan sujetos a la estructura morfoldgica
articular.

- La extensibilidad y distensibilidad, es la capacidad que tienen los musculos para
deformarse de acuerdo a la fuerza que se ejerce sobre ellos, provocando un aumento
de su longitud; la elasticidad, es la capacidad de los muasculos para deformarse y
retornar a su estado natural, provocado por una fuerza extrema que aumenta su
longitud.

- La plasticidad, es la capacidad de deformacion y readaptacion que tienen los
musculos al ser sometidos a fuerzas extremas; la maleabilidad, capacidad que tiene la
piel para plegarse y volver a recuperar su forma original de manera repetida.

Estos componentes, a diferencia de otras capacidades los cuales evolucionan de forma
positiva hasta cierta edad, inician un proceso de involucion rapida desde una edad temprana y por
ello es recomendable mantener un entrenamiento constante de los mismos. Relacionando estos
componentes con la funcion de los isquiotibiales, Soriano Férriz y Alacid (2018) ofrecen una
explicacién clara y contundente en la que establecen que:

La extensibilidad de la musculatura isquiosural condiciona directamente la movilidad de
la pelvis al realizar movimientos de flexion del tronco. Si la movilidad es reducida, la
pelvis tiene poca capacidad de moverse hacia delante con lo que implica a la columna
vertebral para hacer ese movimiento de flexion, pudiendo provocar alteraciones en el
ritmo lumbar-pélvico (p. 4).

Esto implica la aparicién de otras situaciones de dificultad tales como dolor lumbar,
desalineaciones en la espina dorsal sagital o mas bien, hernias discales, las cuales conllevan a un
deterioro sustancial en la calidad de vida de la persona.
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Importancia de la flexibilidad

Conforme a lo expuesto por Saralegui (2020) la importancia de la flexibilidad radica en
que la misma actla sobre la efectividad de varios aspectos de la vida de un individuo, entre estos
se pueden citar:

Aspecto de la salud general, la flexibilidad ejerce una importante influencia sobre el
aparato respiratorio, aparato circulatorio, sistema articular, sistema muscular, alivia el estrés,
facilita la relajacion muscular, retarda el envejecimiento del aparato motor, ajusta la postura y
reduce el dolor lumbar.

En torno al Aspecto de la vida cotidiana, provoca un desarrollo de la conciencia corporal,
flexibilidad en la ejecucion de los gestos cotidianos, mejor ejecucion de los gestos laborales,
disfrute y placer por el movimiento; en cuanto al aspecto de las lesiones, previene lesiones
repentinas y cronicas.

En el aspecto del rendimiento fisico-deportivo, brinda economia del esfuerzo, acelera los
procesos de recuperacion, alivia el dolor muscular, ejerce influencia sobre la fuerza, velocidad,
resistencia y la capacidad de saltos.

Sobre el aspecto del rendimiento técnico-deportivo, provoca la adquisicion de gestos
deportivos, perfecciona los gestos deportivos y alcanza la elegancia gestual.

Es decir, que la flexibilidad hace grandes aportes, en todo el sentido de la palabra, al
desenvolvimiento general del individuo brindandole facilidades para enfrentarse efectivamente a
cualquier situacion que se le presente en el &mbito de la vida cotidiana, laboral, de la actividad
fisica y deportiva.

Técnicas de elongacion

Para lograr un desarrollo de las cualidades especificas propias de la flexibilidad se

emplean distintas técnicas de elongacion muscular que resultan efectivas, entre ellas se destacan:

- Elongacién balistica, esta técnica se vale de movimientos rapidos a través de los
cuales el miembro se somete a un esfuerzo que lo lleva a ir méas alla de su rango de
movimiento habitual por medio de rebotes que producen contracciones repetitivas del
musculo agonista que lo llevan a elongar el muasculo antagonista (Quesada, 2018).
Aqui el individuo realiza lanzamientos o empujes rapidos del miembro involucrado
para someterlo a una tension extrema que supera lo habitual y de este modo se
consigue un alargamiento del o los masculos antagonistas.

- Elongacién estatica asistida o pasiva asistida, esta técnica busca estirar uno 0 mas
musculos hasta el limite del movimiento o tension para luego mantenerlo durante un
tiempo en el que produce la relajacion y para lograrlo se vale de la asistencia de otra
persona quien realiza los movimientos (Moreno y Edwin, 2020). En este proceso, el
individuo no realiza ninguna accién voluntaria de movimiento, sino que, algun agente
externo se encarga de efectuar el empuje para que el musculo entre en funcion de

movimiento.
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- Elongacion activa, esta técnica procura lograr un alargamiento del musculo sin
necesidad de rebotes ni balanceos, sino que, s6lo emplea la participacion de las masas
musculares a traves de un movimiento voluntario del individuo, sin asistencia de
ningun agente externo y logrando con ello la méxima extension del o los musculos
involucrados (Casagrande, 2021). De este modo, el individuo realiza un movimiento
que conduce el miembro a una posicion fija, la cual se mantiene por unos segundos
por medio de la contraccion de musculos agonistas.

De acuerdo con Ulloa (2020) con la técnica de Elongacion con facilitacién neuromuscular

propioceptiva (FNP):

la persona realiza una contraccion mientras otra persona resiste el movimiento vy, tras

mantener la contraccién unos segundos, el sujeto se relaja durante 2-3 segundos, después

la persona que mantiene la contraccion mueve la extremidad pasivamente hasta que la
persona indique dolor (p. 4).

Esta técnica busca crear una resistencia a la que se somete el miembro y en tanto este se
habitda a la misma, es capaz de ser sometido a un esfuerzo més extremo que lo lleva a alcanzar
una mayor amplitud de movimiento.

Caracteristicas de los misculos isquiotibiales y aductores-abductores

Con la finalidad de establecer un concepto claro y preciso acerca de los musculos
isquiotibiales, Sdnchez (2019) expresa lo siguiente acerca de ello:

Los musculos isquiotibiales son Ilamados de esta manera ya que van desde el isquion
hasta la tibia, forman parte del compartimento posterior del muslo, se trata de los
musculos: biceps femoral, semimembranoso y semitendinoso; todos ellos con excepcion
de la porcion corta del biceps femoral son biarticulares debido a que cruzan dos
importantes articulaciones que es la cadera y la rodilla, ademas tienen un papel importante
en la estabilidad de la pelvis , estos musculos son tanto extensores de cadera como
flexores de rodilla y su accién en la rodilla esta condicionada por la posicion de la cadera

(p. 10).

Es por ello, que la estabilidad de la pelvis depende sobremanera de la capacidad de
flexibilidad que tengan los isquiotibiales y de ello depende que la misma pueda llevar a cabo sus
acciones funcionalmente y es que la pelvis tiene a su cargo la responsabilidad de soportar todo el
peso del cuerpo y transmitirlo a las piernas para provocar acciones motrices basicas como
sentarse, caminar, ponerse de pie y correr.

Asi mismo, los musculos isquiotibiales representan un grupo importante perteneciente a la
parte posterior del muslo, cuyo recorrido abarca desde los gluteos hasta el triceps sural o
pantorrilla y es de suma importancia el mantener una buena flexibilidad de estos puesto que, de lo
contrario se veria afectada la postura y el equilibrio al caminar, ademas de propender a posibles
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lesiones (Ferndndez y Pocard, 2022). Estos musculos juegan un papel fundamental en el
movimiento de flexion de las rodillas y de extension de la pierna. Al respecto, Soriano Férriz y
Alacid (2018) expresan que:

La musculatura isquiosural se constituye en un grupo muscular biarticular formado por
los musculos semimembranoso, semitendinoso y biceps femoral. Se originan en la
tuberosidad isquiatica y van a la tibia (semimembranoso, semitendinoso) y al peroné
(biceps femoral). Es una musculatura muy rica en receptores sensibles al estiramiento. Su
accion biarticular produce la flexion de la rodilla y la extension de la cadera, lo cual se
convierte en una musculatura esencial para la actividad fisica (p. 3).

Por tanto, la implicacion de los musculos isquiotibiales en la actividad fisica general
guarda una importancia vital, puesto que desde el caminar hasta el correr, lanzar, bailar, saltar,
empujar, trepar, atrapar y otras tantas habilidades que se ponen a prueba en el quehacer diario
propio de las labores hogarefias, empresariales, deportivas y recreativas, esta presente la
participacion de estos grupos musculares.

Por otro lado, los aductores son un conjunto muscular pertenecientes a la articulacion
coxofemoral ubicados en el compartimento medial del muslo y comprende los musculos: gracil,
pectineo, aductor largo, aductor corto, aductor mayor y el aductor minimo, juntos se encargan de
la aduccion del muslo (Chen et al., 2018). Estos se encargan de llevar la pierna hacia la linea
media del cuerpo.

De este modo, los abductores constituyen el conjunto de musculos ubicados en la cara
externa del muslo y los glateos (Caderas). Se componen del gluteo mediano, gluteo menor vy el
musculo piramidal, los cuales se encargan de que las piernas realicen el proceso de separacion
(Espin et al., 2019). Los mismos tienen la funcion de realizar movimientos laterales que alejan las
piernas del centro del cuerpo.

Es por ello, que este estudio se ha propuesto el objetivo de determinar la capacidad de
flexibilidad de isquiotibiales y aductores-abductores de los estudiantes de Educacion Fisica.

Métodos para evaluar la flexibilidad

La evaluacion representa un proceso dinamico en el que se aplican unos test o pruebas de
medicion con la intencion de recoger informacidn y con ella poder establecer un diagndstico o
prondstico, a partir del cual se traza un plan de intervencion que permita lograr una mejoria de la
condicion.

Existen diversos métodos los cuales se traducen en pruebas que miden la flexibilidad del
tronco, hombros, espalda, cadera; sin embargo, en este caso particular se destacaran los test o
pruebas que sirven para verificar la capacidad de elongacion propia de isquiotibiales y aductores-
abductores de las piernas o muslos, ademas de las caderas.

- Test de Wells, este sirve para evaluar la capacidad de flexibilidad que tiene un

individuo al flexionar el tronco desde la posicion de sentado con las piernas
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extendidas y juntas. Aqui se mide el rango de movimiento articular coxofemoral de la
columna lumbar, ademas de la elongacién maxima de los musculos isquiotibiales, los
gliteos y los extensores de la columna vertebral. Esta medicidn es traducida en
centimetros (Herndndez Mosqueira et al., 2020). El resultado corresponde a la
longitud o distancia maxima que pueda lograr el individuo al extender sus brazos y
Ilevar la punta de sus dedos al extremo.

Test de split lateral, con este se evalua la elasticidad de los musculos aductores de las
piernas. Consiste en colocar al individuo de espaldas a una superficie plana fija o
pared, indicandole colocar las piernas separadas hasta donde sus posibilidades le
permitan y luego se mide, en centimetros, la distancia existente entre la punta de un
pie y otro; por otro lado, también se puede indicar al participante colocarse en
posicion de sentado con las piernas separadas y luego se indica flexionar el tronco
hacia el frente, extendiendo los brazos hacia delante todo cuanto pueda y de este
modo medir la distancia entre los dedos de las manos y la linea horizontal formada
por la separacion de los pies (Ofia et al., 2021). Se busca que las piernas partan de un
punto central, desde el que una de las piernas inicia un proceso de separacién de la
otra hasta lograr la mayor distancia entre si, marcada por la punta de los dedos de los
pies.

Sit and reach, constituye una técnica empleada para valorar la flexibilidad de
miembros inferiores y su musculatura isquiotibial, aductores, abductores e igualmente
la de la espalda baja; con ella, usualmente, se mide la distancia entre dedos de las
manos y la planta de los pies. Existe una variedad de procedimientos para realizar
esta prueba, entre las que se encuentran el Sit and Reach Clasico, el Sit and Reach
Modificado y el V Sit and Reach (Pérez Vigo et al., 2020). La diferencia entre estas
versiones radica en que para la versién clasica ha de emplearse un cajon, ademas de
un protocolo un tanto riguroso y mide los masculos isquiotibiales, mientras que para
la version modificada o la V no se necesita dicho cajén ni el complejo protocolo y la
misma se concentra en los masculos aductores y abductores.

Aspectos Metodologicos

La estructura de este estudio se enmarcé en un enfoque cuantitativo no experimental,
observacional de corte transversal, el cual facilité caracterizar el nivel de flexibilidad que
presentan los estudiantes. EI método cuantitativo propicié la medicion objetiva del fenémeno y
con ello, el establecimiento de cantidades que permitieron formalizar ciertos conocimientos
epistémicos.

Asi mismo, se pudo agotar un proceso observacional que permitié captar todos los
detalles de cada suceso acaecido con las mediciones y los apuntes de lugar realizados mientras se
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media la flexibilidad de los estudiantes; de igual manera, la transversalidad se limit6 a un periodo
comprendido entre enero y abril, correspondiente al cuatrimestre 1-2023, tiempo en que fue
llevado a cabo el proceso de recoleccién de la informacion.

La investigacion cuantitativa tiene un carécter objetivo, por ello se encarga de recolectar y
analizar datos numéricos y resulta ideal para la identificacion de tendencias y promedios, asi
como en la prediccion y comprobacion de relaciones, ademas de la obtencion de resultados
generales sobre grandes poblaciones (Quispe y Villalta, 2020). La observacion participante es un
proceso en el que el investigador se involucra con el grupo observado, con la intenciéon de
constatar la informacion de primera mano (Jiménez, 2020). La transversalidad de un estudio esta
sujeta a la realizacién de las actividades investigativas, propias de la recoleccién de la
informacion, en un periodo de tiempo especifico y sobre una poblacién o muestra prestablecida
(Arias et al., 2020).

En relacion con el objetivo de investigacion, el tipo de estudio se situa en un trabajo de
campo descriptivo. Su cardcter de campo se debe a que los datos fueron recogidos
especificamente en el lugar de preparacion académica de los estudiantes de Educacion Fisica, es
decir, en la universidad; de igual manera, el caracter descriptivo permitié presentar
detalladamente toda la informacién relativa a las caracteristicas que muestran los estudiantes
respecto a la flexibilidad.

El estudio de campo es una forma de investigacién en la que se acude a la fuente primaria,
es decir, que se apersona al lugar de los hechos con el propdésito de obtener alguna informacién
especifica (Najera y Paredez, 2017). Del mismo modo, el estudio descriptivo consiste en describir
las caracteristicas principales del fendmeno estudiado y de ese modo proporcionar datos sobre los
cuales se pueda basar alguna hipotesis razonable (Guevara et al., 2020).

La técnica empleada fue el sit and reach modificado, el cual consiste en colocar a un
individuo en posicion de sentado, con la espalda adosada a la pared y las piernas estiradas, para
luego hacer una flexion del tronco y brazos extendidos sobre las piernas, con la intencion de
medir la distancia alcanzada entre la punta de los dedos de la mano y los pies; de igual manera,
fue empleada la observacion. La técnica de recoleccion de informacion constituye un conjunto de
herramientas o procedimientos que sirven como mecanismo para la obtencion de la informacion
(Hernandez y Duana, 2020).

El instrumento de recoleccion de datos aplicado fue la matriz de registro. El instrumento
de recoleccion de datos es un recurso fisico empleado para plasmar, registrar y guardar la
informacién obtenida (Cisneros Caicedo et al., 2022). La matriz de registro permite asentar toda
la informacion recogida sistematicamente, durante el proceso, a través de la observacion
(Zambrano et al., 2021). La matriz correspondiente a cada uno de los estudiantes fue registrada
en un documento de Microsoft Excel y posteriormente fue analizada por medio de estadisticas
descriptivas que permitieron categorizar o caracterizar la variable objeto de estudio.
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La variable dependiente del estudio es la flexibilidad y su operacionalizacion con dos
dimensiones: isquiotibiales y aductores-abductores.

Procedimiento para la valoracion de la flexibilidad

Test del Sit and Reach modificado: se realizd colocando el sujeto en posicion de sentado,
apoyando la espalda sobre una pared, manteniendo las caderas flexionadas y rodillas extendidas,
con los brazos extendidos y las manos una encima de la otra. Una vez asumida esta posicion, se
le indicd al participante inclinarse hacia delante tratando de alcanzar la maxima distancia sin
flexionar las rodillas y con los pies juntos, manteniendo la posicién durante 3 segundos,
midiéndose la distancia alcanzada entre las manos y la punta de los pies.

De igual manera, se le indico al participante colocarse en posicion de sentado y las piernas
separadas (V Sit and reach), apoyando la espalda sobre una pared, manteniendo las caderas
flexionadas, rodillas extendidas, brazos estirados hacia el frente y las manos una encima de la
otra. Ya ubicado en la posicidn, se le indicé al participante inclinarse hacia delante tratando de
alcanzar la maxima distancia, sin flexionar las rodillas y manteniendo la posicion durante 3
segundos, midiéndose la distancia alcanzada entre las manos y la linea horizontal marcada por la
separacion de las piernas. De esta manera se puede determinar si el sujeto presenta una condicion
de la flexibilidad entre los parametros de excelente, bueno, medio, flojo o deficiente como
resultado de la aplicacion del Test (ver tabla 1).

Tabla 1.
Matriz de valoracion o baremo de la flexibilidad
Calificacion Puntaje
Deficiente <20
Flojo 21a30
Medio (-) 3la40
Medio (+) 41a50
Bueno 51a60
Excelente 61 >

Nota: Tomado de Alvarado (2015). Elaboracién a partir del aporte Clasificacion Cualitativa de la Flexibilidad para
grupos de 19 a 21 afios

Poblacion y Muestra

La poblacion que constituye el objeto de estudio estuvo comprendida por los estudiantes
de la Licenciatura en Educacion Fisica del Recinto Luis Napoledn Nufiez Molina, perteneciente
al Instituto Superior de Formacién Docente Salomé Urefia (ISFODOSU), cuyo aproximado
asciende a los 228 estudiantes (ver tabla 2). La poblacién se refiere al universo o conjunto total
de elementos vy, en este caso, individuos sobre los que se realiza el estudio (Mucha Hospinal et
al., 2021).
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Tabla 2
Poblacidn total de estudiantes y la muestra relacional

Poblacion Cantidad  Porcentaje = Cantidad  Porcentaje Muestra
de mujeres  relacional de hombres relacional poblacional
de mujeres de hombres
228 43 19% 185 81% 18

estudiantes
Nota: Tomado de la Base de datos de registro del Recinto LNNM (2023). Total, de estudiantes en la Licenciatura de
Educacion Fisica

La muestra fue seleccionada de forma no probabilistica o por conveniencia, debido a la
facilidad de acceso existente hacia los estudiantes, ya que el estudio fue realizado en el marco de
desarrollo de la asignatura Andlisis del movimiento, en la cual se matricularon un total de 18
estudiantes, los cuales fueron seleccionados de manera automaética (ver tabla 3). La muestra
responde a una parte, porcion o subconjunto previamente seleccionado o extraido de la poblacion
de estudio (Mucha Hospinal et al., 2021).

Tabla 3
Muestra relacional

Muestra Cantidad de Porcentaje Cantidad de Porcentaje
poblacional mujeres relacional de hombres relacional de
mujeres hombres
18 estudiantes 3 17% 15 83%

Nota: Fuente: Elaborado por el autor. Cantidad de estudiantes seleccionados como muestra.

Consideraciones éticas

Este estudio se apega a la propuesta de principios éticos impuestos por la Declaracion de
Helsinki de 1964. Por tanto, como la muestra de participantes hizo su colaboracion de forma
voluntaria, se mantiene en el anonimato su identificacion. En este sentido, la seleccion de la
muestra fue considerada bajo ciertos criterios, entre los que se pueden citar:

Criterios de inclusion

Los criterios de inclusion que fueron deliberados para la seleccién no probabilistica o por
conveniencia son: 1) Que los estudiantes pertenecieran al Recinto Luis Napole6n Nafiez Molina,
2) Que los estudiantes cursaran la Licenciatura de Educacion Fisica, 3) Que los estudiantes
estuvieran matriculados en la asignatura Analisis del Movimiento, 4) Que los estudiantes
estuvieran dispuestos a participar voluntariamente.

Criterios de exclusion

Los criterios de exclusién de los que se dispuso fueron los siguientes: 1) Que los
estudiantes pertenecieran a otra seccion de la misma asignatura, 2) Que, aun perteneciendo a la
seccion, no participara de los talleres de la asignatura.
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Previo a la realizacion del estudio, se llevd a cabo una planificacion en la que fueron
programados los objetivos, variables, indicadores y objetos a medir. De este proceso reflexivo-
organizativo emand una matriz, que posteriormente sirvid en la construccion teorico-
metodoldgica del estudio. A continuacion, se muestran los resultados de esa matriz (ver tabla 4).

Tabla 4

Descripcion de las variables

Objetivo Objetivos Variables Definicion de | Indicadores Objeto a medir
general especificos las variables

Determinar la |Describir el |Flexibilidad |Es la capacidad |-Excelente |Flexiona el tronco vy
capacidad de |nivel de |de de doblarse con |-Bueno alcanza los tobillos.
flexibilidad de |flexibilidad |isquiotibiales. |facilidad gue [-Medio (+) |[Flexiona el tronco vy
isquiotibiales |de tienen los |-Medio (-) mantiene la  posicion
y aductores- |isquiotibiales musculos de la |-Flojo entre 30 y 60 segundos.
abductores de |de los parte  posterior |-Deficiente |Flexiona el tronco vy
los estudiantes |estudiantes. del muslo, los alcanza un rango de
de Educacion cuales acttan al movimiento considerable.
Fisica. momento de

extender 0

flexionar la

cadera.
Determinar la |Describir el |Flexibilidad |Es la capacidad |-Excelente |Separa las piernas y
capacidad de |nivel de |de aductores y |que tienen los |-Bueno alcanza un rango de
flexibilidad de |flexibilidad |abductores musculos de la |-Medio (+) |amplitud considerable.
isquiotibiales |de aductores cara femoral |-Medio (-) Separa  las  piernas,
y aductores- |y abductores interna y externa |-Flojo flexiona el tronco vy
abductores de |de los de alagarse. -Deficiente |mantiene la  posicion
los estudiantes |estudiantes. entre 30 y 60 segundos.
de Educacion Separa  las  piernas,
Fisica. flexiona el tronco vy

alcanza un rango de

movimiento considerable.

Fuente: Elaborado por el autor

Resultados

En este apartado se muestran los resultados propios de la prueba de flexibilidad de
isquiotibiales y aductores-abductores a la que fueron sometidos los estudiantes de educacion
fisica. Despues de obtener los resultados, se procedio a realizar la descripcion pertinente de cada
analisis estadistico donde arrojo todos los registros correspondientes a la frecuencia, porcentajes,
y se relacionaron segun los objetivos planteados. A continuacion, se presenta una tabla en la que
se detallan algunas informaciones relacionadas con los sujetos de estudio tales como el sexo, la
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edad y los datos numéricos emanados de la prueba aplicada, los cuales se registran en centimetros
y destacan la condicién particular de cada sujeto (ver tabla 5).

Tabla 5.
Resultados del Test

Test de Wells
Flexion de tronco desde la posicién
No. Sexode Edad de de sentado
Sujeto  sujeto sujeto Isquiotibiales Aductores
(Piernas Abductores
juntas) (Piernas

separadas)
1 M 21 15cm 23 cm
2 M 20 13cm 23cm
3 M 20 41 cm 36 cm
4 M 23 36 cm 38cm
5 M 20 28 cm 3lcm
6 M 23 28 cm 13cm
7 F 20 33cm 36 cm
8 M 20 33cm 28 cm
9 M 19 36 cm 35¢cm
10 M 20 26 cm 23cm
11 M 21 24 cm 19cm
12 M 21 20cm 2lcm
13 M 20 41 cm 46 cm
14 M 23 28 cm 26 cm
15 M 19 22 cm 23cm
16 F 21 38 cm 51lcm
17 M 22 38cm 36 cm
18 F 20 26 cm 15cm

Fuente: Elaborado por el autor. Datos demograficos y valores del Test expresados en cm.

De esta tabla 5 emanaron una serie de figuras las cuales reflejan algunos elementos
demogréaficos como el sexo y la edad, ademas de los resultados de medir el rango de flexibilidad de
isquiotibiales y aductores-abductores (ver figural, figura 2, figura 3 y figura 4). Asi mismo, se
presentan los resultados que muestran la diferencia del rango de la flexibilidad entre hombres y
mujeres (ver figura 5 y figura 6). De igual manera, se presenta un cuadro comparativo del nivel de
flexibilidad isquiotibial entre hombres y mujeres (ver tabla 6), como también un cuadro
comparativo del nivel de flexibilidad de aductores-abductores (ver tabla 7).
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Figural
Sexo de los estudiantes

Frecuencia
20 15
15
10
5 3
0
M F

Fuente: Elaborado por el autor. Estadistica obtenida a partir de la caracterizacién poblacional del estudio

Como se observa en la figura 1, con respecto al sexo de los estudiantes, 15 pertenecen al
masculino y 3 pertenecen al femenino; correspondiéndole la mayor frecuencia al sexo masculino
y guardando una relacion de 5/1 respecto al sexo femenino.

Figura 2
Edad de los estudiantes

Frecuencia
10
8
8
6
4 3
4
2
2 1
0
19 20 21 22 23

Fuente: Elaborado por el autor. Estadistica obtenida a partir de la caracterizacidn poblacional del estudio

En la figura 2, se evidencia la relacion a la edad, 2 de los estudiantes entran en el rango de
entre 19 afos; 8 entran en el rango de 20 afos; 4 entran en el rango de 21 afos; 1 entra en el
rango de 22 afios y 4 entran en el rango de 23 afios. Siendo el de mayor frecuencia los de 20 afios,
seguidos por los de 21, 23, 19 y 22 afios respectivamente.

Figura 3
Rango de flexibilidad en isquiotibiales (Piernas juntas)
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Frecuencia

O P N W &

13cm 15cm 20cm 22¢cm 24cm 26 cm 28cm 33c¢cm 36 cm 38cm 41 cm

Fuente: Elaborado por el autor. Estadistica obtenida a partir de la aplicacion del Test de Wells

Segun la figura 3, el Test de Wells para flexibilidad de isquiotibiales, 1 estudiante alcanzé
el rango de 13 cm; 1 estudiante alcanzd 15 cm; 1 estudiante alcanz6 20 cm; 1 estudiante alcanzé
22 cm; 1 estudiante alcanzd 24 cm; 2 estudiantes alcanzaron 26 cm; 3 estudiantes alcanzaron 28
cm; 2 estudiantes alcanzaron 33 cm; 2 estudiantes alcanzaron 36 cm; 2 estudiantes alcanzaron 38
cm y 2 estudiantes alcanzaron 41 cm. Lo que implica que, sélo 8 de los estudiantes se aproximan
a un rango Medio (-); 7 en el rango de Flojo y 3 en el rango de Deficiente.

Figura 4
Rango de flexibilidad en aductores-abductores (Piernas separadas)

Frecuencia
6
4
4 3
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
0

13cm15cm 19cm 21 cm 23 ¢cm 26 cm 28 cm 31 ¢cm 35 ¢cm 36 cm 38 cm 46 cm 51 cm

Fuente: Elaborado por el autor. Estadistica obtenida a partir de la aplicacion del Test de Wells

De acuerdo a la figura 4, al Test de Wells para flexibilidad de aductores y abductores, 1
estudiante alcanzé 13 cm; 1 estudiante alcanz6 15 cm; 1 estudiante alcanz6 19 cm; 1 estudiante
alcanzd 21 cm; 4 estudiantes alcanzaron 23 cm; 1 estudiante alcanzé 26 cm; 1 estudiante alcanzé
28 cm; 1 estudiante alcanz6 31 cm; 1 estudiante alcanzé 35 cm; 3 estudiantes alcanzaron 36 cm;
1 estudiante alcanz6 38 cm; 1 estudiante alcanzd 46 cm y 1 estudiante alcanz6 51 cm. Lo que
implica que, solo 1 estudiante se aproxima al rango de Bueno; 1 se encuentra en el rango de
Medio (+); 6 se encuentran el rango de Medio (-); 7 se encuentran en el rango de Flojo y 3 en el
rango de Deficiente.

QEVISta KCtIVIaaa FISIC& y Elenmas KHO 55!1, V0|. Ig, NS! gegunao semestre 7 leIO - a|C|em5re

108



Rosario, J.
1

Figura 5
Diferencia en rango de flexibilidad en isquiotibiales entre mujeres y hombres

Fl'ecuenci:!
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Fuente: Elaborado por el autor. Estadistica obtenida a partir de la aplicacion del Test de Wells

De acuerdo a la figura 5, se muestra la diferencia en rango de flexibilidad en isquiotibiales
resultante entre mujeres y hombres puesto que las mujeres presentan rangos de 26 cm, 33 cm y
38 cm; mientras que los hombres presentan rangos de 26 cm, 28cm, 36 cm, 38 cm y 41 cm. En
virtud de estos resultados, se demuestra que existe una diferencia marcada entre ambos sexos,
siendo los hombres los de mayor rango.

Tabla 6
Cuadro comparativo del nivel de flexibilidad isquiotibial entre hombres y mujeres

Rango Puntaje Hombre Mujer
Deficiente <20 3 0

Flojo 21a 30 6 1
Medio (-) 31a40 4 2
Medio (+) 41 a50 2 0

Bueno 51a60 0 0
Excelente 60 > 0 0

Fuente: Elaborado por el autor. Nivel de flexibilidad de isquiotibiales de hombres y mujeres

En la tabla 6, se puede observar que conforme a la diferencia en rango de flexibilidad en
isquiotibiales existente entre el sexo masculino y femenino se destaca que, un mayor porcentaje
de los hombres muestran mejor condicion en la flexibilidad de isquiotibiales que las mujeres. Los
resultados muestran una diferencia significativa, sobre todo entre los que alcanzaron valores que
van desde los 26 cm a los 41 c¢cm, siendo los hombres los que se encuentran en el valor mas
elevado. Lo que implica que 2 hombres se encuentran en el rango de Medio (+); 4 hombres y 2
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mujeres en el rango de Medio (-); 6 hombres y una mujer en el rango de Flojo y 3 hombres en el
rango de Deficiente.

Figura 6
Diferencia en rango de flexibilidad en aductores-abductores entre mujeres y hombres

Frecuencia
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Fuente: Elaborado por el autor. Estadistica obtenida a partir de la aplicacion del Test de Wells

De acuerdo a la figura 6, se muestra la diferencia en el rango de flexibilidad en aductores-
abductores resultante entre mujeres y hombres puesto que las mujeres presentan rangos de 15 cm,
36 cm y 51 cm; mientras que los hombres presentan rangos de 13 cm, 19 cm, 21 cm, 23 cm, 26
cm, 28 cm, 31 c¢cm, 35 cm, 36 cm, 38 cm, 46 cm y 51 cm. En tal sentido, estos resultados
demuestran que existe una diferencia marcada entre ambos sexos, siendo las mujeres las de
mayor rango.

Tabla 7
Cuadro comparativo del nivel de flexibilidad aductores-abductores entre hombres y mujeres

Rango Puntaje Hombre Mujer
Deficiente <20 2 1
Flojo 21 a 30 4 0
Medio (-) 31a40 5 1
Medio (+) 41 a50 1 0
Bueno 51a60 0 1
Excelente 60 > 0 0
Nota: Tomado de Alvarado (2015). Nivel de flexibilidad de aductores-abductores de hombres y mujeres
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En la tabla 7, segun la diferencia en rango de flexibilidad de aductores y abductores
evidenciada entre el sexo masculino y femenino se destaca que, un gran porcentaje de los
hombres muestran ciertas condiciones en la flexibilidad de aductores-abductores, sin embargo,
una de las mujeres es la que lidera puesto que supera a todos en rango. Lo que implica que, 1
mujer se encuentra en el rango de Bueno; 1 hombre se encuentra en el rango de Medio (+); 5
hombres y 1 mujer en el rango de Medio (-); 4 hombres en el rango de Flojo y 2 hombres y 1
mujer en el de Deficiente.

Discusion de los resultados

En este apartado se presenta la discusion de los resultados conforme a las variables de
estudio: En referencia al sexo, este influye grandemente en el hecho de ser flexible puesto que es
normal que la mujer obtenga mejores valores de flexibilidad que el hombre debido a que esta
tiene mayor presencia de estrégeno circulante, un porcentaje mas elevado de tejido adiposo,
menor porcentaje de masa muscular y mayor produccion de relaxina u hormona de relajacion.
“las mujeres son mas flexibles que los hombres a lo largo de toda la vida, bien por su estructura
anatomica que les favorecen una mayor ROM o por sus habitos y préacticas fisicas...” (Duarte et
al., 2022, pp. 283-284)

Conforme a la edad, los estudiantes que participaron en el estudio se encuentran entre los
18 y 23 afios de edad, lo que implica que en estas edades es cuando se esta en la etapa de
iniciacion del deterioro de la flexibilidad, por ende, hay que ponerle atencion e ir trabajandola
gradualmente para ralentizar dicho proceso. La flexibilidad constituye una capacidad fisica cuyo
desarrollo, fortalecimiento y mantenimiento estd en dependencia con la edad, ademas del
entrenamiento constante al que sea sometida, iniciando desde edades tempranas y continuando en
edades postreras a través de actividades fisicas diversas (Ofia et al., 2021).

Respecto a la variable relacionada con la flexibilidad de isquiotibiales, se puede decir que
el 44% de los estudiantes se encuentra entre un nivel Medio (+) y Medio (-) de flexibilidad,
mientras que un 56% se encuentra en un nivel que va desde Flojo a Deficiente. La pérdida de la
flexibilidad en los mdsculos isquiotibiales trae como consecuencia la incapacidad de
estiramiento, por tanto, puede provocar lesiones como desgarres de las miofibrillas musculares,
esguinces e inhibicion de las cualidades propioceptivas (Hernandez et al., 2020).

En relacion con la variable que respecta a la flexibilidad de aductores y abductores, un
5.5% de los estudiantes se encuentran en un nivel de flexibilidad Bueno; un 5.5 % se encuentra
en un nivel Medio (+); un 33% en un nivel Medio (-); un 39% en un nivel Flojo y un 17% en un
nivel deficiente. La deficiente flexibilidad de aductores puede provocar contractura muscular,
dolor, calambres, desgarros, constituyendo un factor de riesgo para la realizacion de movimientos
de gran compromiso motor (Hernandez et al., 2020).
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En torno a la diferencia existente entre el grado de flexibilidad de isquiotibiales mostrado
por los hombres y las mujeres, la naturaleza congénita de la mujer le brinda especial condicion
frente a la capacidad de ser flexible; a diferencia del hombre, quien también por su naturaleza, es
propenso a presentar menor grado de flexibilidad, sin embargo, en este caso se hace una
excepcion ante esa regla puesto que los resultados expuestos muestran que los hombres tienen
mayor condicion de flexibilidad de isquiotibiales que las mujeres; sin embargo, a pesar de que
estos hombres practican deportes no tienen muy buena flexibilidad. La movilidad articular
limitada y la flexibilidad muscular disminuida son problemas comunes tanto en situaciones
clinicas como en entornos deportivos (Mateus et al., p. 18).

En sintonia con la diferencia establecida entre la flexibilidad de aductores y abductores
experimentada entre los hombres y mujeres de este estudio, se establece que la condicidn
biolodgica y fisioldgica de la mujer hace que la misma propenda a ser méas flexible que el hombre
y en este caso no fue la excepcion puesto que al menos una de las mujeres involucradas en el
estudio dio muestras de tener mayor flexibilidad que los hombres que participaron en el mismo.

Conclusion

Conforme a los resultados y la discusion establecida anteriormente, se concluye:

El sexo es un factor determinante en el desarrollo, fortalecimiento y mantenimiento de la
flexibilidad; pero a pesar de que la mujer tiene ventajas sobre el hombre, por su naturaleza, esto
no implica que el mismo no pueda alcanzar niveles de flexibilidad tan buenos como para
mantenerlos a lo largo de su vida postrera. ElI hecho de poseer un nivel deficiente, medio o
excelente de flexibilidad deja claramente entendido los niveles de actividad fisica practicados por
el individuo, sea hombre o mujer, porque a pesar de las diferencias fisiol6gicas establecidas entre
ambos sexos, la capacidad flexora va a estar sujeta al nivel de entrenamiento que se someta uno u
otro individuo de cualquiera de los sexos.

La edad es otro de los factores que inciden en el desarrollo, fortalecimiento y
mantenimiento de la capacidad de flexibilidad, en tanto que en las diferentes etapas del desarrollo
se manifiesta un comportamiento diferente al que hay que prestarle atencién. Entre los 6 y 9 afios
aproximadamente, se da inicio al trabajo de desarrollo de la flexibilidad; entre los 10 y los 18
afios se procura lograr su desarrollo pleno a través del entrenamiento; entre los 19 y los 24 se
busca el fortalecimiento y de los 25 en adelante, se procura su mantenimiento ya que de aqui en
adelante inicia el declive de los rangos de flexibilidad. Por tanto, los estudiantes que fueron
objeto de analisis de este estudio se encuentran dentro del rango de fortalecimiento, es decir, que
de acuerdo a sus edades ya debian haber sobrepasado el rango de desarrollo.

Al describir el nivel de flexibilidad de isquiotibiales de los estudiantes, se destaca que un
porcentaje menor a la media posee un nivel de flexibilidad medio y el resto se muestra flojo y/o
deficiente. Esto implica que, los mismos no han sido participes de actividades realizadas en favor
del desarrollo y fortalecimiento de la flexibilidad de estos musculos, es decir, que a pesar de que
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las cuales han contribuido al desarrollo de capacidades fisicas, la flexibilidad de isquiotibiales no
fue favorecida en ninguno de estos procesos.

Al describir el nivel de flexibilidad de aductores y abductores de los estudiantes, se
subraya que un porcentaje muy minimo ostenta un nivel de bueno; un porcentaje menor a la
mitad, presenta un nivel medio y el mayor porcentaje se encuentra entre flojo y deficiente. Esto
tiene sus implicaciones en el hecho de que los estudiantes no han trabajado en el desarrollo y
fortalecimiento flexibilidad muscular de esta area muscular, es decir, que las actividades de
desarrollo motor y de capacidades fisicas en las que han participado no tomado en consideracién
el desarrollo de la flexibilidad de aductores y abductores.

Al establecer una diferencia entre el grado de flexibilidad de isquiotibiales presentado por
hombres y mujeres objeto de andlisis de este estudio se destaca que, los hombres alcanzaron
mejores valores que las mujeres en todos los rangos establecidos; sin embargo, al establecer la
diferencia entre el grado de flexibilidad de aductores-abductores, una de las mujeres demostro
tener una condicién buena, por encima de todos los hombres y en los demas rangos inferiores los
hombres muestran niveles mayores, aunque esto implica que los mismos se encuentren flojos o
deficientes.

Al tratar de determinar la capacidad de flexibilidad de isquiotibiales y aductores-
abductores de los estudiantes de Educacion Fisica, se concluye que la capacidad de flexibilidad
que los mismos poseen no es adecuada y que deben trabajar para alcanzar un mejor nivel. A pesar
de que los estudiantes participan de asignaturas que tienen un alto componente de actividad
fisica, se concentran en entrenar las deméas capacidades fisicas, como la fuerza, velocidad,
equilibrio y resistencia; sin embargo, la flexibilidad la han ido olvidando y descuidando.
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