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Resumen

El objetivo de la presente investigacion, fue analizar los datos obtenidos de la ejecucion del test de
flexiones de brazo en 30 segundos, que es parte de un diagnéstico de la actividad fisica de
estudiantes varones de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo (ESPOCH). Para lo cual, se
aplico una investigacion descriptiva y de campo, en una muestra intencional de 581 estudiantes
varones que cursan la asignatura de Educacion Fisica. Se consider la técnica de la observacion y
la recoleccion de datos fue a través de una ficha que registr6 la informacion de la ejecucién del test
de cada estudiante. Los datos fueron analizados estadisticamente, lo que permitié definir los
cuartiles y la clasificacién relacionada con sus equivalencias en una escala de Likert (Excelente,
Bueno, Regular y Necesita mejorar), la cual fue definida por el nimero de repeticiones ejecutadas
en el test. Las frecuencias fueron cuantificadas y registradas en una hoja de célculo, para que
mediante tablas y graficos sean analizadas e interpretadas; permitiendo concluir, que la mayoria de
los estudiantes con un 54% lograron una clasificacion de Excelente y Bueno; mientras que la
minoria alcanzd un 46% de Regular y Necesita mejorar, lo mismos que requieren una investigacion
con un plan intervencion que incida en el mejoramiento de la actividad fisica.

Palabras clave: Test; Flexion de brazo; 30 segundos; Actividad fisica; VVarones.

Abstract

The objective of the present investigation was to analyze the data obtained from the execution of
the arm push-up test in 30 seconds, which is part of a diagnosis of the physical activity of male
students from the Higher Polytechnic School of Chimborazo (ESPOCH). For this, a descriptive
and field investigation was applied in an intentional sample of 581 male students who take the
subject of Physical Education. The observation technique was considered and data collection was
through a form that recorded the information on each student's test execution. The data were
analyzed statistically, which made it possible to define the quartiles and the classification related
to their equivalences on a Likert scale (Excellent, Good, Average and Needs improvement), which
was defined by the number of repetitions performed in the test. The frequencies were quantified
and recorded in a spreadsheet, so that they can be analyzed and interpreted through tables and

graphs; allowing us to conclude that the majority of students with 54% achieved a classification of
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Excellent and Good; while the minority reached 46% of Regular and Needs improvement, which
require research with an intervention plan that affects the improvement of physical activity.
Keywords: Test; Arm flexion; 30 seconds; Physical activity; Men.

Resumo

O objetivo da presente investigacao foi analisar os dados obtidos com a execucdo do teste de flex&o
de bragco em 30 segundos, que faz parte de um diagnostico da atividade fisica de estudantes do sexo
masculino da Escola Superior Politécnica de Chimborazo (ESPOCH). Para isso, foi aplicada uma
investigacdo descritiva e de campo em uma amostra intencional de 581 estudantes do sexo
masculino que cursam a disciplina de Educacéo Fisica. Foi considerada a técnica de observacdo e
a coleta de dados se deu por meio de um formulario que registrava as informaces sobre a execucéo
da prova de cada aluno. Os dados foram analisados estatisticamente, o que possibilitou definir os
quartis e a classificacdo relacionada as suas equivaléncias em escala Likert (Excelente, Bom,
Médio e Precisa melhorar), que foi definida pelo niUmero de repeticGes realizadas na prova. As
frequéncias foram quantificadas e registradas em planilha, para que possam ser analisadas e
interpretadas por meio de tabelas e graficos; permitindo-nos concluir que a maioria dos alunos com
54% obteve classificacdo de Excelente e Bom; enquanto a minoria atingiu 46% de Regular e
Necessita melhoria, que necessitam de pesquisa com plano de intervencéo que afete a melhoria da
atividade fisica.

Palavras-chave: Teste; Flexao de braco; 30 segundos; Atividade fisica; Homens.

Introduccion

La Escuela Superior Politécnica de Chimborazo (ESPOCH), como parte de la formacién
complementaria general, del perfil profesional de las diferentes carreras, ha incorporado en los
niveles iniciales de su malla curricular a la asignatura de Educacion Fisica, con caracter
recreacional donde se desarrollan actividades fisicas que pueden ser evaluadas mediante la
aplicacion de diferentes tipos de test que pueden ser agrupados de manera individual o grupal.

La Organizacion Mundial de la Salud (2010) indica que todo movimiento del cuerpo con esfuerzo
de energia a través de los musculos y el esqueleto, es definida como actividad fisica; es decir, la
implementacidn de actividades sistematicas relacionada con la saludo que se enfocan en lograr un

objetivo, permitiendo reducir el sedentarismo y la prevalencia de enfermedades crénicas. Limén &
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Ortega (2011) sostienen que la actividad fisica contribuye a mejorar el estado fisico mental que
beneficia al factor de proteccion, mantenimiento de la salud y calidad de vida, reduciendo el estrés
y mejorando la cognicion y capacidad del pensamiento.

Faigenbaum et al. (2015) sostiene que la flexion es un ejercicio que utiliza el propio peso corporal
del individuo para estimular la musculatura de las extremidades superiores y del torso. Las
flexiones son un método muy utilizado para el entrenamiento, rehabilitacion y evaluaciéon de
resistencia muscular de las extremidades superiores.

Una buena capacidad cardiorrespiratoria, fuerza, velocidad, flexibilidad, buena condicion fisica,
contribuyen significativamente al buen desempefio del sistema cardiovascular, musculo-
esquelético, neuromuscular y metabolico de las personas (Ortega et al., 2007; Garber et al., 2011)
El rendimiento metabdlico de los musculos, condicionan alcanzar las repeticiones o carga para
realizar en una actividad fisica, es decir la fuerza resistencia incide en la capacidad de conservar el
impulso de la fuerza del nimero de repeticiones en relacion con el tiempo (Sanchez Sanchez et al.,
2005). Por tanto, la fuerza resistencia esta en relacion con la capacidad del sistema neuromuscular
para reducir la fatiga con respecto al esfuerzo muscular. Stabenow & Metcalf (2009) sostienen que
la resistencia muscular es mas efectiva que la fuerza méaxima. Por lo que, es importante el
entrenamiento y su valoracion a fin de definir ejercicios enfocados a un test adecuado.

Pollock & Wilmore (1993) sostienen que la resistencia muscular ha sido evaluada de diferentes
maneras, entre ellas: el mayor nimero de flexiones y extensiones de brazos que puedan ser
ejecutadas en un periodo definido en funcion del tiempo. Existen test que penalizan al participante
por su condicion corporal; por ejemplo: brazos o piernas largas o pesadas. Por ello, se desarrolld
el concepto de utilizar un porcentaje fijo de resistencia determinado por peso corporal del
individuo; es decir, que la persona levanta su propio peso, cuantas veces sea posible en un
determinado tiempo o hasta alcanzar un punto de agotamiento.

Segun (Fleck & Kraemer, 2014) existe gran diferencia de niveles de fuerza muscular absoluta entre
la mujer y el hombre. Sin embargo, al comparar la fuerza muscular relativa a la parte superior del
cuerpo, la diferencia decrece vertiginosamente.

Fernandes Filho (2003) reflexiona que no existe un test preciso y que su validez va de la mano de
la objetividad que quiere alcanzar y lo mejor es que sean validados por expertos del area con una

prueba de confiabilidad, segiin Cronbatch
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Rutherford & Corbin (1994) compararon los test para evaluar fuerza y resistencia muscular de los
miembros superiores, donde obtuvieron evidencias que los test campo no presentan resultados
confiables como los test de laboratorio. Sin embargo, los test de laboratorio requieren equipamiento
especializado que dificulta su aplicacion en poblaciones de volumen alto. Por otra parte, Ricci et
al. (1988) indican que la evaluacion de la fuerza y resistencia muscular de los miembros superiores,
utilizados mas frecuentemente en hombres son el test de flexion en la barra, debido a razones
morfoldgicas, mioldgicas y culturales.

Martin & Sposito (2014) refieren que, al evaluar la resistencia muscular de un determinado grupo
muscular, se puede utilizar el test de repeticiones méximas, el cual consiste en realizar de manera
continua el mayor nimero repeticiones posibles con un peso establecido a partir de un porcentual
de 1 RM.

La Porta et al. (2002) indica que el peso corporal y la estatura influyen en la performance del test
de campo investigado y que inversamente estos test, presentan una correlacion significativa cuando
se utiliza la masa corporal en el test de flexion y extension de brazos.

La presente investigacion pretende analizar al test de flexiones de brazo en un lapso de 30 segundos
que sea facil de aplicar en el &mbito universitario, el cual no represente costos elevados y que

oriente la evaluacion tanto al docente como al estudiante.

Metodologia

La investigacion se enfocd en un estudio de campo, descriptivo y cualitativo; ya que fue
experimentado con los estudiantes de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo (ESPOCH).
La poblacion esta representa con los estudiantes de las diferentes Facultades y Carreras de la
ESPOCH, quienes deben aprobar como parte de su malla curricular, la asignatura de Educacion
Fisica. De la poblacion mencionada, se considerd una muestra intencional de 581 estudiantes,
diferenciados por género masculino, con edad media de 20 afios, talla promedio 1.67 metros y peso

promedio de 65 Kilogramos.

Tabla 1: Muestra de la investigacion

Facultad NUmero de

estudiantes
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Ciencias 79
Administracion de Empresas 88
Informética y Electronica 136
Mecénica 180
Pecuarias 34
Recursos Naturales 39
Salud Publica 25
Total 581

Fuente: Muestra de la investigacion.

La investigacion fue temporalizada y puede ser utilizada como base, para aplicar o experimentar
investigaciones cientificas. La revision bibliografica, esta sustentada en informacion de re
repositorios especializados en el area y con rigor cientifico y referenciadas con normas APA que
se encuentran en vigencia.

El protocolo para realizar el test de flexiones de brazo durante 30 segundos, se define en la tabla 1,

considerando el propdsito, la manera de ejecucion, las normas y los materiales g se usaron para su

desarrollo.
Tabla 1: Protocolo para aplicar el test de flexiones de brazo en 30 segundos
Proposito Medir la capacidad fisica muscular
Ejecucion El estudiante debe acotarse boca abajo en la una superficie plana,

Ubicar las manos tomando como referencia la altura de los hombros

Extender completamente los brazos. Ver figura 1
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Figura 1. Posicion extendida de brazos
Bajar el cuerpo hasta que los codos formar un angulo de 90 grados — ver figura 2

Figura 2. Posicidn formando angulo de 90 grados

Regresar a la posicién inicial con los brazos totalmente extendidos — ver figura 1

Normas e Los pies no deben sostenidos

e Laaccion de levantar es continua sin descanso

e Completa tantas flexiones como sea posible

¢ Registra el numero total de flexiones de cuerpo entero en un tiempo de

30 segundos.

Anotacion Numero de flexiones realizadas.

Material CronOémetro

Elaborado por: Autores de la investigacion

El docente de la asignatura de Educacién Fisica, previa ejecucion del test presentd el protocolo del
test de flexiones de brazo en 30 segundos con el fin de lograr una correcta practica del mismo.
Utilizo la técnica de la observacién y mediante una ficha técnica, registré por cada estudiante la
siguiente informacién:

e Nombre completo,

e Facultad de procedencia,
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e Peso, edad, talla.

e Numero de repeticiones de alcanzadas en un tiempo de 30 segundos.
La recoleccion de la informacion de la ejecucion del test, fue registrada en un periodo de seis
semanas y durante el periodo mencionado se tomaron las medidas preventivas con el Departamento
Medico institucional caso de que se presente alguna emergencia.
La informacion registrada en las fichas por cada estudiante, fueron depuradas y tabuladas en una
hoja de célculo, para determinar estadisticamente los cuartiles con sus respectivos baremos y
rangos, que fueron caracterizados segun la frecuencia de ejecucidn del test. Los rangos definidos
fueron relacionados con los resultados obtenidos de la muestra intencional que fueron definidos en
los rangos de una escala de equivalencias. Los resultados se agruparon y se realizo el analisis e
interpretacion para definir las conclusiones del estudio con sus propiedades y caracteristicas del

objeto de estudio.

Resultados
A continuacion, los datos obtenidos categorizados segun los baremos del test de los estudiantes de

la asignatura de Educacion Fisica de la ESPOCH.

Tabla 2: Nimero de estudiantes segun su peso.

CLASIFICACION  Fi Fri %
BAJO PESO 35 0,06024096 6,0
NORMAL 389 0,66953528 67,0

OBESIDAD TIPO | 23 0,03958692 4,0
OBESIDAD TIPO Il 7  0,01204819 1,2
SOBREPESO 127 0,21858864 21,9
TOTAL 581 1 100

Elaborador por: Investigadores

Analisis e interpretacion:

Del 100% de los estudiantes varones considerados en la muestra intencional, el 67% presenta una
frecuencia de PESO NORMAL, el 21.9% representa frecuencias de SOBREPESO, el 6% registra
frecuencias de BAJO PESO, el 4% registra frecuencias de OBESIDAD Tipo I, mientras que el
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1,2% presenta frecuencias de OBESIDAD Tipo Il. No se registra frecuencias de OBESIDAD Tipo
I11. Es decir, que la mayoria de estudiantes estan dentro de la clasificacion de PESO NORMAL;
mientras que la clasificacion de los estudiantes que pueden poner en riegos su salud, representa la
minoria. Por lo que, se puede proponer un plan de intervencién, que considerando ciertas
caracteristicas de los estudiantes que representan la minoria en este grupo de estudiantes, para

incidir en sus actividades fisicas.

Tabla 3: Flexiones de brazo realizadas en 30 segundos (varones)

Media 24,15

Error tipico 0,29178879
Mediana 24

Moda 20
Desviacion estandar 7,02720472
Varianza de la muestra 49,3816062
Curtosis -0,30039667
Coeficiente de asimetria 0,02504469
Rango 42

Minimo 5

Maximo 47

Suma 14007
Cuenta 580

Mayor (1) 47
Menor(1) 5

Nivel de confianza(95,0%) 0,5730935

Fuente: Investigadores

De la tabla estadistica obtenida del registro de individual de los estudiantes varones, se registra un
rango de 42 repeticiones, con una mediana de 24 que representa el punto medio del conjunto de
datos. Se obtienen una moda de 20 repeticiones; con una distancia entre la mediana y la media es
49. El menor nimero de repeticiones en la ejecucion fue de 5 repeticiones; mientras que el mayor

numero de repeticiones fue de 47, obteniendo los siguientes cuartiles.
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Tabla 4: Cuartiles de Flexiones de brazo en 30 segundos

CUARTILES

Valor minimo Q1 Q2 Q3 Valor maximo
0 1 2 3 4

5 20 24 29 47

Fuente: Investigadores

Tabla 5: Baremos (Cuartiles)
BAREMO (CUARTILES)

V1 5 - 20
V2 20 - 24
V3 24 - 29
V4 29 - 47

Fuente: Investigadores

Se establecio 4 baremos o cuartiles, que establecen la siguiente clasificacion o escala y sus

equivalencias

Tabla 5: Equivalencia de Baremos (Cuartiles)

Calificacion Hombres
Excelente >29
Bueno 25-29
Regular 20-24
Necesta mejorar <20

Fuente: Investigadores

Una vez definidos los cuartiles en base a la tabla 5, se registran en la tabla las frecuencias de los

tiempos alcanzados por los estudiantes barones de la ESPOCH.

Tabla 6: Numero de repeticiones de flexiones de brazo en 30 segundos

Equivalencia Frecuencia
Excelente 140
Bueno 135
Regular 174
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Necesita mejorar 132
Total 581

Fuente: Investigadores

\
R \ H Excelente

Bueno

Regular

Necesita mejorar

Grafico 1: Porcentaje segln equivalencias del test de flexiones de brazo en 30 segundos

Andlisis e interpretacion:

Del 100% de los estudiantes que representan la muestra intencional que ejecutaron el test de
flexiones de brazo en 30 segundos, el 24% registraron la equivalencia EXCELENTE, el 30%
registran la equivalencia REGULAR, mientras que el 23% registran la equivalencia BUENO; y
NECESITAN MEJORAR, existiendo una distribucion uniforme entre todas las equivalencias; sin
embargo, la mayoria de los estudiantes registran la equivalencia entre EXCELENTE y BUENO

con un total de 54%; mientras que la minoria que representa el 46%, por tanto requiere un plan de

intervencion que incida en la practica del test analizado.

Conclusiones

Mediante la estadistica descriptiva obtenida de la tabulacion del registro del test de
flexiones de brazo, aplicados a una muestra intencional de 581 estudiantes varones de la
ESPOCH, se logro establecer los cuartiles y baremos a fin de clasificarlos mediante una

escala de Likert (Excelente, Bueno, Regular, Necesita mejorar) para ponderar las

frecuencias alcanzadas por cada grupo de estudiantes.

El anélisis estadistico determind que le nimero minimo de repeticiones alcanzadas en el
test de flexiones de brazo en 30 segundos fueron 5; mientras que el nimero méaximo de
repeticiones fue de 47, donde incide el peso corporal de cada estudiante. Es decir, que a

mayor volumen corporal del individuo, las repeticiones del ejercicio imprimir mayor

fuerza.
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e En base a la equivalencia segin el nimero de repeticiones logradas en el test de flexiones
de brazo en 30 segundos, se registra uniformidad de las frecuencias de repeticiones de la
ejecucion del test de flexiones de brazo en 30 segundos, pues estan distribuidas en los
grupos de Excelente, Bueno, Regular y Necesita mejorar. La mayoria logran repeticiones
de acuerdo a su masa corporal; pero una minoria que alcanza el 46% requiere un plan de
intervencion que aplique método cientifico que incida en los resultados obtenidos en la

presente investigacion.
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