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Resumen del Reporte de Investigación 

El presente trabajo investigativo nace de la necesidad de saber acerca de las características de 

la flexibilidad del tren inferior de los adolescentes de 14 a 17 años de edad en la institución 

educativa Colegio Miguel Ángel Asturias. Lo anterior es dado a que se observan dificultades 

en las habilidades motrices de los estudiantes, lo cual a futuro ocasiona posibles lesiones y 

complicaciones a la hora de realizar actividades básicas diarias. Como objetivo principal se 

plantea identificar las características anteriormente mencionadas a través de la aplicación del 

test sit and reach, creado por Wells y Dillon en el año 1952. A nivel metodológico, este 
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estudio se maneja desde un enfoque cuantitativo de tipo no experimental y alcance descriptivo, 

y la población y muestra es de tipo no probabilístico a conveniencia con un total de 156 

estudiantes evaluados. Como resultado, se obtiene el cumplimiento de cada uno de los 

objetivos planteados y se realizan las respectivas recomendaciones en relación a la aplicación 

del test sit and reach a la población objeto de estudio. 

 

Grupo y Línea de Investigación en la que está inscrito 

Grupo de Investigación Cuerpo, Deporte y Recreación – GICDER. 

Línea de Investigación: Educación, Transformación social e Innovación. 

Sublínea de Investigación: Deporte, Actividad Física y Escuela. 

 

Objetivo General 

Identificar las características de la capacidad de flexibilidad articular del tren inferior de los 

adolescentes en edades de 14 a 17 años del Colegio Miguel Ángel Asturias en la ciudad de 

Bogotá a partir de la aplicación del test sit and reach. 

 

Problemática: Antecedentes y Pregunta de Investigación 

Antecedentes 

 

Como primer antecedente se tiene la investigación titulada ‘Análise do perfil da flexibilidade 

de crianças e adolescentes mensurada por meio de dois testes’ de Martins et al (2015), la cual 

se basó en la medición de la flexibilidad de niños y adolescentes para observar su nivel y 

características. En segundo lugar, está el estudio ‘Idade, maturaçao sexual, variáveis 
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antropométricas e composiçao corporal: influências na flexibilidade’ de Minatto et al (2010), 

cuyo propósito fue analizar la influencia de distintas variables sobre la flexibilidad de los 

estudiantes de colegios públicos y privados. En tercer lugar, se encuentra la investigación 

‘Nivel de flexibilidad de deportistas en formación a través del test de sit and reach, Tocancipá, 

Cundinamarca’ de Peraza et al (2018), la cual determinó el nivel de flexibilidad de 334 niños y 

niñas deportistas del Instituto Municipal de Recreación y de Deporte de Tocancipá, por medio 

del test sit and Reach. Por otro lado, se tiene como cuarto estudio ‘Percentiles de flexibilidad 

en escolares de Bogotá, D.C.: análisis Secundario del estudio FUPRECOL’ de Garavito et al 

(2018), cuyo objetivo fue establecer los primeros valores de referencia en flexibilidad por edad 

y sexo para estudiantes de la capital del país, referentes a 24 colegios públicos de la ciudad. En 

la quinta posición está la investigación ‘Valoración de la flexibilidad en adolescentes entre 10 

y 17 años del municipio de puerto Wilches, Santander’ de Caicedo (2019), la cual se 

fundamentó en tener el primer referente sobre el estado de la flexibilidad de los adolescentes 

del municipio de puerto Wilches y finalmente, se cuenta con el sexto estudio ‘Caracterización 

de la flexibilidad en futbolistas de la categoría sub 17 participantes de la liga de fútbol de 

Bogotá’ de Mahecha et al (2014), donde se estableció el nivel de flexibilidad de los jugadores 

de futbol de la categoría sub 17 de la ciudad de Bogotá, mediante la aplicación del test de 

Wells. 

 

Pregunta de investigación 

¿Cuáles son las características de la capacidad de flexibilidad articular de los adolescentes con 

rango de edad de los 14 a los 17 años del Colegio Miguel Ángel Asturias de la Localidad de 

Bosa en la ciudad de Bogotá?. 
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Referentes Conceptuales 

Educación física - Ganciu, M. y Ganciu, O. (2013):  Es un componente indispensable de la 

educación, que busca el desarrollo normal y armónico del cuerpo, fortalece la salud y cultiva 

las cualidades físicas necesarias en la actividad deportiva del estudiante. Es el primer tipo de 

educación que ejerce su influencia sobre el cuerpo y tiene como objetivo el lado biológico del 

ser humano. 

Flexibilidad - Moskalenko y Khodykina (2014): Es una de las cinco capacidades físicas 

básicas de una persona y se caracteriza por el grado de movilidad de los enlaces del sistema 

musculoesquelético y la capacidad de realizar movimientos con una gran amplitud. 

Adolescencia - Papalia et al (2009): Es la transición del desarrollo entre la infancia y la 

adultez, donde se involucran cambios físicos, cognitivos y psicosociales fundamentales. 

Test sit and reach- Carrasco et al.(2013): El test Sit and Reach (SR) es uno de los test lineales 

más empleados para medir la flexibilidad en el campo de la actividad física y originalmente, 

fue creado por Wells y Dillon en 1952, con el fin de evaluar la flexibilidad de los músculos 

isquiotibiales y lumbares. 

 

Metodología 

La presente investigación es de carácter cuantitativo con un alcance descriptivo y de tipo no 

experimental. La poblacion y muestra es de carácter no probabilístico a conveniencia y está  

conformada por 156 estudiantes que cumplen los criterios de inclusion; como instrumento de 

recolección se tiene una caja de aproximadamente 40x40 centímetros con una tapa plana de 65 

centímetros de largo, para poder llevar a cabo la aplicación del test sit and reach en los 

estudiantes de 14 a 17 años del Colegio Miguel Ángel Asturias. 



9 
 

Recomendaciones 

 

 Se recomienda llevar a cabo la investigación con el test sit and reach en una mayor 

población objeto de estudio. 

 Realizar análisis y estudios relacionados con la presente temática de investigación en 

diferentes instituciones educativas a nivel local y nacional. 

 Plantear estrategias que promuevan el progreso y mejora de la flexibilidad en las etapas 

de adolescencia desde el área de la educación física. 

 

Conclusiones 

En primera instancia, se logra observar en los resultados cuantitativos en relación a la 

variable de edad, que el mejor promedio del test aplicado a la población estudio, se obtuvo a 

los 14 años, con una media de +2,46, en contraste con el resultado más bajo del test, el cual 

fue a los 15 años con una media de -0.547. De igual modo, en relación a otra de las variables 

utilizadas, en este caso el sexo, se observó que el nivel de flexibilidad es mayor en las mujeres 

con una media de +0.540 con respecto a los hombres con una media de +0.365, hallando una 

diferencia de 0,175, lo cual demuestra así mayor predominio de esta capacidad física en el 

sexo femenino. 

Por otro lado, se evidencia que los procesos de formación deportiva aportan una buena 

flexibilidad en los adolescentes, ya que se pudo constatar mediante la aplicación del test sit 

and reach que los estudiantes que realizaban prácticas como Taekwondo, Karate y Fútbol 

obtuvieron los valores más elevados de +20, +20 y +15 en el test, respectivamente. Sin 

embargo, se resalta que, de 156 estudiantes evaluados, solo 3 realizan algún deporte fuera del 

aula, lo que representa tan solo un porcentaje de 1,92% frente al 100% total de la población. 
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Por último, se obtiene que los resultados de este estudio representan una herramienta 

fundamental para el área de la educación, dado que fomenta a la creación de estrategias y 

programas que permitan mejorar la flexibilidad en los estudiantes, especialmente en la etapa 

de adolescencia, ya que como se pudo observar la población objeto de estudio de 14 a 17 años 

de edad del Colegio Miguel Ángel Asturias de la localidad de Bosa, tienen un bajo nivel de 

esta capacidad física teniendo en cuenta los resultados del test sit and reach aplicado. 
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Introducción 

El presente trabajo investigativo plantea el tema de las características de la capacidad de 

la flexibilidad articular del tren inferior de los estudiantes de 14 a 17 años del Colegio Miguel 

Ángel Asturias de la Localidad de Bosa en la ciudad de Bogotá. El problema encontrado consiste 

en que en dicha institución se observa un escaso desarrollo físico de la flexibilidad de los 

adolescentes en este rango de edad, dejando como evidencia dificultades en las habilidades 

motrices de los alumnos y desarrollo de movimientos básicos, al igual que bajo desempeño 

físico, lo cual a futuro puede generar consecuencias como lesiones y deficiencias en el 

desempeño de actividades diarias. 

Dicho esto, se plantea la pregunta de investigación: ¿Cuáles son las características de la 

capacidad de flexibilidad articular de los adolescentes con rango de edad de los 14 a los 17 años 

del Colegio Miguel Ángel Asturias de la Localidad de Bosa en la ciudad de Bogotá?, y como 

objetivo principal del documento se busca identificar las características de la capacidad de 

flexibilidad articular del tren inferior de los adolescentes de 14 a 17 años de la institución 

educativa ya mencionada. De igual forma, es importante mencionar que se toman como 

principales antecedentes las investigaciones de Martins et al (2015), Minatto et al (2010), Peraza 

et al (2018), Garavito et al (2018), Caicedo (2019) y Mahecha et al (2014). 

Referente a la metodología, este estudio es de carácter cuantitativo de tipo no 

experimental y presenta un alcance descriptivo; la población y muestra es de tipo no 

probabilístico a conveniencia y consta de un total de 156 estudiantes. De igual modo, como 

instrumento de recolección se tiene una caja de aproximadamente 40x40 centímetros con una 

tapa plana de 65 centímetros de largo, para poder llevar a cabo debidamente la aplicación del test 

sit and reach. 
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Finalmente, con relación a la presentación y análisis de resultados, se logró determinar 

que se presenta un bajo nivel de flexibilidad en la población objeto de estudio, especialmente a la 

edad de los 15 años. De igual modo, se observó que los estudiantes que realizan las prácticas 

deportivas de Taekwondo, Karate y Fútbol tienen los valores más elevados de +20, +20 y +15 

dentro del test, y que según el sexo, se observa un mejor desarrollo de la flexibilidad en las 

mujeres en comparación con los hombres, con una diferencia mínima de 0,175 en la media, 

demostrando así que el sexo femenino posee mayor rango de amplitud en la zona de los 

isquiotibiales, los extensores de cadera y los lumbares en contraste con el sexo masculino. 
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Planteamiento del problema 

 

La flexibilidad es un indicador fundamental de la aptitud física para la salud y el 

rendimiento y, según la Sociedad Médica Estadounidense de Medicina Deportiva – AMSSM 

(2021) “la flexibilidad ayuda al rendimiento, la postura, promueve el movimiento eficiente, 

previene la alineación incorrecta del cuerpo, mantiene la longitud y el equilibrio adecuado de los 

músculos y también disminuye el riesgo de lesiones” (p.1). 

Varios estudios de investigación encontrados (Mikkelsson et al., 2006; Gomes et al., 

2016), han determinado que mantener buenos niveles de flexibilidad en la adolescencia ayuda a 

reducir el riesgo de lesiones, al igual que ayuda a obtener un mejor rendimiento en la movilidad 

articular y capacidades motoras, incluso en la etapa adulta. De igual forma, según estudios 

poblacionales (Martins et al., 2015) realizados a estudiantes, se observa una pérdida de la 

flexibilidad según avanza la edad de los niños y adolescentes en edades comprendidas de 7 a 15 

años mediante el test Sit-and-Reach (SRT). Dicho lo anterior, se logra inferir que la flexibilidad 

tiende a disminuir gradualmente con la edad si no se practica con regularidad, al igual que se 

afirma que suele ser más fácil de trabajar en las etapas que van desde de la infancia hasta la 

adolescencia. Así mismo, diferentes investigadores (Matveev, 1997; Romanova y Abzalov, 

2017) afirman la necesidad de desarrollar la flexibilidad en los menores de edad, dado que esta 

edad puede considerarse favorable para la formación de casi todo el espectro de habilidades 

motoras, realizadas en la actividad física humana, al igual que casi todos los indicadores de las 

habilidades motoras del niño y adolescente muestran altas tasas de crecimiento y su aumento más 

intenso se observa en términos de flexibilidad. 

Lo expuesto anteriormente indica que la flexibilidad es fundamental en las prácticas 

deportivas, sobre todo en las etapas de infancia y adolescencia como se mencionó anteriormente, 
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puesto que aumenta el rango de movimiento de las articulaciones, y permite obtener un mayor 

rendimiento físico; sin embargo, actualmente aún no se observa el suficiente empeño y 

constancia en la práctica de la flexibilidad durante estas etapas cruciales. 

Dado lo anterior, en la institución educativa Colegio Miguel Ángel Asturias ubicado en la 

carrera 78 #A-18 en la ciudad de Bogotá, se ha podido observar esta misma situación entorno a 

un escaso desarrollo físico de la flexibilidad de los adolescentes con rango entre los 14 y 17 años, 

en vista de que al realizar prácticas deportivas en la materia de educación física con los 

estudiantes de diferentes cursos, se contempla carencia de ejercicios de flexibilidad al momento 

de realizar deporte, lo cual deja como evidencia dificultades en las habilidades motrices de los 

alumnos y bajo desempeño físico. Es por ello, que la carencia de práctica de esta capacidad ha 

conllevado a que los estudiantes a la hora de realizar ejercicio físico se les dificulte distintas 

actividades motoras que implican el desarrollo de movimientos básicos, como desplazamientos, 

saltos, lanzamientos, giros, recepciones, entre otros, lo cual a largo plazo puede generar 

consecuencias como las mencionadas anteriormente, entre ellas lesiones y deficiencias en el 

desempeño de actividades diarias.  

En efecto, existe una necesidad de conocer cómo es la flexibilidad en el segmento 

poblacional indicado, dado que en las clases de educación física son escasos los espacios que 

abordan la promoción y desarrollo de esta capacidad en los estudiantes, aun sabiendo sus 

ventajas y posibles complicaciones cuando no se trabaja de manera regular, por lo cual se hace 

imprescindible identificar las características del nivel de flexibilidad de los adolescentes objetos 

de estudio, con el fin de que a futuro sirva como referente para estudios que busquen mejorar el 

desarrollo de esta capacidad flexora en las etapas escolares  
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Pregunta de investigación 

¿Cuáles son las características de la capacidad de flexibilidad articular de los adolescentes 

con rango de edad de los 14 a los 17 años del Colegio Miguel Ángel Asturias de la Localidad de 

Bosa en la ciudad de Bogotá? 
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Justificación 

Según Alves y Tadeu (2007), 

la flexibilidad se considera un componente importante de las capacidades físicas, 

relacionadas con la salud y el rendimiento deportivo. Si bien no es la única capacidad 

física importante en el rendimiento, está presente en casi todos los deportes y en 

diferentes actividades de la vida diaria (p.1). 

De acuerdo con lo anterior, la presente investigación es crucial en vista de que apunta al 

análisis de un fenómeno vigente, que incide en la salud física de todas las personas sin importar 

su edad y género. En otras palabras, es fundamental ya que permite conocer las características de 

la capacidad de flexibilidad actual de los adolescentes del Colegio Miguel Ángel Asturias, puesto 

que actualmente no existen registros ni escalas establecidas para evaluar la condición física de 

los alumnos de dicha institución. De igual forma, su importancia de evaluación radica en que la 

flexibilidad en los jóvenes puede estar relacionada con varios resultados de salud, como el dolor 

de espalda, la prevención de lesiones y la postura, de hecho, el Comité de Medidas de Aptitud 

Física y Resultados de Salud en la Juventud (2012), recomienda realizar más investigaciones 

sobre este componente de capacidad, así como considerar el uso de pruebas de flexibilidad en las 

escuelas y otros entornos pedagógicos, teniendo en cuenta las evidencias de la importancia e 

incidencia que tiene en los jóvenes o adolescentes.  

Frente a ello, desde el punto de vista educativo y pedagógico, se hace imprescindible el 

presente estudio, debido a que el resultado del mismo puede ser tenido en cuenta como referente 

por docentes e investigadores del área del deporte, con el objetivo de elaborar estrategias o 

propuestas que apunten a solucionar el problema de la falta de capacidad flexora en los 

adolescentes desde las aulas, dado que una carencia de esta capacidad en edades de infancia y 
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adolescencia puede causar problemas a futuro, como lesiones o deficiencia en el desarrollo 

motriz del menor.  

Por otro lado, a nivel local, estos resultados se podrán comparar con demás estudios 

realizados en instituciones educativas de Bogotá, con el fin de establecer valores normativos para 

la población adolescente de la capital del país, en relación a la flexibilidad. No obstante, también 

servirá como factor comparativo con instituciones a nivel nacional para construir baremos más 

generales teniendo en cuenta diferentes ciudades de Colombia. Finalmente, estos serán basados 

en el test sit and reach, dado que es una de las pruebas que los expertos en el área de educación 

física, deporte y salud aplican con mayor frecuencia y que según el American College of Sports 

Medicine – ACSM (2014) “es una de las pruebas más confiables para medir la capacidad flexora, 

especialmente la del área de los isquiotibiales, los extensores de cadera y los lumbares” (p.10).  
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Objetivos 

Objetivo general 

Identificar las características de la capacidad de flexibilidad articular del tren inferior de 

los adolescentes en edades de 14 a 17 años, del Colegio Miguel Ángel Asturias en la ciudad de 

Bogotá a partir de la aplicación del test sit and reach.  

 

Objetivos específicos 

 Diagnosticar la población adolescente de 14 a 17 años dentro del Colegio Miguel Ángel 

Asturias de la Localidad de Bosa.  

 Implementar el test sit and reach para la medición flexora de la población estudio. 

 Analizar los resultados obtenidos por medio del test sit and reach en relación a la edad y 

sexo de los adolescentes. 

 Documentar las características de la capacidad de flexibilidad en adolescentes con edades 

de 14 a 17 años.  
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Antecedentes 

Los antecedentes revisados para este trabajo de investigación se relacionan con diversas 

tesis de grados y artículos investigativos tanto nacionales como internacionales enfocadas 

especialmente en la capacidad física de la flexibilidad en menores de edad. 

En primer lugar, se encuentra la investigación titulada “Análise do perfil da flexibilidade 

de crianças e adolescentes mensurada por meio de dois testes”, realizada en el año 2015, la cual 

tuvo como objetivo medir la flexibilidad de niños y adolescentes (de 7 a 15 años) mediante el 

test Sit-and-Reach (SRT) y el test Bench for Flexibility Assessment (BFA), el cual permite 

controlar la influencia de las características antropométricas individuales. En este estudio 

participaron 250 alumnos y alumnas, agrupados en cinco grupos de edad: 7, 9, 11, 13, 15 años y 

se obtuvo como resultado que el comportamiento de flexibilidad ocurrió de manera diferente 

entre las pruebas utilizadas. Por un lado, en el primer test hubo un patrón similar entre los sexos, 

destacando una disminución de la flexibilidad hasta los 13 años y una estabilización a los 15 

años. Por otro lado, en relación al test BFA no se detectó una reducción en el rendimiento, sino 

un aumento en la flexibilidad con el avance de la edad, lo cual significa que los resultados de 

SRT están influenciados por características antropométricas del individuo. 

Como segunda investigación está el estudio “Idade, maturaçao sexual, variáveis 

antropométricas e composiçao corporal: influências na flexibilidade”, realizado en el año 2010 

por Minatto et al, en el municipio brasileño Cascavel. Este tuvo como objetivo comparar la masa 

corporal, la estatura, el IMC, la edad y la maduración sexual y, verificar la influencia de estas 

variables evaluadas sobre la flexibilidad de los estudiantes de colegios públicos y privados. En el 

estudio participaron 2604 niñas de 8 a 17 años, y se evaluó la masa corporal, la estatura, el IMC, 

la maduración sexual y por supuesto, la flexibilidad. Los datos se analizaron de manera 
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descriptiva y se obtuvo como resultado diferencias estadísticamente significativas con el avance 

de la edad y las etapas de maduración, por lo cual el estudio concluye que con el avance de la 

edad, las variables de masa corporal y estatura experimentan un incremento creciente, 

especialmente en las edades entre de 8 a 13 años, sin embargo, la capacidad de flexibilidad se 

mantuvo estable durante la infancia y la adolescencia, al igual que se determinó que no es 

influenciada por las variables edad, masa corporal, altura, composición corporal y maduración 

sexual. 

Como tercera investigación, se encuentra la tesis titulada “Nivel de flexibilidad de 

deportistas en formación a través del test sit and reach, Tocancipá” realizada en el año 2018, la 

cual tuvo como objetivo determinar el nivel de flexibilidad de niños y niñas del Instituto 

Municipal de Recreación y de Deporte de Tocancipá, por medio del test sit and Reach. En este 

estudio participaron 334 atletas, 87 niñas y 247 niños, con un rango de edad de 8 a 17 años, 

practicantes de diferentes disciplinas, entre ellas ciclismo, gimnasia, baloncesto, fútbol, ciclo 

montañismo, fútbol sala, porrismo, voleibol, tenis, entre otros; y se obtuvo como resultado 

mejores promedios de flexibilidad en niñas en la edad de 14 años en comparación con los niños, 

al igual que se presenta un mayor nivel en el deporte de capoeira en ambos sexos, en relación 

con las demás disciplinas. 

En cuarto lugar, se tiene el artículo “Percentiles de flexibilidad en escolares de Bogotá, 

D.C.: análisis secundario del estudio FUPRECOL”, el cual tuvo como objetivo determinar 

valores centíles de flexibilidad para una población de 7780 niños y adolescentes escolares de 9 a 

17 años, pertenecientes a 24 colegios públicos de la ciudad de Bogotá, D.C, obteniendo como 

resultado los primeros valores de referencia en flexibilidad por edad y sexo para estudiantes de la 

capital del país, y a su vez, concluyendo que el género femenino presenta ligeramente mayor 
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desempeño en todas las edades que el género masculino y en la adolescencia es cuando se 

registran los mayores incrementos entre percentiles, mostrando un promedio de flexibilidad de 

22,6 cm en mujeres y 20,2 cm en hombres. 

Como quinta investigación se encuentra la tesis titulada “Valoración de la Flexibilidad en 

adolescentes entre los 10 y 17 Años del Municipio de Puerto Wilches, Santander” del año 2019, 

realizada por Estefany Caicedo y cuyo objetivo fue permitir conocer el nivel de flexibilidad actual 

de 202 adolescentes del municipio de puerto Wilches, Santander, con el fin de ayudar a tener un 

referente sobre el estado de la flexibilidad de la población para que los docentes de áreas como la 

educación física y el deporte puedan desarrollar una mejor didáctica en sus clases y mejorar esta 

capacidad flexora. Esta investigación tuvo como resultado tablas de valores percentiles del nivel 

de flexibilidad en la población estudiada, de los cuales el 157 (77,72%) son mujeres y el 45 

(22,28%) corresponde a los hombres, y en el cual se halló un nivel muy bajo de flexibilidad en la 

prueba de sit and reach, lo cual demuestra una gran ausencia de su desarrollo durante la etapa 

escolar, por lo que se hace necesario realizar un plan de intervención con el fin de mejorar la 

capacidad flexora de dicha población como factor de prevención y fomento de la salud para evitar 

riesgos futuros. 

Como sexto estudio, se encuentra la tesis titulada “Caracterización de la flexibilidad en 

futbolistas de la categoría sub 17 participantes de la liga de fútbol de Bogotá” realizada por 

estudiantes de Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte de la Corporación 

Universitaria Minuto de Dios, la cual tuvo como objetivo establecer el nivel de flexibilidad de los 

jugadores de futbol de la categoría sub 17 de la ciudad de Bogotá, mediante la aplicación del test 

de Wells, el cual buscar medir la flexibilidad principalmente del tren inferior, los extensores de 

cadera y los músculos flexores de la rodilla. Este trabajo tuvo como conclusión que la mayoría de 
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participantes evaluados están en un nivel bajo de flexibilidad, por lo cual se debe enfatizar más en 

esta capacidad durante las sesiones de entrenamiento, ya que en estos clubes deportivos el nivel 

debería ser elevado. 

Finalmente, analizando los documentos encontrados, se puede notar que los cuatro 

antecedentes nacionales y los dos internacionales están relacionados con el objeto de estudio del 

presente trabajo investigativo, es decir, las características de la capacidad de flexibilidad articular 

de los adolescentes. Hay que mencionar, además, que a nivel nacional se tiene información sobre 

investigaciones de la misma temática realizadas en importantes universidades como la   

Corporación Universitaria Minuto de Dios, la Universidad del Rosario, la Universidad Cooperativa 

de Colombia y la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales, lo cual brinda a la 

investigación una base de estudios aplicados a diferentes sectores de Colombia, de modo que 

permite realizar una comparación o paridad en los resultados, con el fin de analizar las 

discrepancias y semejanzas de los niveles de flexibilidad de los adolescentes en diferentes 

escenarios tanto a nivel nacional como a nivel de distrito 

En último lugar, se resalta que el nivel de flexibilidad en las poblaciones estudiadas no es 

el adecuado, por lo cual se necesitan realizar más análisis investigativos con el fin de generar 

estrategias que permitan mejorar estos baremos resultantes de las pruebas aplicadas a los 

adolescentes, dado que el trabajar en esta capacidad física conlleva muchos beneficios y evita 

futuras enfermedades para esta población de 14 a 17 años. 
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Marco conceptual  

 A continuación, se realiza el desarrollo de los temas conceptuales directamente 

relacionados con la presente investigación, como lo son la flexibilidad, la adolescencia, el 

estiramiento, la condición física, la movilidad articular y el test sit and reach; este último es el 

instrumento que será utilizado para la recolección de datos frente a la caracterización de la 

flexibilidad en los adolescentes de 14 a 17 años. 

Condición física 

Según Iñaki y Rodríguez (2010) la condición física se define como el nivel de desarrollo 

de las capacidades físicas básicas, las cuales permiten realizar tanto esfuerzos físicos como 

ejercicios musculares, actividades deportivas, entre otras. De igual modo, según Rodríguez 

(1995) es un “estado dinámico de energía y vitalidad que permite a las personas realizar las 

tareas diarias habituales sin una fatiga excesiva, a su vez que ayuda a evitar enfermedades 

derivadas de la falta de actividad física” (p.3). 

Por otro lado, según Legido et al (1996): 

La condición física es el conjunto de cualidades a nivel de anatomía y fisiología que debe 

tener una persona para poder llevar a cabo trabajo físico, ejercicios musculares, 

actividades, entre otros. Esta condición está compuesta por componentes y factores como 

la condición anatómica, abarcando peso, estatura, composición corporal; la condición 

fisiológica, abarcando funcionamiento cardiovascular, respiratorio, nervioso, salud 

básica, etc.; y por último la condición físico-motora, que a su vez, se subdivide en 

capacidades motrices condicionantes como la fuerza, la flexibilidad, la velocidad y la 
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resistencia, capacidades motrices coordinativas como el equilibrio, el ritmo, la 

orientación espaciotemporal, y finalmente, la agilidad, habilidad y destreza. (p.24) 

Con relación a lo anterior, se puede definir que la condición física está influenciada por 

habilidades motoras individuales como la flexibilidad, la velocidad, la fuerza, la coordinación y 

la resistencia. De igual forma, esta se ve determinada según las características físicas de la 

persona, las capacidades funcionales de los sistemas individuales del cuerpo, la presencia de 

enfermedades, las posibles lesiones, la edad, y demás factores. De manera semejante, también se 

puede considerar como una medida de tolerancia del organismo al esfuerzo físico, lo que permite 

a una persona trabajar intensamente a nivel deportivo, sin causar alteración alguna a largo plazo 

en el equilibrio interno del cuerpo. 

Movilidad articular 

“La movilidad articular se define como el grado en que una articulación puede moverse 

antes de ser restringida por los tejidos circundantes (ligamentos / tendones / músculos, etc.), 

también conocido como rango de movimiento desinhibido alrededor de una articulación” 

(Thompson, 2019, párr. 3). 

De igual forma, Ilano (2020), define la movilidad articular como el rango de movimiento 

pasivo que ocurre en la articulación entre los huesos, medido como el movimiento angular total 

dentro de los grados de libertad disponibles de cada articulación. Por ejemplo: flexión, extensión 

y rotación interna y externa. 

Por otro lado, según Radák (2018): 

La movilidad articular está determinada por la edad, el sexo y la temperatura. De igual 

forma, esta requiere elasticidad del músculo esquelético y del tejido conectivo; sin 
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embargo, su factor principal determinante será el tipo de articulación, dado que por 

ejemplo las articulaciones esféricas, como las articulaciones de la cadera y los hombros, 

permiten un mayor rango de movimiento, a diferencia de las articulaciones ubicadas entre 

las falanges que limitan el movimiento a lo largo de un solo eje (p.120). 

Se puede expresar que la movilidad articular es la capacidad de una articulación para 

moverse activamente a través de un rango de movimiento, sin ninguna restricción. Esta tiene 

como objetivo mejorar la amplitud de movimiento con el fin de mejorar el rendimiento funcional 

a la hora de realizar acciones en actividades de la vida diaria con una máxima eficiencia y sin 

riesgo alguno a lesiones; de igual forma, ayuda a mantener la salud de las articulaciones y relajar 

los músculos, es por ello que su importancia radica en que la persona pueda llevar a cabo 

movimientos funcionales sin tener la presencia de dolor, lesiones o desequilibrios.  

Una mala movilidad articular puede estar relacionada al sedentarismo o a factores como 

la edad, ya que el envejecimiento suele provocar rigidez en las articulaciones. Según Carraro y 

Ferreira (2012), 

la disminución de la flexibilidad, resultado en parte del envejecimiento y un estilo de vida 

sedentario, puede influir negativamente en la autonomía de las personas mayores, 

haciéndolas muy dependientes de familiares o amigos. Un estilo de vida sedentario 

impide la realización de grandes movimientos, restringiendo la flexibilidad, por lo que los 

músculos acortados tienden a volverse cada vez más deficientes, limitando la realización 

de los movimientos (p.2). 

De igual forma, investigaciones afirman que la flexibilidad disminuye con la edad y que 

las personas experimentan una pérdida del 20-30% entre las edades de 30 y 70 años, puesto que, 
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con el paso del tiempo, el colágeno aumenta en solubilidad, volviéndose más espeso, 

conduciendo a una disminución de la amplitud de movimiento. Es por esto que la inmovilización 

o falta de actividad intensifica el recambio de colágeno y la deposición de ligamentos, 

reduciendo la fibra muscular o la masa muscular, en detrimento de la flexibilidad. A medida que 

se envejece, el rango de movimiento al caminar y las articulaciones de las extremidades 

inferiores se vuelven progresivamente limitados ocasionando posibles caídas o accidentes en las 

personas mayores o ancianas (Martin et al., 2002). 

Flexibilidad 

La flexibilidad es una de las cualidades esenciales para adquirir y desarrollar el 

acondicionamiento físico humano, a su vez, que ofrece beneficios como el riesgo reducido de 

lesiones y un rendimiento atlético mejorado (Pollock et al.,1998). De igual forma, según 

Moskalenko y Khodykina (2014), “la flexibilidad es una de las cinco capacidades físicas básicas 

de una persona y se caracteriza por el grado de movilidad de los enlaces del sistema 

musculoesquelético y la capacidad de realizar movimientos con una gran amplitud”. (p.2). 

Por otra parte, según Dantas et al. (2011), 

el rendimiento de la flexibilidad depende directamente de diferentes estructuras, como las 

articulaciones, los ligamentos, los tendones y los músculos, los cuales son órganos 

activos compuestos por haces de fibras que provocan el movimiento voluntario e 

involuntario por su capacidad de contracción, siendo así la estructura principal en 

flexibilidad (p. 41). 

Simultáneamente, en este mismo artículo los autores definen cuatro tipos de flexibilidad 

los cuales son: estática, dinámica, balística y controlada. La flexibilidad estática se produce 
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cuando el individuo mantiene una posición, moviendo el segmento lenta y gradualmente hasta 

alcanzar el arco articular máximo. Se caracteriza por el rango máximo de movimiento alcanzado 

durante la ejecución del movimiento y se usa ampliamente en las prácticas de educación física. 

La flexibilidad dinámica, también llamada flexibilidad cinética, es la capacidad de 

realizar movimientos dinámicos (o cinéticos) de los músculos para llevar una extremidad a través 

de su rango completo de movimiento en las articulaciones. La flexibilidad balística fuerza a la 

extremidad a un rango de movimiento extendido cuando el músculo no está lo suficientemente 

relajado para entrar en él. Implica movimientos de rebote rápido y es ampliamente utilizado por 

bailarinas y gimnastas. Finalmente, la flexibilidad controlada es la capacidad de asumir 

posiciones extendidas y luego mantenerlas usando solo su peso, el apoyo de sus extremidades o 

algún otro elemento material (Dantas et al., 2011). 

Por otro lado, es importante aclarar que el concepto de flexibilidad no es lo mismo que el 

concepto de elasticidad, según Ross (2021) la flexibilidad indica la capacidad de un individuo 

para mover las articulaciones en sus rangos más altos, mientras que la elasticidad tiene que ver 

con la capacidad de los músculos para contraerse y estirarse; dicho en otras palabras, la 

flexibilidad está destinada a aumentar la capacidad de flexionar las articulaciones como se ha 

mencionado anteriormente, a diferencia de la elasticidad que está enfocada en desarrollar la 

capacidad no solo de los músculos sino también tendones y ligamentos para estirarse más y 

volver a su forma anterior sin romperse. 

Básicamente, como se ha podido observar, la flexibilidad es la capacidad que tiene una 

articulación o un grupo de articulaciones y músculos para moverse de manera efectiva a través 

de un rango de movimiento sin ninguna restricción y dolor. Esta brinda beneficios como un 

aumento en la calidad de los movimientos, la mejora de la postura corporal, la prevención de 
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lesiones, una recuperación muscular mucho más rápida, la mejora de la capacidad de 

coordinación y un aumento de la circulación sanguínea; es por ello que se considera una 

capacidad física esencial que permite al individuo vivir una vida activa y saludable. Según Haley 

(2021) mantener el estiramiento y la flexibilidad mediante el ejercicio físico puede contribuir 

significativamente a la salud y la calidad de vida como se mencionó anteriormente. Por otro lado, 

la falta de flexibilidad en la infancia o la adolescencia, por ejemplo, puede estar asociada a un 

mayor riesgo de lumbalgia en la edad adulta. Con relación a lo anterior, aproximadamente 8 de 

cada 10 personas sufren de dolor lumbar crónico en la adultez causado por la inmovilidad y la 

inflexibilidad del cuerpo, trayendo como consecuencia la dificultad en realizar diferentes 

actividades diarias y a su vez, una baja calidad de vida (Jenkins, 2016).   

Importancia de la flexibilidad 

 

La flexibilidad es un componente que ofrece muchos efectos positivos en el cuerpo, como 

la mejora de la movilidad, la postura, la coordinación muscular, la reducción en el riesgo de 

lesiones y dolores musculares, el aumento del rango de movimiento, facilitando de esta manera 

la realización de diversos ejercicios físicos, así mismo, como la reducción del estrés y el aumento 

de la capacidad de los tendones para absorber energía. De igual forma, existen diversos factores 

que influyen en la flexibilidad como la estructura conjunta del ser humano, dado que hay 

articulaciones que tienen un mayor rango de movimiento que otras; la edad y el género, 

generalmente las mujeres son más flexibles que los hombres; los tejidos como los tendones, 

puesto que los ligamentos no son elásticos; y la masa muscular, ya que la flexibilidad también se 

puede reducir a medida que aumenta la densidad y el índice de masa muscular (Thacker et al., 

2004). 
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Es importante resaltar que la negligencia en dar forma a la flexibilidad y mantenerla en el 

nivel apropiado puede conducir a una reducción significativa de la calidad de vida y la 

independencia en la vejez. Igualmente, es obvio que con la edad la flexibilidad de músculos y 

ligamentos disminuye y el rango de movilidad articular es menor, por eso es tan importante 

desarrollarla de manera continua desde la niñez, hasta el final de la vida. (Agnieszka, 2012). Hay 

que mencionar, además, que cuando las articulaciones son flexibles y saludables, estas pueden 

alcanzar todo su rango de movimiento sin ninguna dificultad, sin embargo, a medida que se 

envejece, también lo hacen los tejidos conectivos que rodean, amortiguan y mantienen unidas 

estas articulaciones, por lo cual, los tejidos blandos como el cartílago, ligamentos y tendones, se 

vuelven mucho más rígidos, reduciendo en consecuencia la movilidad articular (VisionAware, 

2021). Los investigadores afirman que la flexibilidad es el requerimiento motor que alcanza su 

pico en la infancia, entre los 10 y los 16 años de edad y luego disminuye si no está bien 

desarrollada, señalando que el entrenamiento de la flexibilidad debe iniciarse en la niñez, a pesar 

de que algunas articulaciones adquieren más movilidad en una mayor edad (Carraro y Ferreira, 

2012); es por ello que se hace importante hacer énfasis en la flexibilidad desde etapas de la niñez 

hasta la vejez, con el fin de evitar futuras complicaciones.     

Medición de flexibilidad - Prueba Sit-and-Reach 

El test Sit and Reach (SR) es uno de los test lineales más empleados para medir la 

flexibilidad en el campo de la actividad física y originalmente, fue creado por Wells y Dillon en 

1952, con el fin de evaluar la flexibilidad de los músculos isquiotibiales y lumbares (Carrasco et 

al., 2013).  

Según American College of Sports Medicine – ACSM (2014) existen variaciones de la 

prueba, sin embargo, una de las técnicas de ejecución se realiza con una caja y una cinta métrica 
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colocada correctamente, luego la persona debe sentarse en el suelo con las piernas estiradas hacia 

adelante, debe quitarse los zapatos y la planta de los pies se colocan planas contra la caja, ambas 

rodillas deben estar bloqueadas y presionadas contra el piso y posteriormente, con las palmas 

hacia abajo y las manos una encima de la otra, debe extenderse hacia adelante a lo largo de la 

línea de medición tanto como sea posible. Ahora bien, según Padilla (2015) existe una 

clasificación cualitativa de la flexibilidad basada en esta prueba Sit-and-Reach, para grupos 

desde los 10 hasta los 18 años, como se muestra a continuación (ver figura 1 y 2). 

Figura 1.             

Ejemplo de Clasificación Cualitativa de la Flexibilidad para grupos de 10 a 12 y 13 a 14 años. 

 

Fuente: Padilla (2015) 

 

Figura 2.                              

Ejemplo de Clasificación Cualitativa de la Flexibilidad para grupos de 15 a 16 y 17 a 18 años. 

 

Fuente: Padilla (2015) 
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Estiramiento 

El estiramiento es un conjunto de ejercicios para aumentar la flexibilidad y la relajación 

de los músculos. Se describen con frecuencia tres técnicas de estiramiento muscular: 

estiramientos estáticos, dinámicos y pre contracción. El tipo más común es el estiramiento 

estático, donde se mantiene una posición específica con el músculo en tensión. Esto puede ser 

realizado pasivamente por un compañero o activamente por el sujeto. En cuanto al estiramiento 

dinámico, hay dos tipos, el estiramiento activo y balístico. El estiramiento activo implica mover 

una extremidad a través de su rango completo de movimiento hasta los rangos finales y repetir 

varias veces. El estiramiento balístico incluye movimientos rápidos, alternativos o "rebotes" al 

final del rango de movimiento; sin embargo, no se considera útil y puede provocar lesiones. 

Finalmente, el estiramiento pre contracción conlleva una contracción del músculo que se estira o 

su antagonista antes del estiramiento. El ejemplo más común es el estiramiento de facilitación 

neuromuscular propioceptiva (FNP) y allí se pueden encontrar varios tipos como "contraer-

relajar" (CR), "mantener relajación" (HR) y "contraer- relajar musculo agonista" (CRAC); estos 

se realizan generalmente haciendo que la persona contraiga el músculo que se está utilizando 

durante la técnica al 75% al 100% de la contracción máxima, sosteniéndolo durante 10 segundos 

y luego relajándolo (Page, 2012). 

Figura 3.                         

Clasificación de técnicas de estiramiento muscular. HR = Mantener relajado; CR = relajación 

de contrato; CRAC = relajación de contrato, contrato agonista; PIR = relajación post-

isométrica; PFS = estiramiento posterior a la facilitación, MET = terapia de ejercicio médico.  
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Fuente: Adaptada de Current concepts in muscle stretching for exercise and rehabilitation. 

International journal of sports physical therapy. Page, P., 2012   

 

Por otro lado, según Bench (2019): 

El estiramiento regular incide no solo a la eliminación de la tensión muscular excesiva, 

sino también al alargamiento permanente de las microfibras que conforman el músculo. 

Esto trae como favorecimiento un aumento de la flexibilidad muscular y la movilidad del 

deportista y esto a su vez, se traduce en un mejor bienestar y una reducción del riesgo de 

lesiones durante otras actividades físicas. (párr.3) 

Simultáneamente, Bressan (2002) menciona que el principal efecto del estiramiento es 

aumentar la flexibilidad, que es el mayor rango de movimiento posible para una articulación 

determinada y su práctica recurrente es fundamental para el buen funcionamiento del cuerpo 

humano. 

Se puede observar que el estiramiento flexibiliza los músculos, gracias a lo cual pueden 

trabajar de forma más dinámica. De igual forma, ayuda a reducir el riesgo de lesiones y brinda 

otros beneficios como el aumento del rango de movimiento, conocido como ROM, al igual que 

permite una mayor movilidad en las articulaciones, un aumento de la flexibilidad muscular, un 
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aumento de la coordinación motora, una mayor circulación de sangre en los músculos y una 

reducción en la intensidad de los dolores musculares después de las prácticas deportivas. Se 

encuentran distintos tipos de estiramiento, entre ellos, los más comunes son dinámico y estático, 

sin embargo, se aconseja usar principalmente el método estático ya que permite estirar los 

músculos gradualmente hasta que estos alcancen su máxima resistencia, al igual que es muy 

importante un adecuado calentamiento antes de realizar los ejercicios de estiramiento 

específicos. 

Adolescencia  
 

La adolescencia se caracteriza a menudo como un período de transformación, 

principalmente, en términos de cambio físico, cognitivo y social.  Según la Organización 

Mundial de la Salud –OMS (2006), se define a los adolescentes como individuos en el grupo de 

edad de 10 a 19 años y se suele dividir en períodos temprano, medio y tardío, que son 

respectivamente los grupos de edad de 10 a 14, 15 a 17 y 18 a 19 años. Estos períodos se 

corresponden aproximadamente con las fases del desarrollo físico, social y psicológico en la 

transición de la niñez a la edad adulta. Durante este periodo se adquieren nuevas habilidades y 

conocimientos y se forman nuevas actitudes. De igual forma, en cuanto al desarrollo físico, se 

incluyen aumentos significativos en la altura, el peso y el tamaño de los órganos internos, así 

como cambios en los sistemas esquelético y muscular, con aceleraciones de crecimiento que 

ocurren aproximadamente dos años antes en las niñas que en los niños. 

Por otro lado, según Papalia et. al (2009) psicóloga especialista en el desarrollo cognitivo, 

la adolescencia es la transición del desarrollo entre la infancia y la adultez, donde se involucran 

cambios físicos, cognitivos y psicosociales fundamentales; este periodo de la adolescencia se 

define entre los 11 y los 19 o 20 años de edad y una de sus características es la pubertad donde 
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hay un aumento rápido de estatura y peso, al igual que crecimiento muscular y óseo. Según esta 

autora, el crecimiento rápido comienza en las niñas entre la edad de 9.5 años y 14.5 años y en el 

caso de los niños, entre los 10.5 años y los 16 años.  

Ahora bien, en relación a la salud y actividad física, Papalia et. al (2009) menciona que la 

práctica frecuente del deporte mejora significativamente la fortaleza y resistencia en los 

adolescentes, al igual que ayuda a reducir el estrés y la ansiedad, y a su vez, permite mejorar la 

autoestima, las calificaciones y el bienestar; en contraste, un estilo de vida sedentario puede 

conducir a aumentos de riesgo en enfermedades como sobrepeso, cáncer, cardiopatías y diabetes, 

las cuales son un problema creciente en los niños y adolescentes.  

Se puede definir que la adolescencia es un período de transición de la niñez a la edad 

adulta, la cual trae muchos cambios físicos, emocionales y cognitivos. Esta etapa suele oscilar 

entre los 10 y los 19-20 años, y una de sus características son los cambios rápidos en la 

estructura corporal del adolescente, como el aumento de estatura y peso. Dicho esto, la 

adolescencia es una etapa donde uno de los aspectos a cuidar es la salud física teniendo en cuenta 

estos crecimientos y desarrollos acelerados del cuerpo; es por ello que la actividad física 

proporciona diferentes beneficios en el adolescente como por ejemplo el mantenimiento de un 

peso corporal saludable, la reducción de enfermedades futuras y la mejora de la salud a nivel 

muscular, cardiovascular y respiratorio. 

Educación Física  

 

Según el Ministerio de Educación Nacional de Colombia (s.f.), “se reconoce la educación 

física, recreación y deportes como una práctica social del cultivo de la persona como totalidad en 

todas sus dimensiones (cognitiva, comunicativa, ética, estética, corporal, lúdica), y no sólo en 

una de ellas” (p.4). De igual forma, según el Centro Universitario Unileão (2021), 
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la Educación Física es el área de conocimiento dedicada al desarrollo de la salud integral 

de las personas. A través de actividades físicas colectivas o individuales, como juegos y 

deportes, la Educación Física promueve experiencias constructivas de convivencia, 

ciudadanía y conciencia corporal. Además, permite generar espacios de desarrollo crítico, 

respeto a las diferencias, solidaridad y cooperación y contribuye a la promoción, 

prevención y rehabilitación de la salud física y mental. (párr.2) 

Por otro lado, según Ganciu, M. y Ganciu, O. (2013), 

la educación física es un componente indispensable de la educación, que busca el 

desarrollo normal y armónico del cuerpo, fortalece la salud y cultiva las cualidades físicas 

necesarias en la actividad deportiva del estudiante. Es el primer tipo de educación que 

ejerce su influencia sobre el cuerpo y tiene como objetivo el lado biológico del ser 

humano. Además, tiene la responsabilidad de brindar las condiciones necesarias para 

permitir la maduración oportuna y el desarrollo de las funciones naturales de la 

personalidad humana en óptimas condiciones. (p.116) 

En relación a lo anterior, se puede definir que la educación física es una disciplina 

sumamente importante que tiene impactos positivos tanto en el desarrollo físico como en el 

desarrollo psicosocial del ser humano, ya que permite trabajar factores esenciales para la 

formación integral del individuo, basados en el progreso de habilidades sociales, motoras y 

cognitivas. Además, dentro de las aulas fomenta en los estudiantes el trabajo en equipo, el 

mantener un estilo de vida activo, el espíritu deportivo en las competencias, la reducción del 

estrés, la enseñanza de la autodisciplina y la mejora del potencial físico en varios entornos 

deportivos. Así mismo, según el Ministerio de Educación y Ciencia y el Ministerio de Sanidad y 

Consumo (2009), 
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la práctica de educación física en los menores de edad trae como beneficio la prevención 

de enfermedades como la obesidad, la diabetes tipo 2, la hipertensión, el 

hipercolesterolemia, cardiopatías, al igual que a nivel de la salud mental ayuda a la 

reducción del estrés, la ansiedad, la depresión y la baja autoestima. (p.27) 

Lo anterior constata que la educación física en los entornos escolares tiene un efecto 

positivo sobre las características de salud mental, emocional y física de los menores, dando como 

resultados estudiantes más activos, con mayor rendimiento y con mejor salud y bienestar general 
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Metodología 

Enfoque   

El enfoque de la presente investigación es de carácter cuantitativo, ya que tiene la 

especificidad de involucrar el análisis de números y datos, a partir de muestras poblacionales 

consideradas representativas. Según Hernández-Sampieri (2014), “este tipo de enfoque 

representa un conjunto de procesos secuenciales y probatorios, los cuales tienen un orden 

riguroso y no se pueden eludir” (p.4).  De igual forma, señala que el enfoque cuantitativo se 

suele desarrollar en diez fases, las cuales se dividen en: la idea, el planteamiento del problema, la 

revisión de la literatura y desarrollo del marco teórico, la visualización del alcance de estudio, la 

elaboración de hipótesis y definición de variables, el desarrollo del diseño de investigación, la 

definición y selección de la muestra, la recolección de los datos, el análisis de los datos y 

finalmente, la elaboración del reporte de resultados (Hernández-Sampieri, 2014). 

Dicho lo anterior, en este proyecto, la investigación cuantitativa permite que la 

información obtenida de la caracterización de la flexibilidad articular del tren inferior de los 

adolescentes de 14 a 17 años del Colegio Miguel Ángel Asturias, por medio del test sit and 

reach, se traduzca a valores cuantificables con el fin de generar un mejor análisis, interpretación 

y clasificación de los datos por medio de procedimientos como estadísticos. 

Alcance 

Este estudio es de alcance descriptivo, dado que permite describir las características de la 

capacidad de flexibilidad articular del tren inferior de los adolescentes en edades de 14 a 17 años 

del Colegio Miguel Ángel Asturias. Según el Department of City & Regional Planning (s.f.),  
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la investigación descriptiva tiene como objetivos describir la situación en términos de sus 

características, dar una imagen verbal o numérica (%) de la situación; presentar 

información de antecedentes, crear un conjunto de categorías o clasificar la información, 

aclarar la secuencia o el conjunto de etapas y finalmente, describir los hallazgos 

encontrados. (p.3). 

De manera complementaria, el alcance descriptivo permite especificar las características 

y rasgos importantes de la capacidad física de la flexibilidad de los isquiotibiales, los extensores 

de cadera y los lumbares de la población estudiada, al igual que la comparación de los 

estudiantes por medio de las variables de analisis como la edad y el sexo, además, mostrando los 

resultados a través de estadística descriptiva, promedios y desviación estándar.  

Tipo de investigación 

 

El tipo de investigación es no experimental con un diseño transversal, ya que se 

desarrolla sin tener que manipular o hacer variar de forma deliberada la variable de estudio, en 

este caso, la flexibilidad articular del tren inferior de los adolescentes en edades de 14 a 17 años 

del Colegio Miguel Ángel Asturias de la Localidad de Bosa. Según Hernández-Sampieri (2014) 

“el tipo de investigación no experimental se encarga de observar fenómenos y situaciones ya 

existentes, tal cual como se dan en su contexto natural para posteriormente analizarlos” (p.152).  

Ahora bien, es de carácter transversal dado que permite describir las diferencias entre las 

variables de estudio con el objetivo de determinar la caracterización de la flexibilidad de los 

adolescentes a través del test sit and reach, obteniendo los datos una sola vez en un momento 

especifico o determinado, y sin obtener información sobre las relaciones causa-efecto.  
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Población y muestra 

La población de la presente investigación está compuesta por estudiantes adolescentes 

con edades de 14 a 17 años, pertenecientes al Colegio Miguel Ángel Asturias de la Localidad de 

Bosa en la ciudad de Bogotá, la cual es una institución de carácter privado que presta servicios 

de educación pre-escolar, básica primaria, media y bachillerato. La muestra fue de tipo no 

probabilístico a conveniencia de acuerdo a la cantidad de estudiantes de 14 a 17 años dentro del 

colegio; este tipo de muestreo tiene ventaja en cuanto a su fácil recolección de información y 

fácil accesibilidad a la población objeto de estudio, la cual está conformada por 156 alumnos de 

la institución, 74 mujeres (47,44%) y 82 hombres (52,56%), los cuales cumplen a cabalidad con 

los criterios de inclusión establecidos (ver tabla 2).  Cabe resaltar que cada uno de los estudiantes 

recibió información previa a la toma del test sit and reach, aclarando el procedimiento y 

revisando el asentimiento informado, además, de verificar que ninguno presentara alguna 

contraindicación física que le impidiera realizar el test. A continuación, se muestra la 

clasificación y porcentaje de los estudiantes según su género y edad (ver tabla 1)  

Tabla 1.                   

Clasificación de la población objeto de estudio según su género y edad. 

  Género   

Edad  M %  F  % 

14 años 16 19,51% 21 28,38% 

15 años 30 36,58% 23 31,08% 

16 años 21 25,61% 24 32,43% 

17 años 15 18,3% 6 8,11% 

Total 82 100,00% 74 100,00% 

Fuente: Elaboración propia 
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Criterios de inclusión y exclusión  

 

Tabla 2                       

Criterios de inclusión y exclusión en la población estudio. 

Criterios de inclusión Criterios de exclusión 

a) Aceptar participar voluntariamente en 

el estudio firmando el formulario de 

asentimiento informado por parte de 

sus acudientes o tutores legales. 

b) Pertenecer a la institución educativa 

Colegio Miguel Ángel Asturias de 

Bogotá. 

c) Estar en el rango de edad de 14 a 17 

años sin importar el sexo. 

d) Estar en buen estado de salud sin 

presentar ninguna dificultad para 

realizar la prueba. 

a) No haber firmado el formulario de 

asentimiento informado aceptando 

participar en el estudio. 

b) No pertenecer al Colegio Miguel 

Ángel Asturias de Bogotá. 

c) Estar en el rango de edad menor a 12 

años y mayor a 17 años. 

d) Padecer alguna patología o 

discapacidad que le dificulte realizar 

el test. 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

Instrumentos de recolección de información  

 

Para llevar a cabo la evaluación del test sit and reach se usa una caja de aproximadamente 

40x40 centímetros con una tapa plana de 65 centímetros de largo, en la cual se coloca una cinta 

métrica, cuyo valor de 25 cm coincide con la línea donde el sujeto acomoda los pies para 

posteriormente seguir con el paso a paso del procedimiento (ver tabla 3). Ahora bien, para la 

medición se usa el nivel de los pies como el punto “0”, de modo que cualquier valor por debajo 
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de los dedos de los pies se registra como puntaje negativo y cualquier rango más allá de los pies 

se evalúa como positivo. 

Tabla 3                            

Fases o pasos del protocolo de evaluación del test sit and reach. 

Fases o pasos del protocolo Descripción 

 

Paso 1 

Cada estudiante se debe sentar en el suelo sin 

zapatos y extender sus piernas para que la 

planta del pie quede plana contra el extremo 

de la caja. 

 

Paso 2 

Se le indica al participante que ambas rodillas 

deben permanecer bloqueadas y presionadas 

contra el piso. 

 

Paso 3 

Con las palmas hacia abajo y las manos una 

encima de la otra, el estudiante debe 

comenzar a estirarse lentamente hacia delante 

lo más lejos posible, manteniendo la misma 

posición aproximadamente 2 segundos y sin 

rebotes, como se muestra en la figura 4. 

 

Paso 4  

 

El estudiante vuelve a la posición inicial de 

manera lenta y controlada y, se da por 

finalizado la aplicación del test. 

Fuente: Elaboración propia 
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Figura 4                       

Ejemplo de realización de prueba test sit and reach de flexibilidad. 

 

Fuente: Ayala et al. (2012) 

 

Finalmente, como instrumento de recolección, también se hace uso del registro 

fotográfico y planillas de campo, dado que permiten documentar mejor la aplicación del test sit 

and reach, al igual que otorgan un mejor análisis investigativo dentro del proyecto.  
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Presentación y análisis de resultados 

 

A continuación, se muestran las tablas de distribución y los resultados obtenidos en la 

aplicación del test de flexibilidad sit and reach. Este test se realizó según el paso a paso 

establecido para cada estudiante (ver tabla 3) y se determinó que cada uno cumpliera con los 

criterios de inclusión establecidos (ver tabla 2); cada prueba tardó aproximadamente cinco 

minutos y los datos fueron registrados en planilla y posteriormente digitalizados en formato 

Excel. Seguidamente, los resultados se clasificaron según la edad y el sexo y a cada agrupación 

se les aplicó estadística descriptiva, lo cual en este caso fue media, mediana y moda para poder 

evaluar y documentar adecuadamente las características, diferencias y semejanzas en los valores 

obtenidos del test. 

Para empezar, en la tabla 4 se muestra la distribución de la población objeto de estudio 

según sexo y edad, donde se observa un total de 37 estudiantes a la edad de 14 años, 53 

estudiantes a la edad de 15 años, 45 estudiantes a la edad de 16 años y finalmente, 21 estudiantes 

con edad de 17 años, dando como total 156 individuos, de los cuales se muestra que hay una 

mayor influencia del género masculino dentro de la institución. 

Tabla 4                           

Tabla de distribución según sexo y edad. 

 Edad Niños Niñas Total 

14 16 21 37 

15 30 23 53 

16 21 24 45 

17 15 6 21 

 Total  82   74  156 

Fuente: Elaboración propia  
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 En segunda instancia, teniendo en cuenta los 156 individuos evaluados y considerando 

que la edad trabajada fue desde los 14 hasta los 17 años de edad, se obtuvo una media de +15,32 

y una mediana y moda de +15,00 (ver tabla 5). 

Tabla 5               

Media, mediana y moda de la edad de la población estudio 

Edad 

Media 15,32 

Mediana 15,00 

Moda 15,00 

Fuente: Elaboración propia  

Ahora bien, como se mencionó anteriormente, a partir de la aplicación del test se 

establecieron medidas descriptivas para cada grupo de estudiantes teniendo en cuenta su edad; es 

por ello, que en el caso de los individuos con 14 años se obtuvieron en los resultados una media 

de +2,459, y una mediana y moda de +3,00, contando con una participación de 21 mujeres y 16 

hombres (ver tabla 6). 

Tabla 6                  

Media, mediana y moda de los valores obtenidos del test sit and reach en los 14 años. 

Resultado test edad 14 años 

Media 2,459 

Mediana 3,00 

Moda 3,00 

Fuente: Elaboración propia  
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Se cree que la razón por la cual los estudiantes de este grupo de edad obtuvieron estos 

resultados es porque se considera que la etapa más perceptible de la flexibilidad se encuentra 

entre los 9 y 14 años de edad, al igual que se estima que el uso de diferentes métodos y técnicas 

que mejoran esta capacidad física durante esta fase brinda mejores resultados que en cualquier 

otra etapa (Di Santo, 1997). Piquer (2020) reafirma lo anterior explicando que el máximo 

desarrollo de la flexibilidad se sitúa entre los 12 y 14 años. 

Continuando con el grupo de 15 años de edad, se obtuvo en los resultados del test una 

media de -0,547, una mediana de +2,00 y una moda de +4,00, contando con una participación de 

23 mujeres y 30 hombres (ver tabla 7). 

Tabla 7                      

Media, mediana y moda de los valores obtenidos del test sit and reach en los 15 años. 

Resultado test edad 15 años 

Media -0,547 

Mediana 2,00 

Moda 4,00 

 

Fuente: Elaboración propia  

 

Lo anterior indica que a la edad de 15 años la población objeto de estudio bajó sus niveles 

de flexibilidad, esto teniendo en cuenta la media obtenida. Sin embargo, de acuerdo con el 

estudio de Martins et al (2015), evaluado anteriormente en los antecedentes, hay discrepancia 

dado que allí tanto los hombres como las mujeres a la edad de 15 años tuvieron un desempeño 

superior en relación a los demás grupos de edad, demostrando un aumento de la flexibilidad en el 
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período de adolescencia, lo cual difiere de los resultados obtenidos del test aplicado a los 

estudiantes del Colegio Miguel Ángel Asturias. 

Ahora bien, para el grupo de 16 años de edad se obtuvo en los resultados del test una 

media de -0,533, una mediana de +0,00 y una moda de -6,00, contando con una participación de 

24 mujeres y 21 hombres (ver tabla 8). 

Tabla 8                      

Media, mediana y moda de los valores obtenidos del test sit and reach en los 16 años 

Resultado test edad 16 años 

Media -0,533 

Mediana 0,00 

Moda -6,00 

Fuente: Elaboración propia  

Teniendo en cuenta que la mediana obtenida fue 0,00, y que en el campo de la estadística 

la mediana es el valor intermedio de los resultados evaluados para este grupo de edad, se infiere 

que en promedio los estudiantes de 16 años se encuentran en el punto central o de equilibrio en 

las mediciones del test sit and reach. 

Sin embargo, el valor negativo resultante en la media representa que, a pesar de que la 

mediana obtuvo un valor medio de cero (0), hay mayor tendencia a que este grupo de edad tenga 

un bajo nivel de flexibilidad comparándolo con otros grupos como el de 14 y 17 años. 
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Por último, para la edad de 17 años se obtuvo en los resultados del test una media de 

+1,523, una mediana de +2,00 y una moda de +11,00, contando con una participación de 6 

mujeres y 15 hombres (ver tabla 9). 

Tabla 9                      

Media, mediana y moda de los valores obtenidos del test sit and reach en los 17 años 

Resultado test edad 17 años 

Media 1,523 

Mediana 2,00 

Moda 11,00 

Fuente: Elaboración propia  

A pesar de que algunos estudios como el de Machado et al (2017) quienes consideran que 

uno de los factores que pueden influir en la flexibilidad es la edad, dado a qué conforme avanza 

se disminuye la capacidad de estiramiento, los estudiantes de este grupo de edad de 17 años 

muestran un aumento en sus valores de media en comparación con los grupos anteriores de 15 y 

16 años de edad, lo cual demuestra desacuerdo con el estudio en cuestión. 

Finalmente, los análisis según la clasificación por edad, se observa por medio de la 

prueba de sit and reach un nivel bajo de flexibilidad en los adolescentes, especialmente a la edad 

de los 15 años. Allí en esta edad, se presentan los resultados con menor valor obtenidos en el 

desarrollo del test de -18 y -17.  

Por otro lado, se observa que los estudiantes que realizan las prácticas deportivas de 

Taekwondo, Karate y Fútbol tienen los valores más elevados de +20, +20 y +15, 
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respectivamente, sin embargo, se debe tener en cuenta que de 156 estudiantes evaluados tan solo 

3 realizan algún deporte fuera del aula, lo que representa tan solo un porcentaje de 1,92% frente 

al 100% total de la población.     

Hay que mencionar, además que, en relación a los resultados del test, clasificados según 

el sexo, se observa un mejor desarrollo de la flexibilidad en las mujeres en comparación con los 

hombres, con una diferencia mínima de 0,175 en la media (ver tabla 10). 

Tabla 10                     

Media, mediana y moda de los valores obtenidos del test sit and reach según el sexo 

Resultado test  Masculino Femenino 

Media 0,365 0,540 

Mediana 1,50 2,00 

Moda 4,00 2,00 

Fuente: Elaboración propia  

 

En relación a lo anterior, estudios como el de Stricker (2009) y el de Clockwork (2017) 

resaltan que hay factores que generalmente hacen que las mujeres tengan una mejor flexibilidad 

en comparación a los hombres, como es el caso de los niveles de estrógeno, ya que estas 

hormonas ayudan a que las articulaciones puedan moverse con mayor facilidad. Al igual que los 

factores como el índice de masa muscular, y la menor densidad en los tejidos conectivos de las 

mujeres. 
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Del mismo modo, en trabajos como el de Garavito (2018) ya señalados en los 

antecedentes previamente, se observó que las mujeres registraron mejores valores de flexibilidad 

en comparación con los hombres. Al igual que en el estudio “Nivel de flexibilidad de deportistas 

en formación a través del test sit and reach, Tocancipá” que, a partir de los resultados, 

concluyeron que el nivel de flexibilidad en el género femenino era más alto con respecto al 

género masculino, mostrando un mayor predominio en las niñas en el test aplicado de sit and 

reach. 

Para finalizar, se presenta la clasificación total de los valores de media, mediana y moda 

según las edades evaluadas (ver figura 5). 

Figura 5                                     

Gráfica de clasificación total de valores de media, mediana y moda según edades. 

 

Fuente: Elaboración propia  
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Se puede observar que la media con mayor valor obtenido en el test de flexibilidad de sit 

and reach de +2,46 fue para los estudiantes de 14 años de edad, a diferencia de la edad de 15 

años con el menor valor obtenido de -0.55. Esto demuestra que de la población objeto de estudio, 

los jóvenes de 14 años de edad son los más flexibles en comparación a los demás grupos 

analizados, de 15, 16 y 17 años. De igual forma, se observa que, según el sexo, las mujeres 

tienden a ser más flexibles que los hombres, ya que cuentan con una media de +0,540 en 

comparación a la media de +0,365 del género masculino, demostrando así que las niñas tienen 

mayor rango de amplitud en la zona de los isquiotibiales, los extensores de cadera y los 

lumbares. 
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Conclusiones 

 

En primera instancia, se logra observar en los resultados cuantitativos en relación a la 

variable de edad, que el mejor promedio del test aplicado a la población estudio, se obtuvo a los 

14 años, con una media de +2,46, en contraste con el resultado más bajo del test, el cual fue a los 

15 años con una media de -0.547. De igual modo, en relación a otra de las variables utilizadas, en 

este caso el sexo, se observó que el nivel de flexibilidad es mayor en las mujeres con una media 

de +0.540 con respecto a los hombres con una media de +0.365, hallando una diferencia de 

0,175, lo cual demuestra así mayor predominio de esta capacidad física en el sexo femenino. 

Por otro lado, se evidencia que los procesos de formación deportiva aportan una buena 

flexibilidad en los adolescentes, ya que se pudo constatar mediante la aplicación del test sit and 

reach que los estudiantes que realizaban prácticas como Taekwondo, Karate y Fútbol obtuvieron 

los valores más elevados de +20, +20 y +15 en el test, respectivamente. Sin embargo, se resalta 

que, de 156 estudiantes evaluados, solo 3 realizan algún deporte fuera del aula, lo que representa 

tan solo un porcentaje de 1,92% frente al 100% total de la población. 

Por último, se obtiene que los resultados de este estudio representan una herramienta 

fundamental para el área de la educación, dado que fomenta a la creación de estrategias y 

programas que permitan mejorar la flexibilidad en los estudiantes, especialmente en la etapa de 

adolescencia, ya que como se pudo observar la población objeto de estudio de 14 a 17 años de 

edad del Colegio Miguel Ángel Asturias de la localidad de Bosa, tienen un bajo nivel de esta 

capacidad física teniendo en cuenta los resultados del test sit and reach aplicado. 

 

 

 



60 
 

 

Recomendaciones 

 

 Se recomienda llevar a cabo la investigación con el test sit and reach en una mayor 

población objeto de estudio. 

 Realizar análisis y estudios relacionados con la presente temática de investigación en 

diferentes instituciones educativas a nivel local y nacional. 

 Plantear estrategias que promuevan el progreso y mejora de la flexibilidad en las etapas 

de adolescencia desde el área de la educación física.  
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Anexo 1. Autorización colegio para adelantar trabajo de campo de proyecto de investigación 
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Anexo 2. Formato de asentimiento informado de participación en estudio e investigación. 
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Anexo 3. Asentimientos informados de los participantes en la investigación. 
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Anexo 4. Evidencias fotográficas del desarrollo de la investigación 
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