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RESUMEN 
 

Los planteamientos que actualmente se están ocupando para la activación física o 

entrenamiento así como cualquier aspecto del deporte, no se enfocan o no le dan 

gran importancia a esta capacidad físico motriz de la  flexibilidad que se requiere ya 

que siempre queda en segundo plano en algunos deportes El presente trabajo nos 

muestra un método muy confiable llamado TEST BUTHERFLY hace que los 

resultados sean seguros y precisos, lo cual nos ayudara a tener un planteamiento 

mejor, más organizado y específico para mejorar el estado de salud físico o tener 

mejores resultados en competencias deportivas o cualquier objetivo que se tenga 

planteado. Con este método se pueden lograr los objetivos deseados de una manera 

más eficiente y concreta. 

Se analizó a estudiantes de la carrera de cultura física de la Benemérita Universidad 

Autónoma de Puebla, que están cursando la materia de fundamentos gimnásticos 

deportivos de la generación 2019. 
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CAPITULO I INTRODUCCIÓN 
 

1.1 INTRODUCCIÓN 

 
La flexibilidad está involucrada en todos los deportes, todos los movimientos 

deportivos, así como en las tareas de la vida cotidiana. La flexibilidad ha sido dejada 

de lado en la mayoría de los deportes y se deja en segundo plano cuando es 

fundamental para todos los deportes y la vida diaria tener una buena flexibilidad 

mejora ampliamente la salud. Actualmente cada día surgen nuevos estudios donde el 

interés en la flexibilidad aumenta y se le empieza a dar su lugar principal por su 

importancia en el ámbito del entrenamiento, la salud, de la rehabilitación y en el 

deporte mismo. Está científicamente comprobado que las personas con mayor grado 

de flexibilidad tienden a presentar menos lesiones músculos, ligamentos y suelen 

mostrar una mejor calidad y un movimiento eficaz. 

En la materia de educación física la flexibilidad es un tema en el cual no se explora 

mucho sobre programas, orientaciones metodológicas, ejercicios y los 

procedimientos organizativos que se utilizan y que se pudieran utilizar en la vida 

diaria. 

De aquí surge la inquietud por demostrar como con un buen método de evaluación 

de la flexibilidad podemos darle la importancia que se merece y demostrar que la 

flexibilidad tiene un papel muy importante en la vida deportiva y en la vida diaria, ya 

que al tener una buena flexibilidad podemos evitar muchos problemas a futuro ya 

que tendremos un cuerpo sano, con músculos más fuertes, las personas serían más 

independientes al llegar a determinada edad ya que los estragos de la edad serían 

mucho menos. 

Cuando hablamos de actividad física, educación física y deporte siempre es 

necesario realizar una medición de la capacidad físico motriz de la flexibilidad y nos 

permitirá conocer en que parámetro se encuentran los alumnos o entrenados  y así 

poder hacer un plan de entrenamiento adecuado a su nivel, para lograr un aumento, 

tener una vida más sana y seguir siendo independiente. 
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En el ámbito deportivo el realizar un test de flexibilidad nos puede ayudar a que la 

planeación del entrenamiento sea mejor y más específica. Los resultados serían 

mucho mejores porque tendríamos un panorama mayor de cuáles son los ámbitos 

que tendremos que mejorar y por ende los resultados en competencias o cualquiera 

que sea el objetivo será superior a que si no tuvieran un examen de flexibilidad. 

 
 
 
 

1.2 MARCO REFERENCIAL 

 
La flexibilidad es la habilidad que tienen las articulaciones de realizar una extensión 

de movimiento determinada. La capacidad que tienen muchas partes de nuestro 

cuerpo para desplazarse a lo largo de un rango de movimiento. Es importante 

entrenar la flexibilidad para poder apoyarnos a incrementar el rendimiento físico de 

una persona. Sin llegar al extremo o sobrentrenarlo, ya que también el llevar la 

flexibilidad al extremo puede ocasionar muchos problemas como la inflexibilidad 

extrema. 

Las mujeres anatómicamente son más flexibles que los hombres, a partir de los 30 o 

40 años, nuestra flexibilidad va en decadencia continuamente, siendo más rápido en 

hombres que en mujeres. 

Existe una serie de test que sirven para poder valorar la flexibilidad: 

 
 Test de Wells y Dillon: flexión de tronco desde la posición de sentado con las 

piernas juntas y estiradas. Se mide la amplitud del movimiento en centímetros. 

 Test de Krauss-Weber: flexión del tronco desde la posición en bipedestación. 

Se mide la amplitud del movimiento en centímetros. 

 Test de flexión profunda: mide de manera global la elasticidad y flexibilidad del 

tronco y extremidades. Consiste en flexionar el tronco y las piernas e introducir 

los brazos entre las rodillas, llevándolos lo más atrás del cuerpo posible, 

manteniendo la posición un par de segundos, se mide en centímetros. 
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 Prueba de elevación de hombros: en posición tumbado boca abajo con la cara 

en contacto con el suelo, se estiran los brazos y se elevan todo lo que se 

pueda para poder medir el grado de elasticidad de los músculos del hombro y 

de la cintura escapular. Se mide en centímetros la altura del suelo a los dedos 

de las manos. 

 Prueba del cierre: consiste en llevar un brazo por detrás de la cabeza 

flexionada para intentar tocar la mano del otro brazo que está por detrás de la 

cintura. La distancia que hay entre los dedos de ambas manos se mide en 

centímetros. Se repite la prueba cambiando la posición de los brazos. 

(BULEVIP, 2015) 

A través de varios años, los beneficios del entrenamiento de la flexibilidad han 

aumentado, presentando un sustento científico que las avala independiente del tipo 

de validación científica y la veracidad de estas afirmaciones. Entre todas ellas se 

destacan: 

 Aumento del ROM en las articulaciones que se entrenan. 

 Previene las lesiones músculo esqueléticas por tensión. 

 Aumenta la relajación muscular como base para un movimiento más fluido. 

 Disminuye la rigidez muscular, con el consecuente almacenamiento de 

energía elástica más eficiente, para la realización de movimientos con el ciclo 

de alargamiento – acortamiento del músculo. 

 Retarda el dolor muscular residual/tardío (DOMS). 

 Mejora el rendimiento deportivo en los atletas ya que el músculo trabaja a una 

longitud óptima. 

 Previene acortamientos musculares. 

 Mejora la coordinación neuromuscular (DIAZ, 2007)
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1.3 MARCO TEORICO 
 
 

 
1.3.1 FLEXIBILIDAD 

 
La palabra flexibilidad se definir de diferentes maneras según la disciplina o la 

naturaleza de la investigación. Por ejemplo, se puede aplicar a diversos objetos que 

sean animados o inanimados. La palabra deriva del latín flectere, ‘‘curva’’ y se define 

como ‘’la habilidad de curvarse/fleonarse. ’’ 

La flexibilidad se define como la capacidad para desplazar una articulación o una 

serie de articulaciones a través de una amplitud de movimientos complejos, sin 

restricciones ni dolor, influenciada por músculos, tendones, ligamentos, estructuras 

óseas, tejido graso, piel y tejido conectivo asociado (Herbert, R., Gabriel, M., 2002; 

Rusell, T., Bandy, W., 2004; Thacker, S., et al. 2004). La flexibilidad está influenciada 

además por una serie de factores que incluyen: el nivel y/o tipo de actividad que el 

individuo desarrolle, la temperatura ambiental, el sexo, la edad y las articulaciones 

involucrada entre otros. (Anderson, B., Burke. E., 1991; Prentice, W., 1997). 

De esta definición se puede entender el hecho de que el concepto de flexibilidad no 

solo tiene relación con el musculo, sino que involucra a todo el sistema 

neuromuscular y osteoarticular. (MARTINEZ, 2022) 

De acuerdo con Mario Di Santo (2001), la flexibilidad es la capacidad psicomotora 

responsable de la reducción y minimización de todos los tipos de resistencias que las 

estructuras neuro-mío-articulares de fijación y estabilización ofrecen al intento tanto 

por la acción de agentes endógenos (contracción del grupo muscular antagonista) 

como exógena (propio peso corporal, compañero, sobrecarga, inercia, otros 

implementos, etc.) 
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Según alter (1996), existen dos tipos de flexibilidad. 

 
- Dinámica: hace referencia al grado en que se puede mover una articulación 

por medio de una contracción muscular, por regla general en el centro del 

recorrido del movimiento. La flexibilidad dinámica no es necesariamente un 

buen indicador de la rigidez o la holgura de una articulación porque tiene que 

ver con la capacidad para mover una articulación de forma eficiente, con muy 

poca resistencia al movimiento. 

- Estática: hace referencia al grado en que se puede mover de forma pasiva 

una articulación hasta el punto límite de su amplitud de movimiento. En la 

amplitud pasiva ninguna contracción muscular toma parte en el movimiento de 

la articulación. Amplitud de movimiento respecto a una articulación, sin poner 

énfasis en la velocidad del movimiento. (DIAZ, 2007) 

Para otros autores la flexibilidad es: 

 
Libertad de moverse (Metheny, E., 1952). 

 
‘‘La capacidad de involucrar parte o partes del cuerpo en un amplio rango de 

poderosos movimientos a la velocidad necesaria’’ (Galley, P., Forster, A, 1987). 

‘‘La extensión alcanzable (dentro de los límites del dolor) de una parte del cuerpo a 

través de su potencial rango de movimiento’’ (Saal, J., 1998). 

Rango normal de movimiento de articulación y tejido blando en respuesta a un 

‘‘estiramiento activo o pasivo’’ (halvorson, G., 1989). 

‘‘La capacidad de mover suavemente una articulación a través de todo su rango de 

movimiento’’ (Kent, m., 1998). 

‘‘Capacidad de mover una sola articulación o series de articulaciones suave y 

fácilmente a través de un ROM irrestristo y libre de dolor’’ (Kisner, C., Colby, L., 

2002). 
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‘‘La capacidad de mover una articulación a través de un rango normal de movimiento 

sin estrés en la unidad musculo tendinosa’’ (Chandler, T., et al. 1990). 

Clasificaciones usadas por los distintos autores: 

 
Se realiza un repaso de las categorías de flexibilidad encontradas en la literatura y de 

los autores que las citan: 

Holland (1968; citado en Basmajian, 1982) nos dice que: “pueden existir dos tipos de 

flexibilidad: uno funcionalmente dinámico y otro que solo se mide en posiciones 

inactivas del cuerpo”. Esta sería la primera clasificación o intento de clasificación de 

la flexibilidad de la que tenemos constancia. Decimos intento porque el autor dice 

“pueden existir”, en vez de existen. Si entendemos “posiciones inactivas del cuerpo” 

como que no hay movimiento, nos encontramos que según el autor Holland la 

flexibilidad debe ser dinámica o estática. 

Hegedüs (1984) habla de ejercicios para desarrollar la flexibilidad activa y la pasiva. 
 

Weineck (1988) distingue entre movilidad general y específica, movilidad activa y 

pasiva. Indica que movilidad es un sinónimo de flexibilidad. 

Donskoi y Zatsiorski (1988) distinguen la flexibilidad activa y la pasiva. 

 
Manno (1994) y Gómez Castañeda (2004) distingue tres tipos de flexibilidad: activa, 

pasiva y mixta. 

Alter (1998) comenta que la flexibilidad habitualmente se clasifica en “estática o 

dinámica”. 

El autor Esper (2000) la flexibilidad puede ser general o especial. 

 
Según George, Fisher y Vehrs (1999; citado en Valbuena, 2007), Gleim and McHugh 

(1997; citado en Vidal, 2004) y Arregui (2001) la flexibilidad puede ser estática o 

dinámica. 

Platonov (2001) distingue la flexibilidad activa, pasiva y también la movilidad 

anatómica. Según el autor, el término flexibilidad es más adecuado para valorar la 



8 
 

movilidad general de las articulaciones de todo el cuerpo. Cuando se habla de una 

articulación en concreto, es más acertado hablar de su movilidad. 

González y col. (2001), describen tres tipos de flexibilidad: anatómica, activa y 

pasiva. 

Mora (1989), Vázquez y col. (1997), Platonov y Bulatova (1998), Rivera (2000), 

Gianikellis y col. (2003), Cadierno (2003) y Meléndez (2005) clasifican la flexibilidad 

en activa o pasiva. 

Según González (2005) la variedad en que se manifiesta la flexibilidad puede ser 

clasificada como: activa, pasiva, anatómica y cinética. 

González (2005) presenta una segunda clasificación de la flexibilidad referida al 

taekwondo con las siguientes categorías: activa general, activa específica, pasiva 

general y pasiva específica. 

Según Kim los tipos de flexibilidad (2006) son: estática, funcional y activa (pudiendo 

ser estática o dinámica). 

Vrijens (2006) por una parte distingue la flexibilidad general y específica y, por otra, 

la flexibilidad activa y pasiva. 

Según Alter (2008) algunas de las categorías más comunes de la flexibilidad son las 

siguientes: estática, balística, dinámica o funcional y activa, que puede ser estática o 

dinámica. 

De acuerdo con los datos encontrados coincidimos con muchos autores donde se 

clasifican la flexibilidad en activa o pasiva. También se destaca el empleo de estática 

o dinámica. Habría que destacar que también se mencionan dos categorías en la 

literatura que son la flexibilidad general y específica. (S.G.R., 2019) 
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Cuadro comparativo de los beneficios de entrenar la flexibilidad en los diferentes 

tipos de población. (ANONIMO, 2019) 

 

Importancia de la flexibilidad 

En la salud • Mejora el sistema respiratorio. 

• Aumenta la circulación sanguínea. 

• Mejora el sistema articular. 

• Aumento en el sistema muscular. 

• Retrasa el envejecimiento del 

aparato motor. 

• Alivia el estrés. 

• Facilita la relajación 

neuromuscular. 

• Mejora la postura. 

• Disminución del dolor lumbar. 

La vida cotidiana • Desarrollo de la conciencia 

corporal. 

• Ejecución de gestos cotidianos. 

• Facilita las tareas laborales. 

• Mejora la vida sexual. 

Rendimiento deportivo. • El rendimiento técnico-deportivo: 

la adquisición y perfeccionamiento 

de gestos deportivos; y la 

elegancia gestual. 

• El rendimiento físico-deportivo: la 

aceleración de los procesos de 

recuperación; el alivio del dolor 

muscular; la economía de 

esfuerzo; la influencia sobre la 

fuerza, la velocidad, la capacidad 
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 de salto; y la resistencia. 

• La prevención y recuperación de 

lesiones: la prevención de 

lesiones repentinas y lesiones 

crónicas; y su influencia sobre los 

procesos de reparación tisular. 

 
 

(NARA SEGUROS, 2021) 
 
 
 

1.3.2 MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD 
 

Hay métodos para trabajar la flexibilidad y aquí podemos ver algunos y una breve 

descripción de que consta cada método. Hay factores limitantes de la flexibilidad: el 

componente muscular y el componente articular. (ORLANDO, 2015) 

Métodos de facilitación neuromuscular 
 

Estiramiento pasivo: Trata de mantener una posición de estiramiento de al menos 10 

segundos para inhibir el reflejo de estiramiento. 

Estiramiento pasivo-asistido: similar al anterior solo que ahora se utiliza un objeto o 

fuerza externa que permite incrementar el rango de movilidad de la articulación y 

mantener una posición de estiramiento más forzada. 

Stretching de Anderson: Estiramiento estático relajado durante 20 segundos, seguido 

de una relajación y posterior avance en el estiramiento otros 20 segundos. 

Facilitación neuromuscular propioceptiva: Estiramiento 20 segundos, seguido de una 

contracción isométrica del agonista 6-10 segundos y relajación soltando el aire. 

3-S de Holt: Se trata de una secuencia de estiramiento 20 segundos, contracción 

isométrica del agonista 6-10 segundos, relajación, contracción del antagonista 6 

segundos y relajación. (MARBAN & FERNANDEZ RODRIGUEZ, 2009) 
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1.3.3 Métodos pasivos y dinámicos 
 

Afectan sobre el componente articular (solo cuando se sobrepase la limitación que 

impone el componente muscular) 

Métodos estáticos 

 
Estiramiento estático (pasivo): Mantener la postura de estiramiento aproximadamente 

de 20-60 segundos. 

Estiramiento pasivo-asistido: Parecido al anterior, solo que la diferencia es que 

utilizan una fuerza exterior para mantener la posición. 

Métodos dinámicos 

 
Realizar diferentes actos a través del movimiento activo del deportista (balanceos) o 

a través de la ayuda de un compañero (tracciones) para provocar una deformación 

rápida en el músculo que sobrepase el límite del estiramiento. 

1.3.4 Niveles de aproximación 

 
Para el desarrollo de los métodos de flexibilidad, es en 3 diferentes niveles, 

dependiendo de las metas trazadas y el enfoque que tenga la sesión de trabajo. 

 
 
 
 

Primer nivel: general 
 

En el nivel general, la flexibilidad se enfoca en mejorar la técnica de estiramiento y en 

realizar los estiramientos de forma pasiva buscando la prevención de lesiones y otros 

objetivos secundarios principalmente. 

Segundo nivel: dirigido 

 
En el segundo nivel dirigido, los estiramientos serán por parejas o grupos pequeños, 

ejerciendo una fuerza externa superior y buscando alcanzar los objetivos principales. 
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A partir de este nivel debe aumentar la precaución sobre los ejercicios ya que puede 

incrementar el riesgo de lesión. 

 
 

Tercer nivel: especial 
 

En el nivel especial, los estiramientos irán destinados a situaciones que se puedan 

dar en las acciones propias de la modalidad deportiva. Utilización del método PNF y 

3-S para realizar los estiramientos en trabajos concretos, métodos dinámicos durante 

el calentamiento o la preparación previa y también de trabajos excéntricos enfocados 

a la prevención de lesiones. (Bayter, 2019) 

1.4 CONDICION FISICA 

 
La condición física se refiere al potencial físico de una persona que ha sido 

desarrollado mediante el entrenamiento sistemático. (ORLANDO, 2015) 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define “Condición Física como bienestar 

integral corporal, mental y social” según aparece en el Diccionario de las Ciencias del 

Deporte (1992). 

En la antigüedad el concepto de condición física estaba presente en la preparación 

de los atletas en Grecia que siguieron un programa de entrenamiento a través del 

cual mejoraron sus cualidades deportivas para lograr un mayor rendimiento, también 

en el ejército para el combate cuyo propósito era ser más fuertes, más agiles y más 

resistentes. 

El termino condición física siempre ha estado relacionado con el rendimiento físico o 

deportivo. 

Con el paso del tiempo y la evolución humana, la importancia de la condición física 

también evoluciono, también las tareas diarias del ser humano de evolucionaron de 

modo que la realización de dichas tareas tiene que ser eficaz, optima y sin presentar 

fatiga, por eso muchas personas han optado por realizar ejercicio o alguna actividad 

física para mantenerse activo. Se logró que la condición física tenga un papel 
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             importante en prevención de lesiones y como elemento de bienestar. (Escalante 

Candeaux & Pila Hernández, 2012) 

 
 

La OMS define la condición física como “la habilidad de realizar adecuadamente 

trabajo muscular”, que implica la capacidad de los individuos de abordar con éxito 

una determinada tarea física dentro de un entorno físico, social y psicológico. 

(SALUD, 2016) 

 
CONDICION FISICA 

RELACION CON LA SALUD RELACION CON EL RENDIMIENTO 

• RESISTENCIA 

CARDIORESPIRATORIA 

• RESISTENCIA MUSCULAR 

• FUERZA MUSCULAR 

• COMPOSICION CORPORAL 

• FLEXIBILIDAD 

• AGILIDAD 

• EQUILIBRIO 

• COORDINACIÓN 

• VELOCIDAD 

• POTENCIA 

• TIEMPO DE REDACCION 

 
 
 
 
 
 

1.5 LA CONDICIÓN FÍSICA EN LA EDUCACIÓN FÍSICA. 
 

La materia de educación física tiene como finalidad principal el objetivo de desarrollar 

en las personas su competencia motriz. 

La condición física en la educación física es fundamental ya que se trabaja de 

manera principal que el alumno mejore su salud física mediante ejercicios 

planificados para que aprenda a controlar su cuerpo y sea de manera divertida. 

También es algo que, aunque sea primordial muchas veces no se trabaja 

adecuadamente en la parte escrita y los alumnos crecen con la mínima idea de para 

qué sirven sus clases de educación física. 
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Blair y Connell (1996), consideran que las actividades físicas de moderada intensidad 

están asociadas a una mejora del nivel de condición física y salud, menor riesgo de 

morbilidad y mortalidad al compararse con bajos niveles de actividad o aptitud 

físicas. 

Hay un elemento clave y determinante para un correcto desarrollo de la condición 

física para la salud es el trabajo de la higiene y educación postural. Por lo tanto, la 

condición física para la salud debería englobar los siguientes aspectos: 

 Resistencia cardiorrespiratoria. 

 Fuerza y resistencia muscular. 

 Elasticidad muscular. 

 Elasticidad muscular. 

 Composición corporal. 

 Educación e higiene postural. 
 
 

1.6 EDUCACIÓN FÍSICA 

 
¿Qué es la educación física? 

 
Nos referimos a educación física como una disciplina pedagógica que abarca el 

cuerpo humano desde diversas perspectivas físicas, aspirando a una educación 

integral respecto al cuerpo humano que contribuya al cuidado y a la salud, pero 

también a la formación deportiva y contra la vida sedentaria. (CLEMENTE, JOSE 

ANTONIO, AGUARELES, & AIBAR, 2017) 

Como en los diversos cuerpos educativos el individuo es formado mental y 

socialmente, se aspira a educarlo en el uso de su propio cuerpo, ya sea recreativo y 

atlético o por simple salud. Fortaleciendo el sistema musculo esquelético en etapas 

cruciales del desarrollo humano. 
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Otra definición de la educación física dice que es una disciplina que abarca todo lo 

relacionado con el uso del cuerpo humano, ayudando a la formación integral de cada 

ser humano. (I.N., 2017) 

 
 
 
 
 
 

1.7 LA IMPORTANCIA DE LA EDUCACION FISICA EN LA ESCUELA 
 

Tiene como característica principal comprender al estudiante y ayudarle a entender 

sus necesidades e intereses, pues son consideradas esenciales para la naturaleza 

psico-biológica del niño y el adolescente ya que los contenidos proceden de la propia 

naturaleza humana y como propio de esta la actividad física y el movimiento. (H., 

2018) 

Es fundamental que los jóvenes desarrollen habilidades donde se mantengan activos 

durante toda su vida. Según la universidad de León España (2002) tanto los 

estudiantes de preescolar como de primaria y secundaria deben formar hábitos 

saludables y formar valores para mantener un buen estilo de vida pues la actividad y 

la educación físicas mantienen gran relación entre ellas brindando oportunidades para 

que los niños y jóvenes mantengan una vida sana. (SORIANO FERRIZ & ALACID, 

2018) (Escalante, 2011) 
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1.8 GIMNASIA 
 

Es una actividad física destinada al fortalecimiento y mantenimiento de una buena 

forma física a través de un conjunto de ejercicios establecidos. Algunas modalidades 

de gimnasia se practican como deporte de competición en el que se ejecutan 

secuencias reglamentadas de ejercicios que requieren equilibrio, fuerza, flexibilidad, 

agilidad, resistencia y control. El organismo mundial encargado de regular las 

disciplinas competitivas es la federación internacional de gimnasia. (INEFI, 2017) 
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Otra definición podríamos decir que es una ‘‘parte del todo’’ ya que dentro de la 

educación física se puede trabajar cualquier disciplina deportiva. La gimnasia entre 

ellas. De la misma manera, no siempre se hacen ejercicios gimnásticos durante la 

clase de educación física, de hecho, hay cursos en los que no se practican. 

 
 

1.8.1 Gimnasia general 

 
La gimnasia general es la única disciplina no competitiva de gimnasia aceptada por 

la FIG. En ella participa gente de distintas edades en grupos desde 6 hasta 150 

gimnastas que ejecutan o hacen coreografías de manera sincronizada. Los grupos 

pueden ser de un solo sexo o cualquier tipo de sexo (mixto). La gimnasia general se 

divide en tres categorías que son: grupos blancos, azules y rojos. El grupo blanco es 

la categoría más elemental, el grupo azul es el intermedio y el grupo rojo es el más 

avanzado. Cada uno de estos tiene ciertas reglas que cumplir sobre la base de 

elementos gimnásticos que debe realizar. Es característico de la gimnasia general el 

uso de uniformes y accesorios para caracterizar un tema y así realizar una 

coreografía ligada con elementos gimnásticos que son aptos para cualquier edad y 

nivel gimnástico. La gran ventaja que maneja esta disciplina es que puede incluir 

actividades dinámicas y ejercicios de la gimnasia artística, rítmica, aeróbica, 

acrobática, de trampolín y baile en una sola. 

 
 
 
 
 

1.8.2 DISCIPLINAS DE LA GIMNASIA 
 

En la gimnasia moderna hay diferentes tipos de disciplinas: artística, rítmica, 

trampolín y artística son las más conocidas por formar parte de los juegos olímpicos 

de verano. 
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Gimnasia artística 
 

La gimnasia artística es una especialidad olímpica que trata sobre la realización de 

una coreografía, mezclando de forma simultánea y veloz, movimientos corporales. 

Se arma de diferentes modalidades según las categorías masculina y femenina. Los 

aparatos utilizados en categoría femenina son barras asimétricas, barra de equilibrio, 

suelo y salto de caballo, mientras que en la categoría masculina son anillos, barra 

fija, caballo con arcos, barras paralelas, salto de potro y suelo. Las presentaciones 

en la gimnasia artística son comúnmente individuales y tienen una duración 

aproximada de treinta y noventa segundos. 

 
 

 
Gimnasia rítmica 

 
La gimnasia rítmica es una modalidad de la gimnasia y una disciplina deportiva 

practicada principalmente por mujeres, aunque actualmente también la practican 

hombres con mayor frecuencia, se utilizan elementos de ballet, gimnasia, danza y el 

uso de diferentes aparatos como son la cuerda, el aro, la pelota, las mazas y la cinta. 

Se realizan competiciones y exhibiciones, en las que la gimnasta utiliza música para 

mantener un ritmo en sus movimientos. Hay dos modalidades: la individual y la de 

conjunto que es de 5 miembros. A la hora de calificar se hace sobre un máximo de 

20 puntos. Desarrolla la armonía, la gracia y la belleza mediante movimientos 

creativos. 

 
 
 
 
 

Gimnasia en trampolín 
 

Es una disciplina deportiva que consiste en realizar una serie de ejercicios en varios 

aparatos elásticos, la acrobacia es la principal protagonista. Existen tres 

modalidades: tumbling, doble mini-tramp y cama elástica, la última de ellas olímpica 
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desde Sídney 2000. Genera acrobacias a mayor altura, con más velocidad y con 

múltiples mortales con giros. Generalmente son acrobacias a 8 metros de altura. 

 
Gimnasia aeróbica 

 
La gimnasia aeróbica, antes conocida como aeróbic deportivo, es una disciplina de la 

gimnasia en la que se ejecuta una rutina de 1 minuto con movimientos de alta 

intensidad derivados del aeróbic tradicional además de una serie de elementos de 

dificultad. Esta rutina debe mostrar movimientos continuos, flexibilidad, fuerza y una 

perfecta ejecución en los elementos de dificultad. Esta rutina debe demostrar 

movimientos continuos, flexibilidad, fuerza y una perfecta ejecución en los elementos 

de dificultad. Hay 5 categorías: individual, parejas, parejas mixtas, tríos (hombres o 

mujeres o mixtos), grupos (entre 4 y 6 personas) de hombres, mujeres o mixtos. 

 
Gimnasia acrobática 

 
También conocida como acrosport, es una disciplina de grupo en la que existen las 

modalidades de pareja masculina, pareja femenina, pareja mixta, trío femenino y 

cuarteto masculino. Se hacen manifestaciones gimnásticas colectivas donde el 

cuerpo actúa como aparato motor, de apoyo e impulsor de otros cuerpos realizando 

saltos, figuras y pirámides humanas. Forma parte de la Federación Internacional de 

Gimnasia desde 1999. 

 
 

 
Gimnasia general 

 
Es la única disciplina no competitiva de gimnasia aceptada por la Federación 

Internacional de Gimnasia (FIG). En ella participan gente de todo tipo de edades en 

grupos de 6 hasta 150 gimnastas que realizan coreografías de manera sincronizada. 

Los grupos pueden ser de un solo género o cualquier tipo de género (mixto). La 

gimnasia general se divide en tres categorías que son: grupos blancos, azules y 

rojos. El grupo blanco es la categoría más baja, el grupo azul es el intermedio y el 
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grupo rojo es el más avanzado. Estos tienen ciertas reglas que se deben cumplir 

sobre la base de elementos gimnásticos que debe realizar. Es característico de la 

gimnasia general el uso de uniformes y accesorios para realizar un tema y así 

realizar una coreografía ligada con elementos gimnásticos que son aptos para 

cualquier edad y nivel gimnástico. La mayor ventaja que presenta esta disciplina es 

que puede incluir actividades dinámicas y ejercicios de la gimnasia artística, rítmica, 

aeróbica, acrobática, de trampolín y baile. (Etece, 2023) 

 
 

 
1.9 JUSTIFICACIÓN 

 
La aplicación de este método novedoso aporta muchos beneficios a la obtención y 

medición de la flexibilidad. 

Al tener conocimiento de que tan flexible es un musculo podemos mejorar el 

entrenamiento y fortalecerlo de una manera más eficaz. Ya que cuanto más flexible 

es la articulación mayor capacidad tiene de moverse en un rango mucho mayor 

empleando menos energía y reduciendo el riesgo de lesión. 

Con esta prueba novedosa se logra medir con mayor exactitud la flexibilidad. Se 

tomaron longitudes de las extremidades superiores de la acromial a la radial y de la 

radial al estiloideo de brazo derecho e izquierdo y posteriormente se vuelve a medir 

para aplicar el test en flexibilidad a cada sujeto en centímetros de la flexión ventral en 

posición de mariposa y desliando los brazos extendidos con ambas manos la T de 

manera horizontal para anotar el resultado y llevar un mejor control. 

Los beneficios que se obtienen al comprobar el test son muy importantes ya que 

podremos aplicar entrenamientos, clases, actividades, etc. Mucho más específicas 

para las capacidades condicionales de los participantes y en tema de competencia 

se logrará obtener mejores resultados ya que el entrenamiento sería mucho más 

específico y el deportista (entrenado) potenciara sus capacidades de manera más 

segura y eficaz. 
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1.10 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
 

 
¿Al aplicar el test Butherfly a los alumnos de la materia fundamentos gimnásticos y 

deportivos de la generación 2019 se podrá medir el grado de flexibilidad de los ellos? 
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1.11 HIPÓTESIS 

Hipótesis 

Si aplicamos el test Butherfly para medir la capacidad de la flexibilidad, entonces 

mejoraran dicha capacidad, implementando los ejercicios adecuados para el 

desarrollo de esta. 

 
 

1.12 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION (GENERAL Y ESPECIFICOS) 

Objetivo general 

Medir la capacidad físico motriz de la flexibilidad por medio de test Butherfly en 

alumnos de la materia fundamentos gimnásticos deportivos generación 2019. 

Objetivos específicos 

Medir la capacidad físico motriz de la flexibilidad por medio del test Butherfly al inicio del 
semestre. 

Medir la capacidad físico motriz de la flexibilidad por medio del test Butherfly después 
de implementar ejercicios específicos para el desarrollo y potenciación de esta. 

 
Comparar los parámetros entre las mediciones del pretest y postest. 

Organizar los datos obtenidos para poder tener una visión claro de los resultados. 

 
Evaluar y determinar la importancia de los resultados obtenidos en la aplicación del 

test. 
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CAPITULO II MARCO METODOLOGICO 
 

2.1 VARIABLES 

 
Variable independiente 
 

 
Aplicación del pretest y postest del Test Butherfly a los alumnos de la materia 

fundamentos gimnásticos y deportivos de la generación 2019. 

Variable dependiente 
 

Medición de la capacidad físico motriz de la flexibilidad. 

 
VARIABLES AJENAS. 

 
Edad Sexo 

 
Talla Peso 

Alimentación 

Lesiones 

 
 

2.2 MÉTODO 

 
Los participantes son universitarios de la facultad de cultura física, de la licenciatura 

en cultura física, de la materia fundamentos gimnásticos deportivos del periodo 

primavera de la generación 2019, impartida por la doctora Nayelli Salamanca 

Méndez. 

La investigación se realizó a una muestra poblacional   de 112 sujetos de los cuales 

se evaluaron con el instrumento para medir la capacidad física de la flexibilidad, (Tets 

Butherfly), siendo una muestra de 35 personas de los cuales 9 son del sexo 

femenino y 26 son del sexo masculino de la asignatura de Fundamentos Gimnásticos 

Deportivos del periodo primavera del 2019. 
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En primera instancia se empezó con las clases de fundamentos gimnásticos 

deportivos dando inicio con lo más básico, donde no solo se trabajó la flexibilidad 

también la fuerza, equilibrio, flexibilidad, agilidad, resistencia y control. Pero no solo 

eso también facilita el desarrollo de las habilidades mentales como la alerta, la 

precisión, la autodisciplina o la confianza en uno mismo. 

Una vez que las clases fueron avanzando y los participantes fueron adquiriendo 

mayor conocimiento en la materia y mejorar sus aptitudes físicas. Se procedió a 

hacer una primera medición para tener un rango más claro sobre cómo se 

encontraban los involucrados. Esta primera medición se realizó el día miércoles 20 

de febrero del 2019 en las instalaciones de la facultad de cultura física. 

En la primera recopilación de información para comparar los resultados, se procedió 

a realizar la obtención de resultados de la propuesta de test para medir la capacidad 

física de la flexibilidad a cada sujeto que participo en el proyecto, se obtuvieron los 

resultados en centímetros de la flexión ventral, el sujeto se encontraba en posición 

de mariposa y deslizando los brazos extendidos con ambas manos, la T de manera 

horizontal para anotar el resultado. 

 
 

La segunda medición fue llevada a cabo el día lunes 22 de abril del 2019 en las 

instalaciones de la facultad de cultura física. Fue realizada tiempo después de haber 

trabajado durante el curso ejercicios específicos de flexibilidad en la asignatura de 

fundamentos gimnásticos deportivos. Ya cuando obtuvimos las dos muestras de 

resultados fue muy claro y hasta cierto punto fue obvio el resultado ya que hubo una 

notoria diferencia entre ambos resultados, la razón particular de la circunstancia fue 

que en el lapso de cada muestra se realizaron diversos ejercicios específicos de la 

materia Fundamentos Gimnásticos Deportivos y por ende las capacidades físicas de 

la flexibilidad incrementaron progresivamente y de manera gradual. 
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2.3 TIPO DE ESTUDIO 
 

El tipo de estudio que se utilizó en el presente proyecto la fue: Investigación 

descriptiva e Investigación de campo. 

2.3.1 Investigación descriptiva 

 
La investigación de este proyecto fue descriptiva, ya que se analizaron de forma 

minuciosa y precisa las características de la variable de estudio. Esto quiere decir 

que se llevó a cabo un diagnóstico basado en herramientas de investigación de 

acuerdo a la necesidad de recolección de datos para el desarrollo del proyecto. Las 

herramientas utilizadas fueron: la evaluación y la observación. Los datos que nos 

arrojaron estas herramientas nos proporcionaron parte de la información necesaria 

para plantear una conclusión adecuada al proyecto de investigación. 

2.3.2 Investigación de campo 

 
La investigación fue realizada en un lugar geográfico existente, en la facultad de 

cultura física de ciudad universitaria, en la ciudad de Puebla, donde se encontró la 

variable de estudio, donde hubo que aplicar el test de flexibilidad BUTHERFLY como 

instrumento de investigación. Dicho test tuvo como finalidad la obtención de datos 

sumamente importantes para el desarrollo del proyecto y la consecuente propuesta 

de diseño como respuesta a la investigación. 
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2.4 ENFOQUE Y DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN 
 

Este proyecto de investigación tiene como enfoque la investigación de campo, ya que 

se recopilaron datos directamente de los elementos involucrados. La investigación es 

cuantitativa ya que los resultados se pueden medir con datos numéricos. Además 

como el objetivo de la tesis es demostrar la comparativa de los resultados de los 

alumnos de la materia fundamentos gimnásticos deportivos de la generación 2019 

mediante el test Butherfly. 

Se pretende realizar una investigación longitudinal debido a que estas 

investigaciones analizan al mismo grupo de personas de manera repetida durante un 

periodo de tiempo, permite un seguimiento de los mismos individuos a través del 

tiempo y ver su evolución. 

Se hará un diseño transversal descriptivo ya que se pretende analizar el estado 

inicial y el estado final de los participantes. 

 
 

2.5 POBLACIÓN Y MUESTRA (TAMAÑO Y SELECCION) 
 

Las personas que participaron son estudiantes universitarios de la asignatura de 

Fundamentos Gimnásticos Deportivos del periodo primavera 2019, de la 

licenciatura de Cultura Física (CF), todos con estilos de vida y hábitos distintos. 

Población: 112 sujetos. 

 
Muestra: 35 de los cuales 9 son del sexo femenino y 26 son del sexo masculino. 
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2.6 INSTRUMENTOS 

Instrumento de investigación 

1. TEST BUTHERFLY. 
 
           Tabla 1. Valores del Test de Flexibilidad de Tronco  

           Tabla de valores Test de flexibilidad de tronco  

Marcas  Calificación  

10cm – 14cm  3  

15cm - 19cm   4  

20cm - 24cm  5  

25cm - 29cm  6  

30cm - 34cm  7  

35cm - 39cm  8  

40cm - 44cm  9  

45cm - 50cm  10  

  
           Para realizar este test, el alumno debe estar en posición de pie con las piernas                  

separadas y semiflexionadas a la anchura de 76 cm, luego se le pedirá que flexione al 
frente tanto como pueda, llevando los brazos por detrás de las piernas, sin ayudarse de 
la fuerza de los dedos para ir más lejos o sin tomar un impulso, se medirá la distancia 
para tomar el valor alcanzado en cm respectivamente.  

 
 

  
  
             

  
 
 
 

 
2.7 MÉTODO DE ANALISIS DE DATOS / TRATAMIENTO ESTADISTICO 

 
Se dará a conocer la parte numérica y estadística del proyecto de investigación 

representada en tablas y graficas la cual le dará el sustento real de los resultados y 

se presentaran las tablas y graficas de la recopilación del test butherfly. 

En una primera instancia de la medición se tomaron longitudes de las extremidades 

superiores de la acromial a la radial y de la radial al estilohioideo de brazo derecho e 

izquierdo de cada uno de los sujetos. 
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Obteniendo la información se procedió a recopilarla para poder realizar la 

comparativa necesaria. Se realizó en dos ocasiones la primera fue echa el 20 de 

febrero y la segunda el lunes 22 de abril después de que los sujetos ya habían 

realizado diversos ejercicios durante el curso de la asignatura de Fundamentos 

Gimnásticos Deportivos. 
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Brazo 
izquierdo 
longitud 

 
Brazo 
derecho 
longitud 

Piern
a 
derec
ha 
longit
ud 

 Pierna 
izquier
da 
longit
ud 

 

24 20 21 21 49 32 50 32 

24 20 25 20 50 31 50 32 

28 25 24 24 49 41 50 39 

28 25 29 24 54 34 54 35 

31 27 31 26 47 41 48 40 

23 22 24 22 49 36 50 39 

28 27 29 26 50 39 49 36 

30 28 31 28 50 42 51 44 

27 24 27 25 45 38 46 39 

24 22 24 23 43 34 44 36 

28 26 31 26 52 38 53 39 

26 26 26 25 52 36 50 39 

26 25 27 25 50 35 51 37 

29 27 28 27 52 39 54 36 

29 27 29 25 52 38 51 40 

26 24 25 23 45 37 49 36 

29 26 30 24 48 34 49 35 

25 23 23 24 50 34 51 35 

32 28 33 24 55 38 57 36 

33 22 31 23 60 42 58 41 

33 27 35 28 52 42 54 41 

33 26 34 26 55 36 57 36 

31 25 32 26 49 39 51 37 

26 26 25 26 50 34 49 35 

31 26 32 26 50 40 52 41 

30 25 32 26 51 35 51 34 

29 24 30 25 52 38 53 39 

30 29 30 29 55 35 56 37 

29 25 31 24 50 35 50 35 

33 27 33 26 51 39 52 40 

29 26 29 26 52 37 52 37 

29 25 27 23 37 56 37 36 

30 27 31 27 51 36 53 36 

32 26 33 26 54 37 55 40 

29 25 29 23 48 44 46 35 

Tabla 1. Tabla de recopilación de resultados de longitudes de 
extremidades superiores. 
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Cuando ya se recopilo toda la información se procedió a realizar la recopilación del 

test para medir la flexibilidad a cada sujeto en centímetros de la flexión ventral en 

posición de mariposa y deslizando los brazos extendidos con ambas manos la T de 

manera horizontal para anotar el resultado. 

Esta medición se realizó en dos ocasiones, la primera medición se realizó el 

miércoles 20 de febrero y la segunda ocasión fue el día lunes 22 de abril después de 

haber trabajado durante el curso ejercicios específicos de la flexibilidad en la 

asignatura de Fundamentos Gimnásticos Deportivos. 
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Sujet
o 

Sexo Ejerc
ici o I 

Ejercicio 
II 

Edad 

1 Femenino 14 cm 15 cm 18 
2 Masculino 20 cm 24 cm 18 

3 Masculino 20 cm 23 cm 19 

4 Masculino 34 cm 44 cm 19 
5 Masculino 31 cm 50 cm 19 

6 Femenino 34 cm 43 cm 19 

7 Masculino 26 cm 28 cm 20 

8 Femenino 24 cm 28 cm 18 

9 Masculino 16 cm 22 cm 18 

10 Femenino 15 cm 22 cm 18 

11 Masculino 6 cm 14 cm 20 

12 Femenino 19 cm 28 cm 19 

13 Femenino 24 cm 35 cm 19 

14 Masculino 11 cm 18 cm 19 

15 Femenino 2 cm 10 cm 18 

16 Masculino 10 cm 19 cm 18 

17 Femenino 28 cm 29 cm 18 

18 Masculino 24 cm 26 cm 18 

19 Masculino 16 cm 22 cm 28 

20 Masculino 13 cm 23 cm 21 

21 Masculino 17 cm 21 cm 25 

22 Masculino 25 cm 36 cm 19 

23 Masculino 23 cm 42 cm 23 

24 Masculino 24 cm 29 cm 19 

25 Femenino 18 cm 20 cm 19 

26 Femenino 24 cm 30 cm 18 

27 Masculino 16 cm 26 cm 19 

28 Masculino 17 cm 19 cm 18 

29 Masculino 6 cm 16 cm 18 

30 Masculino 30 cm 50 cm 18 

31 Masculino 43 cm 45 cm 18 

32 Masculino 28 cm 43 cm 18 

33 Masculino 9 cm 15 cm 18 

34 Masculino 5 cm 16 cm 19 

35 Masculin
o 

14 cm 23 cm 19 

 

 
Tabla 2.- Tabla de recopilación de resultados de las dos mediciones aplicadas con el 
test. 
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2.8 MARCO LEGAL 
 

En esta investigación se ha ajustado de acuerdo con la declaración de Helsinki. 

(Helsinki, 2013) (Ver anexo). La cual enmarca el cuidado minucioso y de máximo 

beneficio para todo individuo que participe en una investigación con fines científicos o 

académicos. Para tal efecto se toman en consideración los puntos siguientes: 

• Principios Generales (punto 7, 9 y 12). 

• Requisitos científicos y protocolos (punto 21). 

• Privacidad y confidencialidad (punto 24). 
 

De igual manera, la investigación realizada se ha ajustado a la Ley de Cultura Física 

y Deporte (Ver anexo), resaltando los artículos convenientes (artículo 1, 2, 3, 88, 99, 

100 y 103), la cual el Lic. Enrique Peña Nieto, Presidente de los Estados Unidos 

Mexicanos hace saber a sus habitantes que: El H. Congreso de la Unión decreta la 

Ley General de Cultura Física y Deporte en su Última Reforma DOF 19-01-2018. 

(Cámara de diputados, 2018). 
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CAPITULO III RESULTADOS 
 

3.1 Análisis de resultados 

 
Los resultados obtenidos son exactos en los que podemos observar como los 

sujetos evaluados aumentaron su capacidad física de la flexibilidad del ejercicio 1 

al ejercicio 2 sin excepción, también podemos observar que el sujeto 5 y el 30 del 

sexo masculino con edades de 19 y 18 años tuvieron un incremento considerable 

entre la primera y segunda medición. Pero de manera general todos los sujetos 

incrementaron su capacidad física de la flexibilidad. Esto nos comprueba que la 

flexibilidad bien trabajada, bien organizada e impartida por profesionales, nos 

puede dar grandes resultados en poco tiempo sin poner en riesgo la integridad de 

las personas entrenadas o a las cuales se les da clases. Para que puedan cumplir 

sus objetivos sin ningún inconveniente. 

 

 
Grafica I. Gráfico de la relación de incremento de la flexibilidad entre el ejercicio I y II 

 

 
Fuente: Elaboración propia. 

 
Grafica 1: se muestran los resultados obtenidos en la primera medición y en la 

segunda medición después de realizar ejercicios específicos de la materia 
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Fundamentos Gimnásticos Deportivos. Se puede notar un notorio cambio entre 

resultados demostrando que en poco tiempo pueden mejorar. 

 
 
 
 
 
 
 

Grafica II. Gráfico de la relación de incremento de la flexibilidad entre el ejercicio I y II 
 

 
Fuente: Elaboración propia. 

 
Grafica 2: Se muestran los resultados obtenidos en la primera medición y en la 

segunda medición después de realizar ejercicios específicos de la materia 

Fundamentos Gimnásticos Deportivos. Se puede notar un notorio cambio entre 

resultados, los participantes en esta grafica fueron mujeres y tuvieron más 

incremento en su flexibilidad. 
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Grafica III. Gráfico de la relación de incremento de la flexibilidad entre el ejercicio I y 

II 

 
 

Fuente: Elaboración propia. 

 
Grafica 3: Se muestran los resultados obtenidos en la primera medición y en la 

segunda medición después de realizar ejercicios específicos de la materia 

Fundamentos Gimnásticos Deportivos. 
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Grafica IV. Gráfico de la relación de incremento de la flexibilidad entre el ejercicio I y 

II 

 

 
Fuente: Elaboración propia. 

 
Grafica 4: Se muestran los resultados obtenidos en la primera medición y en la 

segunda medición después de realizar ejercicios específicos de la materia 

Fundamentos Gimnásticos Deportivos. Se notan grandes cambios en todos los 

participantes, pero más en los sujetos de 18 años entre 20 años. 
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Grafica V. Gráfico de la relación de incremento de la flexibilidad entre el ejercicio I y II 
 

 
Fuente: Elaboración propia. 

 
Grafica 5: Se muestran los resultados obtenidos en la primera medición y en la 

segunda medición después de realizar ejercicios específicos de la materia 

Fundamentos Gimnásticos Deportivos. Se notan grandes cambios en todos los 

participantes, pero los participantes 23 y 24 tienen un gran incremento en su 

flexibilidad. 
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Grafica VI. Gráfico de la relación de incremento de la flexibilidad entre el ejercicio I y 

II 

 
 

Fuente: Elaboración propia. 

 
Grafica 6: Se muestran los resultados obtenidos en la primera medición y en la 

segunda medición después de realizar ejercicios específicos de la materia 

Fundamentos Gimnásticos Deportivos. El sujeto 30 tuvo un gran incremento en su 

flexibilidad. 
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Grafica VII. Gráfico de la relación de incremento de la flexibilidad entre el ejercicio I y 

II 

 
 

 

 
Fuente: Elaboración propia. 

 
Grafica 7: Se muestran los resultados obtenidos en la primera medición y en la 

segunda medición después de realizar ejercicios específicos de la materia 

Fundamentos Gimnásticos Deportivos. El sujeto 32 y el sujeto 34 tuvieron un gran 

incremento en su flexibilidad. 



40 
 

CAPITULO IV DISCUSIÓN 
 

Esta investigación tuvo como propósito analizar e identificar los resultados obtenidos 

en las dos ocasiones para así poder determinar los parámetros entra las mediciones 

del antes y después de realizar los ejercicios específicos de la materia Fundamentos 

Gimnásticos Deportivos. 

De los resultados obtenidos en esta investigación, obtuvimos la tabla número 2 que 

nos arrojó que el promedio estadístico de medir dicha capacidad física es que en una 

primer medición que se realizó el día 20 de febrero, los sujetos se encontraban en un 

rango de bueno a regular; y la segunda medición se realizó el día lunes 22 de abril 

en donde los sujetos después de haber trabajado ejercicios específicos de la 

flexibilidad incrementaron de manera elevada dicha capacidad que como la tenían en 

una primera evaluación. 

En las gráficas presentadas en el capítulo III resultados (graficas 1, 2, 3, 4, 5, 6,7) 

nos arrojó que todos los sujetos que participaron en la evaluación aumentaron su 

capacidad física de la flexibilidad del ejercicio I al ejercicio II sin ninguna excepción, 

también podemos observar que los sujetos evaluados 5, 23 y 30 del sexo masculino 

con edades de 18 y 23 años tuvieron un incremento considerable de entre 19 y 20 

cm entre la primera y la segunda medición. Los sujetos 6, 13 y 15 del sexo femenino 

con edades entre los 18 y 19 años tuvieron un incremento considerable de entre 8 y 

9 cm entre la primera y segunda medición. 

Los 6 sujetos anteriormente mencionados fueron los que tuvieron más incremento en 

su flexibilidad, son 3 del sexo masculino y 3 del sexo femenino. 

Pero en el plano general todos los sujetos que realizaron el test incrementaron su 

capacidad física de la flexibilidad y los resultados obtenidos de dicha medición nos 

permitirán mejorar aún más sus capacidades físicas ya que sabemos que personas 

aumentan más fácil su flexibilidad y que ejercicios o actividades realizar para que 

mejoren de manera más efectiva y mejoren su calidad de vida. 
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CAPITULO V CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
 

5.1 CONCLUSIONES 
 
 
 

La investigación acerca de la comparativa de la capacidad condicional de la 

flexibilidad en alumnos de la materia fundamentos gimnásticos deportivos se 

concluye que: 

• Para obtener resultados exactos se requiere un amplio conocimiento respecto 

al test por parte de los profesionales que deseen trabajar y aplicar el test 

butherfly. 

• Después de la toma de la segunda medición se concluyó que todos 

aumentaron su flexibilidad en poco tiempo. 

• Aunque los participantes no son todos de la misma edad todos mejoraron su 

capacidad física. 

• Resulta ser efectivo en el desarrollo de la capacidad física de la flexibilidad en 

los sujetos entre 18 y 23 años. 
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5.2 RECOMENDACIONES 
 

➢ Aplicar las mediciones en un lugar tranquilo, controlado y con la ropa 

adecuada. 

➢ Aplicar el test con frecuencia cada cierto tiempo para tener resultados 

controlados y más precisos. 

➢ Determinar los parámetros que se utilizaran para medir los resultados. 

➢ Dar a conocer a los estudiantes, profesores, profesionales de la salud, 

entrenadores, etc. La importancia de la flexibilidad y sus beneficios. 

➢ Generalizar la aplicación del test butherfly para mejorar la capacidad física. 

➢ Generalizar la práctica de entrenamientos para mejorar la flexibilidad. 
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