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RESUMEN

En la ultima década, el interés por el running ha crecido notablemente en Lima, con un
aumento del 30% en el nimero de corredores regulares desde 2010. Sin embargo, este auge
ha ido acompafiado de un incremento en las lesiones entre corredores amateurs, con un 45%
reportando al menos una lesion en los Gltimos dos afios. Las lesiones, como distensiones
musculares y tendinitis, afectan no solo el rendimiento fisico, sino también la calidad de vida
de los corredores. La falta de programas estructurados de prevencion de lesiones contribuye
a esta problematica, dejando a los corredores amateurs sin orientacion adecuada. Por ello, es
crucial investigar y desarrollar intervenciones especificas, como un programa de auto
estiramientos, cuya efectividad aun no ha sido evaluada en esta poblacion. El objetivo fue
determinar la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de lesiones
en corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024. Se realizd un estudio preexperimental
con una muestra de 60 corredores amateurs. Se utilizé un cuestionario validado por jueces
expertos y se realiz6 un programa de 4 semanas de intervencion. Los resultados fueron: el
70% entrenaba en asfalto y la mayoria realizaba ejercicios de fortalecimiento. Tras la
implementacidn de un programa de autoestiramientos, se registraron mejoras significativas:
las lesiones previas disminuyeron del 53.3% al 5.0%, la frecuencia de estiramientos de 3-5
veces/semana aumento del 11.7% al 63.3%, y la percepcion de flexibilidad mejoro del 11.7%
al 81.7%. Asimismo, las molestias musculoesqueléticas pasaron del 66.7% al 6.7%, y el
rendimiento fisico mejord del 46.7% al 95.0%. Las pruebas de McNemar confirmaron la

efectividad del programa, con un valor de p = 0.000 en todas las dimensiones evaluadas.

Palabras clave: autoestiramiento, lesiones, prevencion, corredores, running, fisioterapia.



ABSTRACT

In the last decade, interest in running has grown notably in Lima, with a 30% increase in the
number of regular runners since 2010. However, this boom has been accompanied by an
increase in injuries among amateur runners, with 45% reporting at least one injury in the last
two years. Injuries, such as muscle strains and tendonitis, affect not only physical
performance, but also the quality of life of runners. The lack of structured injury prevention
programs contributes to this problem, leaving amateur runners without adequate guidance.
Therefore, it is crucial to research and develop specific interventions, such as a self-
stretching program, whose effectiveness has not yet been evaluated in this population. The
objective was to determine the effectiveness of a self-stretching program in preventing
injuries in amateur runners in the city of Lima, 2024. A pre-experimental study was carried
out with a sample of 60 amateur runners. A questionnaire validated by expert judges was
used and a 4-week intervention program was carried out. The results were: 70% trained on
asphalt and the majority performed strengthening exercises. After the implementation of a
self-stretching program, significant improvements were recorded: previous injuries
decreased from 53.3% to 5.0%, the frequency of stretching from 3-5 times/week increased
from 11.7% to 63.3%, and the perception of flexibility improved from 11.7% to 81.7%.
Likewise, musculoskeletal discomfort went from 66.7% to 6.7%, and physical performance
improved from 46.7% to 95.0%. McNemar tests confirmed the effectiveness of the program,

with a p value = 0.000 in all dimensions evaluated.

Keywords: self-stretching, injuries, prevention, runners, running, physiotherapy.



INTRODUCCION

En la Gltima década, el running ha ganado una popularidad considerable en diversas
ciudades del mundo, y Lima no ha sido la excepcion. Este deporte ha capturado el interés de
un amplio sector de la poblacién, que busca en él una forma accesible de mejorar su salud
fisica y mental. Segun datos del Instituto Nacional de Estadistica e Informética (INEI), en
2023 se observo un aumento del 30% en el nimero de personas que se identifican como
corredores regulares en comparacion con 2010, lo que refleja la creciente tendencia de

adoptar un estilo de vida més activo en la ciudad.

Sin embargo, este crecimiento en la practica del running ha venido acompafiado de
un incremento preocupante en las tasas de lesiones entre los corredores amateurs de Lima.
Lesiones comunes como distensiones musculares, tendinitis y fracturas por estrés son cada
vez mas frecuentes en esta poblacion. De acuerdo con el Ministerio de Salud, el 45% de los
corredores amateurs en Lima ha sufrido al menos una lesion relacionada con la carrera en
los Gltimos dos afios, lo que subraya la gravedad del problema y su impacto negativo en la

calidad de vida de los afectados.

A pesar de esta alta incidencia de lesiones, la oferta de programas de prevencion
estructurados para corredores amateurs en Lima es limitada. Muchos corredores dependen
de consejos informales o de recursos en linea, cuya eficacia no ha sido debidamente evaluada
en este contexto. Ademas, los programas de prevencién de lesiones suelen estar orientados
a corredores de élite o atletas profesionales, lo que deja a los amateurs sin una guia adecuada

para evitar lesiones y continuar disfrutando del deporte de manera segura.



1.1

1. CAPITULO I: EL PROBLEMA

Planteamiento del problema

En la dltima década, el interés por el running ha experimentado un crecimiento
notable en la poblacién de Lima, reflejando una tendencia global hacia la practica de
este deporte (1). Segun datos del Instituto Nacional de Estadistica e Informatica
(INED), en el afio 2023, se registrd un aumento del 30% en el nUmero de personas
que se autodefinen como corredores regulares en comparacion con el afio 2010 (2).
Este incremento en la popularidad del running ha sido acompafiado,
lamentablemente, por un aumento en las tasas de lesiones entre corredores amateurs
en la ciudad (3).

Las lesiones relacionadas con la carrera, como las distensiones musculares, las
tendinitis y las fracturas por estrés, representan una preocupacion significativa en la
comunidad de corredores de Lima (4). De acuerdo con datos del Ministerio de Salud,
el 45% de los corredores amateurs en Lima ha experimentado al menos una lesion
relacionada con la carrera en los Gltimos dos afios (5). Este alto indice de lesiones no
solo causa molestias fisicas y limitaciones en la practica deportiva, sino que también
tiene un impacto negativo en la calidad de vida y en la participacion continua en
actividades fisicas (6).

La falta de programas estructurados de prevencion de lesiones en corredores
amateurs en Lima es un factor que contribuye a esta alta incidencia de lesiones (7).
Aunque existen numerosos recursos en linea y consejos informales sobre
estiramientos y técnicas de prevencion, la eficacia de estas practicas no ha sido
rigurosamente evaluada en el contexto de los corredores de Lima (8). Ademas, la

mayoria de los programas de prevencion de lesiones se centran en corredores de élite
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0 atletas de alto rendimiento, dejando a los corredores amateurs con poca orientacion
sobre cdmo evitar lesiones y maximizar su bienestar fisico (9).

Por lo tanto, existe una necesidad apremiante de investigar y desarrollar
intervenciones especificas dirigidas a prevenir lesiones en corredores amateurs de la
ciudad de Lima. Un enfoque prometedor para abordar esta necesidad es la
implementacién de un programa de auto estiramientos disefiado especificamente para
corredores amateurs. Sin embargo, la efectividad de este tipo de intervencion aun no
ha sido evaluada en esta poblacion especifica (10). Debido a esta situacion, surge la

siguiente interrogante de investigacion:

1.2 . Formulacién del problema

1.2.1.

1.2.2.

Problema General

- ¢Cudl es la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de

lesiones en corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024?

Problemas especificos

- ¢Cudl es la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimensidn de lesiones previas en corredores amateurs de la ciudad de

Lima, 20247

- ¢Cuél es la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimension de frecuencia de estiramiento en corredores amateurs de la

ciudad de Lima, 2024?
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- ¢Cudl es la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimensidn de percepcion de flexibilidad en corredores amateurs de la

ciudad de Lima, 2024?

- ¢Cudl es la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimension de molestias musculoesqueléticas en corredores amateurs

de la ciudad de Lima, 2024?

- ¢Cudl es la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimensién de rendimiento en corredores amateurs de la ciudad de

Lima, 20247

- ¢Cudles son las caracteristicas deportivas de los corredores amateurs de la ciudad

de Lima, 2024?

1.3. Objetivos de la investigacion

1.3.1 Objetivo general

- Determinar la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de

lesiones en corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.

1.3.2 Objetivos especificos

- Determinar la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimensidn de lesiones previas en corredores amateurs de la ciudad de

Lima, 2024.
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- Determinar la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimensién de frecuencia de estiramiento en corredores amateurs de la

ciudad de Lima, 2024.

- Determinar la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimension de percepcion de flexibilidad en corredores amateurs de la

ciudad de Lima, 2024.

- Determinar la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimension de molestias musculoesqueléticas en corredores amateurs de

la ciudad de Lima, 2024.

- Determinar la efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de
lesiones en su dimension de rendimiento en corredores amateurs de la ciudad de Lima,

2024.

- Conocer las caracteristicas deportivas de los corredores amateurs de la ciudad de

Lima, 2024.

1.4. Justificacién de la investigacion
1.4.1 Teobrica

Diversos estudios han demostrado que las lesiones musculoesqueléticas son
frecuentes entre corredores amateurs, afectando su rendimiento y comprometiendo
su participacion continua en esta actividad fisica (11). Los estiramientos son una
practica ampliamente recomendada para mejorar la flexibilidad y reducir el riesgo de

lesiones, pero su efectividad especifica en corredores amateurs ain no ha sido
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completamente elucidada (12). Por lo tanto, investigar la eficacia de un programa de
auto estiramientos en esta poblacion podria proporcionar evidencia relevante para
optimizar las estrategias de prevencion de lesiones y promover la salud y el bienestar

de los corredores amateurs.

1.4.2 Metodoldgica

Al ser un estudio con un solo grupo de intervencion, se busca proporcionar evidencia
sobre la viabilidad y eficacia de esta intervencion especifica en esta poblacion. La
inclusién de un unico grupo de corredores que seguird el programa de auto
estiramientos permitira evaluar los cambios en la incidencia de lesiones y en otros
parametros relevantes, proporcionando informacion valiosa sobre la efectividad del
programa. Ademas, los resultados obtenidos podrian tener implicaciones directas en
la practica deportiva de los corredores amateurs y en el disefio de programas de

prevencion de lesiones mas efectivo.

1.4.3 Practica

La justificacion préactica de este estudio radica en los potenciales beneficios que
puede ofrecer a diferentes partes interesadas. En primer lugar, los corredores
amateurs se beneficiardn directamente al obtener evidencia cientifica sobre la
efectividad de un programa de auto estiramientos en la prevencion de lesiones, lo que
podria contribuir a mejorar su salud y rendimiento deportivo. Ademas, los
entrenadores y profesionales de la salud podrian utilizar los resultados para disefiar
programas de entrenamiento mas seguros y efectivos para sus atletas. Asimismo, las
organizaciones deportivas y las autoridades de salud publica podrian utilizar esta

informacidn para promover précticas deportivas mas seguras y saludables entre la
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comunidad de corredores amateurs, lo que podria reducir el nimero de lesiones y

mejorar la calidad de vida de los participantes en estas actividades fisicas.

1.5. Limitaciones de la investigacion

A pesar de los resultados positivos, este estudio presenta limitaciones que deben
considerarse. La muestra de 60 participantes, aunque suficiente para identificar
tendencias significativas, podria no ser representativa de la poblacion total de
corredores amateurs en Lima, lo que limita la generalizacion de los hallazgos.
Ademas, la ausencia de un grupo de control para comparar con corredores que no
participaron en el programa de autoestiramientos dificulta determinar si las mejoras
son atribuibles a la intervencion o a otros factores. También, el uso de un cuestionario
para la recoleccion de datos, sin pruebas clinicas objetivas, puede introducir sesgos
en las respuestas. Por lo tanto, futuras investigaciones deberian incluir una muestra
mas diversa y métodos de seguimiento prolongados para evaluar de manera mas
precisa la efectividad y sostenibilidad de los programas de autoestiramientos en la

prevencion de lesiones.
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2. CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Antecedentes Internacionales

Neves CD., et al, en el 2020, en su investigacion tuvo como objetivo “examinar el efecto
del entrenamiento de estiramiento del tendon de Aquiles durante tres semanas en la
respuesta de adelgazamiento del tendon de Aquiles al correr en corredores recreativos”.
Para ello, se dividio a treinta y tres participantes en un grupo de control y un grupo de
intervencion, donde este ultimo recibidé un programa de estiramiento del tendon de Aquiles.
Se evaluaron medidas de la seccién transversal del tendon de Aquiles y el rango de
movimiento antes y después de una sesion de carrera, asi como antes y después del periodo
de intervencion. Los resultados mostraron una disminucién significativa en la seccion
transversal del tendon de Aquiles después de la carrera en ambos grupos, sin diferencias
sustanciales entre el grupo de control y el de intervencion. Sin embargo, solo el grupo de
intervencion experimentd un aumento significativo en el rango de movimiento de

dorsiflexidn después del periodo de estiramiento (13).

McKay J., et al., en el 2020, realizaron un estudio que tuvo como objetivo: “evaluar la
efectividad de tres programas de ejercicios diferentes en la reduccién de los sintomas del
sindrome de la banda iliotibial (ITBS) en corredores”. L0S participantes se asignaron a tres
grupos de tratamiento distintos, sometidos a estiramiento ITB, ejercicio convencional y
ejercicio experimental de fortalecimiento de la cadera. Se realizaron mediciones semanales
de dolor y cada dos semanas de la funcion de las extremidades inferiores, ademas de
evaluaciones de fuerza muscular y equilibrio. Los resultados mostraron mejoras
significativas en el grupo de ejercicio de fortalecimiento de la cadera, con diferencias

estadisticamente significativas tanto dentro de este grupo como en comparacion con el grupo
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de estiramiento. Estos hallazgos sugieren que el ejercicio de fortalecimiento de la cadera
puede ser mas efectivo en el tratamiento del ITBS que los enfoques convencionales de

estiramiento o ejercicio (14).

Baltich J., et al., en el 2019, realizaron un estudio que tuvo como objetivo: “investigar el
riesgo de lesiones en corredores novatos sometidos a diferentes intervenciones de
entrenamiento de fuerza”. En este ensayo piloto controlado aleatorio, los corredores novatos
fueron asignados aleatoriamente a tres grupos de intervencion: entrenamiento de fuerza
"resistencia”, entrenamiento de fuerza "funcional” y un grupo de control. Se registraron las
lesiones relacionadas con la carrera y se calcularon las tasas de lesiones para cada grupo. A
lo largo de las primeras 8 semanas, los participantes completaron su intervencion de
entrenamiento de tres a cinco veces por semana, seguidas de un periodo de mantenimiento
de 4 meses. Aunque un numero significativo de corredores experimento6 lesiones, no hubo
diferencias significativas en las tasas de lesiones entre los grupos de intervencién y el grupo
de control. A pesar de ser un estudio piloto, estos hallazgos sugieren que el entrenamiento
de fuerza no altera las tasas de lesiones en comparacion con el estiramiento. Sin embargo,
se necesitan estudios mas amplios para investigar el impacto de las intervenciones de

prevencion de lesiones en corredores novatos (15).

Lowery RP., et al., en el 2019, realizaron un estudio que tuvo como objetivo: “El estudio
tuvo como objetivo investigar los efectos del estiramiento estatico en el rendimiento durante
una carrera cuesta arriba de 1 milla, asi como en la electromiografia (EMG), el tiempo de
contacto con el suelo (GCT) y la flexibilidad en corredores entrenados”. Diez corredores
masculinos de fondo, con una edad promedio de 24 + 5 afios y un VO2max promedio de
64,9 £ 6,5 ml-kg-1-min-1, participaron en el estudio. Se dividieron en dos dias diferentes de
intervencion: uno con estiramiento y otro sin €l, realizando una carrera de 1 milla en cada

condicion. Los resultados mostraron que el tiempo para completar la carrera fue
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significativamente menor en la condicion sin estiramiento. Ademas, se observaron cambios
en la activacion muscular y el tiempo de contacto con el suelo, asi como un aumento en la
flexibilidad durante la condicidn de estiramiento. Esto sugiere que el estiramiento estatico
puede disminuir el rendimiento en carreras cortas de resistencia, al tiempo que aumenta el

tiempo de contacto con el suelo y la activacion muscular (16).

Van Mechelen W., etal., en el 2019, realizaron un estudio que tuvo como objetivo: “evaluar
el impacto de una intervencién de educacion para la salud en las lesiones relacionadas con
correr”. Esta intervencion incluyo informacion y la realizacion de ejercicios estandarizados
de calentamiento, enfriamiento y estiramiento. Se emparejaron 421 corredores recreativos
masculinos y se dividieron aleatoriamente en un grupo de intervencion y un grupo de control.
Durante el estudio de 16 semanas, ambos grupos registraron su actividad y lesiones, y al
final del periodo se evaluaron nuevamente el conocimiento y la actitud. Aunque no se
observo una reduccion significativa en el nimero de lesiones en el grupo de intervencion,
hubo una mejora significativa en el conocimiento sobre las técnicas de calentamiento y
enfriamiento. Este cambio positivo podria ser el primer paso hacia un cambio de
comportamiento que eventualmente podria contribuir a una reduccion de las lesiones al

correr (17).

2.1.2. Antecedentes Nacionales

Humpire J., et al., en el 2022, en su estudio de investigacion tuvieron como objetivo
“investigar la efectividad del estiramiento en deportistas con tendinitis del supraespinoso,
utilizando una muestra de 36 jugadores que asisten a un centro de terapia”. Se empled un
disefio experimental cuasiexperimental con un grupo experimental y uno de control, cada
uno compuesto por 18 deportistas de balonmano seleccionados al azar. El grupo

experimental recibié técnicas de estiramiento ademas del tratamiento fisioterapéutico,
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mientras que el grupo de control solo recibié el tratamiento fisioterapéutico. Los
instrumentos utilizados para medir las variables incluyeron observacion fisica, encuestas y
fichas de evaluacion fisioterapéutica. Segun los andlisis estadisticos, se concluyé que el
estiramiento es efectivo para tratar la tendinitis del supraespinoso en deportistas de
balonmano, ya que el grupo que recibié estiramiento mostré un mayor porcentaje de
recuperacion. Se encontrd que el estiramiento redujo significativamente el dolor en los
deportistas con tendinitis, con un 61,1% de los participantes del grupo experimental sin dolor
en comparacion con el 33,3% del grupo de control. Ademas, se observé que el estiramiento
mejord la fuerza muscular, con un 77,8% del grupo experimental alcanzando un grado de
fuerza muscular més alto en comparacion con el 55,6% del grupo de control. Asimismo, se
demostrd que el estiramiento aumento el rango articular, con un rango articular promedio de
88,2 en el grupo experimental después de la intervencion (18).

Enriquez Y. & Saldafa D., en el 2019, realizaron un estudio que tuvo como objetivo:
“comparar la efectividad del programa Hatha Yoga con estiramientos convencionales en
adultos mayores para mejorar la flexibilidad de los muasculos isquiosurales, el equilibrio y
reducir el riesgo de caidas”. Treinta adultos mayores participaron en un estudio
experimental de dos grupos paralelos no aleatorizado. Se evalu6 la flexibilidad de los
isquiosurales, el equilibrio y el riesgo de caidas antes y después de la intervencion. Aunque
ambos grupos mostraron mejoras significativas después de 4 semanas de intervenciéon, no se
encontraron diferencias significativas entre el grupo de Hatha Yoga y el grupo de
estiramientos convencionales en cuanto a flexibilidad, equilibrio o riesgo de caidas. En
conclusion, el programa de Hatha Yoga no fue méas efectivo que los estiramientos

convencionales para mejorar estos aspectos en adultos mayores. (19).
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2.2 . Bases tedricas

2.2.1. Autoestiramientos

2.2.1.1. Definicion

Los autoestiramientos, una practica esencial en el &mbito del ejercicio y la salud, se refieren
a la realizacion de ejercicios de estiramiento por parte de un individuo sin la ayuda de un
terapeuta o entrenador (20). Estos ejercicios implican la aplicacion de tension controlada a
los masculos, tendones y ligamentos para aumentar la amplitud de movimiento en las
articulaciones y mejorar la flexibilidad general del cuerpo. Los autoestiramientos no solo
promueven una mejor postura y reducen la rigidez muscular, sino que también contribuyen
al bienestar mental y emocional al reducir el estrés y la tension acumulada en el cuerpo (21).
2.2.2.2. Importancia de los Autoestiramientos

Los autoestiramientos son fundamentales para mejorar la flexibilidad, prevenir lesiones
musculares y promover un mejor rendimiento fisico (22). Al permitir a los individuos
controlar la intensidad y duracion de los estiramientos, se facilita la adaptacion a las
necesidades y preferencias individuales. Ademas, la préctica regular de autoestiramientos
ayuda a aliviar la tension muscular, mejorar la postura y promover una sensacion de
relajacion y bienestar general (23).

2.2.2.3. Técnicas de Autoestiramientos

Existen diversas técnicas de autoestiramientos, como el estiramiento estatico, dinamico,
balistico y activo asistido, cada una con sus propias caracteristicas y beneficios (24). Es
esencial realizar los autoestiramientos con precaucion y atencion a la técnica adecuada,
calentando previamente los masculos para aumentar la eficacia y reducir el riesgo de
lesiones. Integrar una variedad de técnicas de autoestiramientos en una rutina de ejercicio
regular puede ayudar a mantener la flexibilidad y mejorar el rendimiento fisico a largo plazo

(24).
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2.2.2.4. Beneficios para Diferentes Grupos de Personas

Los autoestiramientos ofrecen beneficios para personas de todas las edades y niveles de
condicidn fisica (25). Desde atletas y deportistas hasta personas mayores y sedentarias, los
autoestiramientos pueden adaptarse para satisfacer las necesidades individuales y los
objetivos especificos de cada persona (26). Al mejorar la flexibilidad, prevenir lesiones y
promover una sensacion de bienestar, los autoestiramientos son una herramienta valiosa para
mantener un estilo de vida activo y saludable (26).

2.2.2. Prevencion de lesiones en corredores amateurs

La prevencion de lesiones en corredores amateurs es fundamental para garantizar su salud y
bienestar fisico mientras participan en esta actividad fisica (27). Los corredores amateurs,
aunque no compiten profesionalmente, estdn sujetos a riesgos de lesiones
musculoesqueléticas debido a la naturaleza repetitiva y de alto impacto del running. Por lo
tanto, es crucial implementar estrategias efectivas para reducir la incidencia de lesiones y
promover la préctica segura y sostenible del running entre esta poblacién (28).

2.2.2.1. Importancia de la prevencion de lesiones en corredores amateurs

Los corredores amateurs representan una parte significativa de la comunidad de corredores
y, a menudo, carecen de la orientacion y supervision adecuadas en términos de
entrenamiento y prevencion de lesiones (29). La falta de preparacion fisica adecuada,
combinada con errores técnicos y el exceso de entrenamiento, puede aumentar el riesgo de
lesiones en este grupo. Por lo tanto, educar a los corredores amateurs sobre las mejores
practicas de entrenamiento, técnicas de carrera y estrategias de prevencion de lesiones es
esencial para promover su salud y seguridad a largo plazo (30).

2.2.2.2. Estrategias de Prevencion de Lesiones Efectivas

Existen varias estrategias efectivas para prevenir lesiones en corredores amateurs, que

incluyen un adecuado calentamiento y enfriamiento, una progresion gradual en el volumen
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y la intensidad del entrenamiento, el fortalecimiento muscular especifico y la correccién de
la técnica de carrera (31). Incorporar ejercicios de fortalecimiento y estabilizacion, como el
trabajo de core y ejercicios de equilibrio, puede ayudar a mejorar la resistencia y reducir el
riesgo de lesiones relacionadas con la carrera (32). Ademd&s, mantener una adecuada
nutricion e hidratacion, asi como descansar y recuperarse adecuadamente entre sesiones de
entrenamiento, son aspectos importantes de la prevencion de lesiones en corredores amateurs
(33).

2.2.2.3. Educacidn y concienciacion en prevencién de lesiones

La educacion y concienciacion son clave para fomentar précticas seguras y saludables entre
los corredores amateurs (34). Proporcionar informacién sobre la importancia del
calentamiento y enfriamiento adecuados, la técnica de carrera correcta y la importancia de
la recuperacion activa puede ayudar a reducir el riesgo de lesiones y mejorar el rendimiento
en esta poblacién (35). Ademas, promover la escucha activa del cuerpo y la atencion a las
sefiales de fatiga y dolor puede ayudar a los corredores amateurs a evitar lesiones por
sobreentrenamiento y sobreuso. Mediante la promocion de una cultura de prevencion de
lesiones y autocuidado, se puede fomentar un enfoque méas saludable y sostenible hacia el

running en corredores amateurs (35).

2.3 Formulacién de hipotesis
2.3.1 Hipotesis general
- Hi: El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en
corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.
- Ho: El programa de auto estiramientos no es efectivo en la prevencion de lesiones en

corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.
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2.3.2

Hipotesis especificas

Hil: El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en
su dimensidn de lesiones previas en corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.
Hol: El programa de auto estiramientos no es efectivo en la prevencion de lesiones
en su dimension de lesiones previas en corredores amateurs de la ciudad de Lima,
2024,

Hi2: El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en
su dimension de frecuencia de estiramiento en corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 2024.

Ho2: El programa de auto estiramientos no es efectivo en la prevencion de lesiones
en su dimension de frecuencia de estiramiento en corredores amateurs de la ciudad
de Lima, 2024.

Hi3: El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en
su dimension de percepcion de flexibilidad en corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 2024.

Ho3: El programa de auto estiramientos no es efectivo en la prevencion de lesiones
en su dimension de percepcion de flexibilidad en corredores amateurs de la ciudad
de Lima, 2024.

Hi4: El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencién de lesiones en
su dimension de molestias musculoesqueléticas en corredores amateurs de la ciudad
de Lima, 2024.

Ho4: El programa de auto estiramientos no es efectivo en la prevencion de lesiones
en su dimensién de molestias musculoesqueléticas en corredores amateurs de la

ciudad de Lima, 2024.
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Hi5: El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en
su dimension de rendimiento en corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.
Ho5: El programa de auto estiramientos no es efectivo en la prevencion de lesiones

en su dimension de rendimiento en corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.
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3. CAPITULO IlI: METODOLOGIA

3.1. Método de la investigacion

El estudio utilizé el enfoque hipotético-deductivo, que es un método logico y
sistematico que implica crear hipdtesis basadas en la observacion de la realidad. Luego, se

recopilaron datos y se analizaron para verificar o descartar estas hipotesis (36).

3.2. Enfoque de la investigacion

La metodologia de este estudio se basé en un enfoque cuantitativo, que implica la

recoleccion y analisis de datos numéricos utilizando herramientas estadisticas (36).

3.3. Tipo de investigacion

Este estudio se enmarca en el &ambito aplicado, dado que emplea principios teéricos
para ofrecer soluciones practicas y viables a problemas especificos. Su propdsito radica en
transformar la teoria en conocimientos que puedan ser aplicados para mejorar situaciones

concretas relacionadas con el problema investigado (36).

3.4. Disefio de la investigacion

El disefio de la investigacion fue preexperimental: con un grupo de intervencion.

25



3.5. Poblacién, muestra y muestreo

3.5.1. Poblacion: Estuvo conformada por 65 corredores amateurs de la ciudad de Lima.

3.5.2. Muestra: La muestra estuvo conformada por 60 corredores amateurs de la ciudad de
Lima. Fueron excluidos 5 corredores al no cumplir los criterios de seleccion.

3.5.3. Muestreo: El tipo de muestreo fue no probabilistico por conveniencia. Se tomaron en

cuenta los siguientes criterios de seleccion.

3.5.3.1. Criterios de inclusion

Corredores amateurs que pertenecen a PeruRuners.

Corredores amateurs que firmen el consentimiento informado.

Corredores amateurs entre 18 y 65 afios.

Corredores amateurs de ambos sexos.

3.5.3.2. Criterios de exclusion

Personas con lesiones previas que requieran tratamiento médico o rehabilitacion
especializada, ya que su condicion podria afectar la efectividad del programa de
autoestiramientos.

- Individuos con condiciones médicas preexistentes que podrian contraindicar la
practica de autoestiramientos sin supervisién adecuada, como enfermedades
musculoesqueléticas graves o trastornos neurolégicos.

- Participantes que estén tomando medicamentos o suplementos que puedan afectar la
respuesta muscular o la susceptibilidad a lesiones, ya que estos podrian influir en los
resultados del estudio.

- Corredores que no estén dispuestos o sean incapaces de comprometerse con el

programa de autoestiramientos durante el periodo de estudio, ya que la falta de

adherencia podria sesgar los resultados de la investigacion
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3.6. Variables y operacionalizacion

3.6.1. Variables:

- Variable independiente (intervencién): Programa de auto estiramientos

- Variable dependiente: Prevencion de lesiones.

3.6.2. Operacionalizacion
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VARIABLES DEFINICION ESCALA DE
PRINCIPALES | OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES MEDICION ESCALA VALORATIVA
) Frecuencia de realizacion:
NUmero de sesiones
de estiramiento por 0: No se realizan sesiones de
) estiramiento.
Frecuencia de semana. 1: 1-2 sesiones por semana.
realizacién. 2: 3-4 sesiones por semana.
Conjunto Tiempo dedicado a 3: 5 0 més sesiones por semana.
estructurado de Duracion de la los estiramientos en Duracién de la sesién:
ejercicios de sesion. cada sesion. _
0: No se lleva a cabo ninguna
estiramiento . . sesion de estiramiento.
Programa de o Cumplimiento del Porcentaje de ) 1M de 10 minut
- disefiados para ser o Nominal - Vienos de minutos  por
autoestiramientos _ programa. cumplimiento del sesion.
realizados de 2: 10-20 minutos por sesion.
programa. 3: Mas de 20 minut i
forma Mejora en la : Mas de 20 minutos por sesién.
independiente por flexibilidad. NUmero de sesiones Cumplimiento del programa:
corredores. completadas en _ .
Reduccién de _ 0: No se completa ninguna
_ relacion con las sesion.
lesiones. programadas 1: Menos del 50% de las sesiones,
' completadas.
2: Entre 50% y 75% de las
sesiones completadas.
3: Mas del 75% de las sesiones
completadas.
Lesiones previas Presencia o
ausencia de lesiones ]
0 = Presenta lesiones
1 =no presenta lesiones
Conjunto de Frecuencia de
medidas y estiramiento Cantidad de tiempo
iones dirigid en realizar 1-2 veces por semana
acciones dinigiaas 3-5 veces por semana
a reducir la estiramiento Mas de 5 veces por semana
probabilidad de Percepcion de
i6 i P 0 = Porca flexibilidad
Prevencion de ocurrencia de flexibilidad Nominal bl
lesiones lesiones fisicas en Poca flexibilidad y
individuos, flexibilidad normal _
diante | 0 = Con molestias
mediante fa Molestias p . musculoesqueléticas
implementacion de musculoesqueléticas resencia o 1 = Sin molestias
. i musculoesqueléticas
estrategias ausencia de q
molestias

especificas

Rendimiento

Buen rendimiento o

mal rendimiento

0 = Buen rendimiento
1 = Mal rendimiento
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3.7. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.7.1. Técnica

En el presente estudio se utilizd la técnica de la encuesta para recopilar datos como son la
edad, sexo, tipo de calzado deportivo, la superficie de entrenamiento, la frecuencia y la
intensidad del ejercicio. La intervencion consistio en un programa de ejercicios de auto
estiramiento de miembro inferior que abarcaron: triceps sural, isquiotibiales, cuadriceps y

musculos erectores espinales de la region lumbar. EI programa fue realizado por 4 semanas.

3.7.2. Descripcion de instrumentos

Se empled una ficha de recoleccion de datos (Anexo 2) que fue realizado antes y después

del protocolo de ejercicios (Anexo 3).

- | parte: Datos sociodemograficos, edad, sexo, tipo de calzado deportivo, la superficie de

entrenamiento.

- 1l parte: Cuestionario de prevencidon de lesiones para corredores amateurs

El cuestionario de prevencion de lesiones para corredores amateurs esta disefiado
para evaluar diversos aspectos relacionados con la susceptibilidad a lesiones, la adherencia
a programas preventivos y la percepcion del impacto de dichos programas en la salud y el
rendimiento atlético. Incluye preguntas sobre el historial de lesiones previas, la frecuencia y
consistencia en la practica de estiramientos, la percepcion de flexibilidad y amplitud de
movimiento, la presencia de molestias musculoesqueléticas, la mejora percibida en el
rendimiento atlético, la adherencia al programa de estiramientos y la satisfaccién con el
mismo. Este cuestionario busca proporcionar una evaluacion integral de la efectividad
percibida del programa de auto estiramientos en la prevencién de lesiones, permitiendo

recopilar informacion relevante para ajustar y mejorar futuras intervenciones preventivas. (
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A continuacién, se describe la ficha técnica del instrumento:

Cuestionario de Prevencion de Lesiones para Corredores

Nombre: Amateurs
Autor Desarrollad_o_por un eql_Jipo mgltidisgiplinario dg espec_ialistas
en medicina deportiva, fisioterapia y educacion fisica.
Version esparfiola OPS (1991)
Validez CCde 0,844+0,16
Poblacion Corredores amateurs
Administracion Individual

Duracién de la

10 - 15 minutos

prueba
Calificacion Escala de evaluacion de respuestas, con puntajes asignados
segun las respuestas proporcionadas por el encuestado
Evaluacion de la efectividad percibida de un programa de
Uso autoestiramientos en la prevencion de lesiones en corredores
amateurs.
Materiales Cuestionario impreso o version digital, 1&piz o boligrafo para
completar

Distribucién de los

. La escala se valora en 7 preguntas
items

3.7.3. Validacion y confiabilidad

Cuestionario de prevencion de lesiones para corredores amateurs: Se realiz6 una
validacién del cuestionario de prevencién de lesiones para corredores amateurs
mediante la revision por parte de tres jueces expertos en el campo de la fisioterapia
y la medicina deportivas. Los jueces evaluaron la claridad, relevancia y coherencia
de cada item del cuestionario. Tras una revision exhaustiva, los jueces confirmaron
que el cuestionario abarcaba de manera adecuada los aspectos relevantes para la
prevencion de lesiones en corredores amateurs. Se considerd gque todas las preguntas
eran claras y comprensibles, y que abordaban de manera precisa los diferentes
aspectos relacionados con la prevencion de lesiones en la carrera con adecuada

consistencia interna (alfa de Cronbach entre 0.93 y 0.97). Para el presente estudio se
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realiz6 una validacion por jueces expertos (Anexo 4)

3.8. Plan de procesamiento y andlisis de datos

Durante la etapa de recoleccion de datos de la muestra (antes y despues de la
intervencion), se empled una hoja de calculo en Excel 2016 para organizar la informacién
de manera estructurada. Es fundamental destacar que se excluyeron del anélisis las fichas de
recoleccion que presentaron datos incompletos, asegurando asi la integridad de los
resultados. Una vez que los datos fueron organizados sistematicamente en Excel, se procedid
a la fase de andlisis utilizando IBM SPSS Statistics v26. En esta primera etapa, se realiz6 un
analisis descriptivo que comprendié la elaboracién de tablas y graficos de frecuencia,
ofreciendo una perspectiva detallada de los niveles de cada variable bajo estudio.
Posteriormente, se llevo a cabo un andlisis inferencial adaptado a la naturaleza especifica de

las variables, con el objetivo de identificar relaciones y patrones significativos.

3.9. Aspectos éticos

El analisis de las evidencias revisadas se realizd en plena conformidad con las
normativas éticas y técnicas de investigacién, y este estudio se adhirié estrictamente a
principios éticos durante todo su desarrollo. Se aplicaron de manera rigurosa los tres
principios éticos fundamentales: el respeto por las personas, la beneficencia y la justicia. El
respeto por las personas implicé reconocer la capacidad individual para tomar decisiones, lo
cual se reflejo en la obtencidén del consentimiento informado (Anexo 5). Respecto al
principio de beneficencia, el investigador se comprometi6 a velar por el bienestar fisico,
mental y social de los participantes de manera responsable. Por ultimo, el principio de

justicia dict6 la igualdad en la exposicidn a riesgos entre grupos y la distribucion equitativa
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de beneficios y riesgos. Se enfatizd la importancia de obtener la firma de los participantes
en el consentimiento informado, y se implementd el programa Turnitin para evitar la
reproduccion no autorizada de contenido de investigaciones anteriores, garantizando asi la

originalidad del estudio y previniendo el plagio.
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4. CAPITULO IV: PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

4.1.Resultados

4.1.1. Andlisis descriptivo de los resultados

Tabla 1: Distribucion de frecuencia de las caracteristicas de la muestra

) ) Porcentaje
Frecuencia Porcentaje
Acumulado
Edad Media = 23,63; Desv.Est. = 3,594; Min: 18; Max = 29
Sexo
Femenino 28 46,7 46,7
Masculino 32 53,3 100,0
Tipo de calzado deportivo
Suela mixta 30 50,0 50,0
Suela blanda 30 50,0 100,0
Superficie de entrenamiento 13 14,4 65,6
Asfalto 42 70,0 70,0
Cinta de correr 18 30,0 100,0
Frecuencia de ejercicio
1-2 veces por semana 32 53,3 53,3
3-4 veces por semana 4 6,7 60,0
5 0 més veces 24 40,0 100,0
Ejercicios de fortalecimiento

Realiza 32 53,3 53,3
No realiza 28 46,7 100,0

TOTAL 60 100,0

Nota: Fuente propia

Interpretacion: Se encontro que la media de edad fue de 23,63 afios. Predomind el

sexo masculino con un 53,3%.
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Tabla 2: Distribucion de frecuencia inicial y final de las dimensiones la prevencion

de lesiones
Valoracion
Dimensiones Indicadores Pre test Post test
n % n %
) ) Con lesiones 32 53.3 3 5,0
Lesiones previas ) )
Sin lesiones 28 46,7 57 95,0
) 1-2 veces/sem 38 63,3 12 20,0
Frecuencia de
o 3-5 veces/sem 7 11,7 38 63,3
estiramiento
Mas de 5 veces/sem 15 25,0 10 16,7
Percepcion de Poca flexibilidad 53 88,3 11 18,3
flexibilidad Flexible 7 11,7 49 81,7
Molestias Con molestias 40 66,7 4 6,7
musculoesqueléticas Sin molestias 20 33,3 56 93,3
o Buen rendimiento 28 46,7 57 95,0
Rendimiento o
Mal rendimiento 32 53,3 3 50

Fuente propia

Interpretacion: Se observo mejoras significativas tras la intervencion. Las lesiones

previas disminuyeron de 53.3% a 5.0%, y los estiramientos de 3-5 veces por

semana aumentaron de 11.7% a 63.3%. La flexibilidad mejor6 de 11.7% a 81.7%,

mientras que las molestias musculoesqueléticas bajaron de 66.7% a 6.7%. El

rendimiento fisico pasoé de 46.7% a 95.0%, mostrando una mejora considerable.
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4.1.2. Prueba de hipotesis

Tabla 3: Efectividad de un programa de autoestiramientos sobre las lesiones

previas

Valor df Sig Asint

Prueba de McNemar 1 0,000

N 60

Nota: Fuente propia

Interpretacion: Al realizar la prueba de McNemar se observé que el valor de p =
0,000, por lo que se rechaza la hip6tesis nula y se evidencia que el programa de
autoestiramientos es efectivo sobre la prevencién de lesiones en su dimensién de

lesiones previas en corredores amateurs.
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Tabla 4: Efectividad de un programa de autoestiramientos sobre la frecuencia de

estiramiento

Valor df Sig Asint
Prueba de McNemar- 30,148 3 0,000
Browker
N 60

Nota: Fuente propia

Interpretacion: Al realizar la prueba de McNemar se observé que el valor de p =
0,000, por lo que se rechaza la hip6tesis nula y se evidencia que el programa de
autoestiramientos es efectivo sobre la prevencién de lesiones en su dimensién de

frecuencia de estiramientos en corredores amateurs.
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Tabla 5: Efectividad de un programa de autoestiramientos sobre la percepcién de

flexibilidad

Valor df Sig Asint

Prueba de McNemar 1 0,000

N 60

Nota: Fuente propia

Interpretacion: Al realizar la prueba de McNemar se observé que el valor de p =
0,000, por lo que se rechaza la hipotesis nula y se evidencia que el programa de
autoestiramientos es efectivo sobre la prevencion de lesiones en su dimensién de

percepcion de flexibilidad en corredores amateurs.
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Tabla 6: Efectividad de un programa de autoestiramientos sobre las molestias

musculoesqueléticas

Valor df Sig Asint

Prueba de McNemar 1 0,000

N 60

Nota: Fuente propia

Interpretacion: Al realizar la prueba de McNemar se observo que el valor de p =
0,000, por lo que se rechaza la hip6tesis nula y se evidencia que el programa de
autoestiramientos es efectivo sobre la prevencién de lesiones en su dimensién de

molestias musculoesqueléticas en corredores amateurs.
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Tabla 7: Efectividad de un programa de autoestiramientos sobre el rendimiento

Valor df Sig Asint

Prueba de McNemar 1 0,000

N 60

Nota: Fuente propia

Interpretacion: Al realizar la prueba de McNemar se observo que el valor de p =
0,000, por lo que se rechaza la hip6tesis nula y se evidencia que el programa de
autoestiramientos es efectivo sobre la prevencién de lesiones en su dimensién de

rendimiento en corredores amateurs.
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4.1.3. Discusion de los resultados

Los resultados de este estudio revelan una efectividad notable del programa
de autoestiramientos en la prevencidon de lesiones en corredores amateurs en Lima,
2024. A lo largo del periodo de intervencion, se observé una reduccion
significativa en el porcentaje de corredores con lesiones previas, que pasé de
53.3% a solo 5.0%. Este hallazgo es consistente con el estudio de Humpire et al.
(18), donde se evidenci6 que el estiramiento puede ser un método efectivo para
reducir el dolor y mejorar la recuperacién de lesiones en deportistas. Sin embargo,
mientras que Humpire se centr6 en la tendinitis del supraespinoso, este estudio
aborda una poblacién diferente y sugiere que los beneficios del estiramiento

pueden generalizarse a diversas formas de lesiones asociadas con la carrera.

El aumento en la frecuencia de estiramientos de 3-5 veces por semana de
11.7% a 63.3% resalta un cambio positivo en los habitos de ejercicio de los
participantes. Este resultado se alinea con la investigacion de McKay et al. (14),
donde se encontr6 que la implementacion de programas de estiramiento en
corredores puede mejorar significativamente la funcién de las extremidades
inferiores. Sin embargo, el enfoque de McKay se centrd6 méas en la comparacion
de ejercicios de fortalecimiento y estiramiento, lo que sugiere que mientras el
estiramiento es beneficioso, combinarlo con ejercicios de fortalecimiento podria

ofrecer resultados alin mas robustos en la prevencion de lesiones.

La percepcién de flexibilidad en los corredores también mejord
notablemente, pasando de un 11.7% a un 81.7% en el post-test. Este resultado es
particularmente relevante ya que se relaciona con los hallazgos de Lowery et al.

(16), quienes indicaron que el estiramiento estatico puede aumentar la
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flexibilidad. Sin embargo, sus resultados sugieren que el estiramiento también
podria afectar negativamente el rendimiento en carreras cortas. A pesar de estas
diferencias, el presente estudio sugiere que el estiramiento realizado como parte
de un programa integral de prevencion de lesiones puede ofrecer un equilibrio
beneficioso entre flexibilidad y rendimiento, lo que merece atencién adicional en

futuras investigaciones.

En términos de molestias musculoesqueléticas, los corredores reportaron una
disminucion significativa, de 66.7% a 6.7%. Este hallazgo es comparable con el
estudio de Baltich et al. (15), que examina el impacto de intervenciones en el
riesgo de lesiones en corredores. Aunque este Ultimo no mostré diferencias
significativas en las tasas de lesiones, la reduccion observada en este estudio
podria indicar que un enfoque especifico en el estiramiento, combinado con la
educacién sobre su préctica, puede ser mas efectivo que las intervenciones de

entrenamiento de fuerza por si solas.

El rendimiento fisico mostrd un incremento notable, pasando de un 46.7% a
95.0% de corredores reportando buen rendimiento después de la intervencion.
Esto contrasta con los resultados de VVan Mechelen et al. (17), donde se observo
que una intervencion educativa no condujo a una reduccion significativa de
lesiones, aunque mejord el conocimiento sobre técnicas de calentamiento y
enfriamiento. La diferencia podria deberse a que este estudio incorpord un
programa de estiramientos especifico, proporcionando asi un enfoque mas

proactivo en la mejora del rendimiento y la reduccién de lesiones.

Las diferencias en los resultados pueden explicarse también por la

variabilidad en las poblaciones estudiadas y la naturaleza de las intervenciones.
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Por ejemplo, el enfoque en corredores amateurs en este estudio podria ofrecer un
contexto mas relevante para los hallazgos, en comparacion con los corredores
recreativos o de alto rendimiento en otros estudios. La especificidad de la muestra
y el enfoque en la autoeficacia podrian contribuir a la efectividad observada en

este programa de estiramientos.

Es importante sefialar que, a pesar de los resultados positivos, este estudio
presenta limitaciones. La muestra de 60 participantes, aunque suficiente para
observar tendencias significativas, podria no ser representativa de la poblacion de
corredores amateurs en Lima en su totalidad. Ademas, la falta de un grupo de
control adicional para comparar con corredores que no participaron en el
programa limita la generalizacion de los resultados. Futuras investigaciones
deberian considerar una mayor diversidad en la muestra y el uso de métodos de
seguimiento mas prolongados para evaluar la sostenibilidad de los resultados

observados a largo plazo.
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5.  CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en

corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.

El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en su

dimensidn de lesiones previas en corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.

El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en su
dimension de frecuencia de estiramiento en corredores amateurs de la ciudad de

Lima, 2024.

El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en su
dimensidén de percepcion de flexibilidad en corredores amateurs de la ciudad de

Lima, 2024.

El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en su
dimension de molestias musculoesqueléticas en corredores amateurs de la ciudad

de Lima, 2024.

El programa de auto estiramientos es efectivo en la prevencion de lesiones en su

dimensién de rendimiento en corredores amateurs de la ciudad de Lima, 2024.

La superficie de entrenamiento mas comun es el asfalto, la frecuencia mas
generalizada de ejercicio es de 1 a 2 veces por semana Yy la mayor parte de los

participantes realiza ejercicios de fortalecimiento.
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5.2. Recomendaciones

Se recomienda que los corredores que incorporen un programa regular de
autoestiramientos en su rutina de entrenamiento, dado su efecto positivo en la
prevencion de lesiones, asegurando asi un entrenamiento mas seguro y

efectivo.

Se sugiere que los corredores con antecedentes de lesiones participen
activamente en el programa de autoestiramientos, ya que este puede ayudar a

reducir el riesgo de recaidas y mejorar la recuperacion.

Se recomienda aumentar la frecuencia de los estiramientos dentro del programa
de entrenamiento, promoviendo la practica diaria 0 al menos tres veces por

semana, para maximizar los beneficios en la prevencion de lesiones.

Se aconseja que los corredores evallen regularmente su percepcion de
flexibilidad y ajusten su rutina de estiramientos en funcion de esta,

promoviendo una mayor conciencia corporal y mejorando su rendimiento.

Se sugiere que los corredores utilicen el programa de autoestiramientos como
una herramienta para aliviar molestias musculoesqueléticas, integrandolo

como parte esencial de su rutina de calentamiento y enfriamiento.

Se recomienda que los corredores amateurs se enfoquen en incluir ejercicios
de autoestiramientos que apunten a mejorar el rendimiento deportivo,
considerando el disefio de sesiones especificas de estiramiento que optimicen

su capacidad fisica.
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- Seaconsejaa los corredores que consideren la diversificacion de las superficies
de entrenamiento para minimizar el impacto en las articulaciones, asi como
aumentar gradualmente la frecuencia de sus sesiones de ejercicio, buscando un

balance entre entrenamiento y recuperacion.
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Anexo: 1 Matriz de consistencia

Titulo de la investigacion: “CFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES
EN CORREDORES AMATEURS DE LA CIUDAD DE LIMA, 2024~

Formulacion del problema

Objetivos

Hipdtesis

Variables

Disefio Metodoldgico

Problema General:

- ¢Cual es la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencion de lesiones en
corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 20247?

Problemas Especificos:

- ¢Cual es la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencién de lesiones en su
dimension de lesiones previas en
corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 2024?

- ¢Cudl es la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencién de lesiones en su
dimension de  frecuencia de
estiramiento en corredores amateurs
de la ciudad de Lima, 2024?

- ¢Cudl es la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencién de lesiones en su
dimensién de percepcion de

Obijetivo General:

- Determinar la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencion de lesiones en
corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 2024.

Objetivos Especificos:

- Determinar la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencion de lesiones en su
dimension de lesiones previas en
corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 2024.

- Determinar la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencion de lesiones en su
dimension de frecuencia de
estiramiento en corredores amateurs
de la ciudad de Lima, 2024.

- Determinar la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencion de lesiones en su
dimensién de percepciéon de

Hipétesis General:

Hi: El programa de auto estiramientos es
efectivo en la prevencion de lesiones en
corredores amateurs de la ciudad de Lima,
2024,

Ho: El programa de auto estiramientos no es
efectivo en la prevencion de lesiones en
corredores amateurs de la ciudad de Lima,
2024,

Hipotesis Especificas:

-Hil: El programa de auto estiramientos es
efectivo en la prevencion de lesiones en su
dimension de lesiones previas en corredores
amateurs de la ciudad de Lima, 2024.

-Hi2: El programa de auto estiramientos es
efectivo en la prevencion de lesiones en su
dimensidn de frecuencia de estiramiento en
corredores amateurs de la ciudad de Lima,

2024.

-Hi3: El programa de auto estiramientos es
efectivo en la prevencion de lesiones en su
dimensidn de percepcion de flexibilidad en

- Variable
independiente: Programa
de auto estiramientos

- Variable dependiente:
Prevencion de lesiones.

- Variables
intervinientes:
Caracteristicas
individuales de los
corredores, como la edad,
el sexo

Tipo de investigacion:

- Aplicada.

Método y disefio de
investigacion:

- No observacional,
Preexperimental

Poblacion y muestra:

La muestra estara conformada por
60 corredores amateurs de la
ciudad de Lima.
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flexibilidad en corredores amateurs
de la ciudad de Lima, 2024?

- ¢Cual es la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencion de lesiones en su
dimensién de molestias
musculoesqueléticas en corredores
amateurs de la ciudad de Lima,
20247

- ¢Cual es la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencién de lesiones en su
dimension de rendimiento en
corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 2024?

- ¢Cudles son las caracteristicas
deportivas de los corredores
amateurs de la ciudad de Lima,
2024?

flexibilidad en corredores amateurs
de la ciudad de Lima, 2024.

- Determinar la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencion de lesiones en su
dimension de molestias
musculoesqueléticas en corredores
amateurs de la ciudad de Lima,
2024.

- Determinar la efectividad de un
programa de auto estiramientos en
la prevencién de lesiones en su
dimension de rendimiento en
corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 2024.

- Conocer las caracteristicas
deportivas de los corredores
amateurs de la ciudad de Lima,
2024,

corredores amateurs de la ciudad de Lima,
2024,

-Hi4: El programa de auto estiramientos es
efectivo en la prevencion de lesiones en su
dimension de molestias musculoesqueléticas
en corredores amateurs de la ciudad de
Lima, 2024.

-Hi5: El programa de auto estiramientos es
efectivo en la prevencion de lesiones en su
dimensidn de rendimiento en corredores
amateurs de la ciudad de Lima, 2024.
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ANEXO N°2: Instrumentos de recoleccion de datos

FICHA DE RECOLECCION DE DATOS

“EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE AUTOESTIRAMIENTOS EN
PREVENCION DE LESIONES EN CORREDORES AMATEURS DE LA
CIUDAD DE LIMA, 2024”

PARTE I: DATOS SO

Edad.
Sexo. M F
Tipo de calzado deportivo Suela mixta Suela blanda
Superficie de entrenamiento Asfalto Cinta de correr
Frecuencia de ejercicio por semana 1-2 3-4 5amas
Ejercicios de fortalecimiento Realiza No realiza

PARTE Il: Cuestionario de prevencion de lesiones para corredores amateurs

1. Lesiones previas

¢Ha tenido alguna lesion previa
relacionada con la practica de
correr?

Con lesiones

Sin le

siones

2. Frecuencia de estiramiento

¢Con qué frecuencia realiza
estiramientos antes y despues de
correr?

1-2 veces por
semana

3-5 veces por
semana

Maés de 5
veces por
semana

3. Percepcion de flexibilidad
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:C6mo describiria su nivel de | Poca flexibilidad Flexible

flexibilidad?

4. Molestias musculoesqueléticas

¢Ha experimentado molestias

musculoesqueléticas Con molestias Sin molestias
relacionadas con la practica de
correr?
5. Rendimiento
Buen rendimiento Mal rendimiento

¢Como calificaria su
rendimiento al correr?
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ANEXO 3: Programa de intervencion

Objetivo del Programa:

El objetivo del programa es mejorar la flexibilidad, reducir la incidencia de lesiones y
optimizar el rendimiento en corredores amateurs a través de ejercicios especificos de

autoestiramiento dirigidos a los masculos de los miembros inferiores y la region lumbar.

Duracion:

El programa se llevd a cabo durante 4 semanas, con sesiones realizadas tres veces por

Semana.

Ejercicios Incluidos:

1. Triceps Sural (Gemelos):

- Descripcion: Se recomienda realizar estiramientos de pie, apoyando las manos en una
pared y llevando una pierna hacia atras con el talon en el suelo, manteniendo la otra pierna

ligeramente flexionada.

- Duracién: 30 segundos por pierna, repitiendo 3 veces.

2. Isquiotibiales:

- Descripcion: Desde una posicién de pie, se estira una pierna hacia adelante con el
talon en el suelo y la punta del pie hacia arriba, inclindndose ligeramente hacia adelante

para sentir el estiramiento en la parte posterior del muslo.

- Duracion: 30 segundos por pierna, repitiendo 3 veces.
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3. Cuédriceps:

- Descripcion: En posicion de pie, se flexiona una rodilla llevando el talén hacia los
gluteos, sosteniendo el tobillo con la mano del mismo lado, manteniendo las rodillas

juntas.

- Duracién: 30 segundos por pierna, repitiendo 3 veces.

4. Musculos Erectores Espinales (Region Lumbar):

- Descripcidn: De pie o sentado, se inclina el torso hacia adelante, intentando tocar los

dedos de los pies o bajando el torso entre las piernas para estirar la parte baja de la espalda.

- Duracién: 30 segundos, repitiendo 3 veces
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ANEXO 4: Aprobacion del Comité de Etica

vv COMITE INSTITUCIONAL DE. ETICA PARA LA
Universidad INVESTIGACION
Norbert Wienar
CONSTANCIA DE APR{)B_\A(.'][‘)N
Lima, 08 abnl de 2024
Investigador{a)

Rosa Angélica Clave Chupillin
Exp. N": 0250-2024

Dee mu consideracidn:

Es grato expresarle mi cordial saludo v a la vez informarle gue el Comité Institucional de
Etica para la investigacion de la Universidad Privada Norbert Wiener (CIEI-UPNW)
evalud vy APROBO los sigmientes documentos:

e Protocolo ttulado: “EFECTIVIDAD DE  UN PROGRAMA DE
AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES EN
CORREDORES AMATEURS DE LA CIUDAD DE LIMA, 2024™ Versidn 01
con Techa 02/04/2024.

o Formulario de Consentimiento Informado Version 01 con fecha 02/04/2024.

El cual tiene como investigador principal al Se{a) Rosa Angélica Clavo Chupillon.

La APROBACION comprende el cumplimiento de las buenas pricticas éticas, el balance
nesgo/beneficio, la calificacion del equipo de investigacion v la confidencialidad de los
datos, entre otros,

El investigador deberd considerar los siguientes puntos detallados a continuacidn:

1. La vigencia de la aprobacion es de dos afios (24 meses) a partir de la emision
de este documento.

1. El Informe de Avances se presentard cada & meses, y el informe final una vez
concluido el estudio.

3. Toda enmienda o adenda se deberd presentar al CIEL-UPNW v no podra
implementarse sin la debida aprobacion.

4. Siaplica, la Renovacién de aprobacion del proyecte de investigacion deberd
iniciarse freinta (30) dias antes de la fecha de vencimiento, con su respectivo
nforme de avance.

Es cuanto informoe a wsted para su conocimiento ¥ fines pertinentes.
Atentamente,

PN
f5 Mxﬁ?

’ &% / !-EIE !E‘f
whhun (=)}

m——

Raul Antonio Rojas Ortega
Fresidente
Comité Institucional de Etica para la Investigacidn

LENW

Av. Arequipa 230 - Sania Beairiz
Uiversidad Privada Morben Wieser
Telé fono: To6-3335 mexo 52

Connen comite sticaifuwimeredu. pe
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ANEXO 5: Consentimiento informado en un estudio de investigacion

Institucion: Universidad Privada Norbert Wiener.
Investigador: Clavo Chupillén, Rosa Angélica

Titulo: “EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE AUTOESTIRAMIENTOS EN
PREVENCION DE LESIONES EN CORREDORES AMATEURS DE LA CIUDAD DE
LIMA, 2024”

Propdsito del estudio

Se le invita a participar en un estudio llamado: “EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA
DE AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES EN CORREDORES
AMATEURS DE LA CIUDAD DE LIMA, 2024”. Este es un estudio desarrollado por el
investigador de la Universidad Privada Norbert Wiener: Clavo Chupillon, Rosa Angélica.
El proposito de este estudio es determinar si el programa de autoestiramiento es efectivo

en la prevencion de lesiones en corredores amateurs.

Procedimientos

Si usted decide participar en este estudio, se le realizara lo siguiente:

La aplicacion de una ficha de recoleccion de datos mediante la cual Ud. Brindaré

informacidn acerca de la cantidad de afios que tiene, el sexo, tipo de calzado, etc

Un cuestionario de prevencién de lesiones que sera realizado antes y después del
programa de autoestiramientos, el cual durara 4 semanas y se llevara bajo supervision de

la investigadora del estudio.
Riesgos

La participacion en el estudio no representa ningun riesgo o complicacién en su salud.
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Beneficios
Conocera el impacto del programa de ejercicios en su salud.
Costos e incentivos

Usted no deberd pagar nada por la participacion. Tampoco recibira ningin incentivo
econdémico a cambio de su participacion. Se le brindard informacién detallada en un

informe del resultado.
Confidencialidad

Nosotros guardaremos la informacion con cédigos y no con nombres. Si los resultados de
este estudio son publicados, no se mostrard ninguna informacién que permita su

identificacion. Sus archivos no seran mostrados a ninguna persona ajena al estudio.
Derechos del participante

Si usted se siente incbmodo durante la aplicacién de las pruebas, podré retirarse de este
en cualquier momento, o0 no participar en una parte del estudio sin perjuicio alguno. Si
tiene alguna inquietud o molestia, no dude en preguntar al personal del estudio. Puede
comunicarse con Rosa Clavo, al nimero de teléfono: 989993894; o al comité que valido
el presente estudio, Dra. Yenny M. Bellido Fuentes, presidenta del Comité de Etica para
la investigacion de la Universidad Norbert Wiener, tel. +51 924 569 790. E-mail:

comite.etica@ uwiener.edu.pe

CONSENTIMIENTO

Acepto voluntariamente la participacion en este estudio. Comprendo qué cosas pueden
pasar si participo en el proyecto. También entiendo que puedo decidir la no participacion,
aunque se haya aceptado y que se puede retirar del estudio en cualquier momento.

Recibiré una copia firmada de este consentimiento.

Participante Investigador:
Nombres: Nombres:
DNI: DNI:
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ANEXO 6: Tablas y graficos de SPSS

Tabla de contingencia Lesiones_previas_ini * Lesiones_final

Lesiones_final Total

con lesiones | sin lesiones

Recuento 3 29 32
Con lesiones previas % dentro de 100.0% 50.9% 53.3%

Lesiones_final
Lesiones_previas_ini

Recuento 0 28 28
Sin lesiones previas % dentro de 0.0% 49.1% 46.7%
Lesiones_final
Recuento 3 57 60
Total % dentro de 100.0% 100.0% [ 100.0%

Lesiones final

Grafico de barras
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Tabla de contingencia Frecuencia_estiramienro_inic * Frecuencia_estir

Frecuencia_estir Total
1-2 veces | 3-5veces mas de 5
por por veces
semana semana
Recuento 11 26 1 38
1-2 veces por
% dentro de 91.7% 68.4% 10.0% | 63.3%
semana
Frecuencia_estir
Recuento 1 6 0 7
Frecuencia_estirami 3 a 5 veces por
- % dentro de 8.3% 15.8% 0.0%| 11.7%
enro_inic semana
Frecuencia_estir
Recuento 0 6 9 15
mas de 5 veces por
% dentro de 0.0% 15.8% 90.0% | 25.0%
semana
Frecuencia_estir
Recuento 12 38 10 60
Total % dentro de 100.0% 100.0% 100.0% | 100.0
Frecuencia estir %
Grafico de barras
30 Frecuencia_estir

Recuento

1-2 veces por semana

Frecuencia_

3 a5 veces por semana

mas d

estiramienro_inic
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Tabla de contingencia Flexibilidad_percep_inic * Flexibilidad_final

Flexibilidad_final Total
Poca Flexibile
flexibilidad
Recuento 11 42 53
Poca flexibilidad % dentro de 100.0% 85.7% 88.3%
Flexibilidad_final
Flexibilidad_percep_inic
Recuento 0 7 7
Flexible % dentro de 0.0% 14.3% 11.7%
Flexibilidad_final
Recuento 11 49 60
Total % dentro de 100.0% 100.0% 100.0%
Flexibilidad final
Grafico de barras
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Tabla de contingencia Molestias_muscul_inic * Molestias_final

Molestias_final Total
con molestias | Sin molestias
Recuento 4 36 40
Con molestias % dentro de 100.0% 64.3%| 66.7%
Molestias_final
Molestias_muscul_inic
Recuento 0 20 20
Sin molestias % dentro de 0.0% 35.7% 33.3%
Molestias_final
Recuento 4 56 60
Total % dentro de 100.0% 100.0% | 100.0%
Molestias final
Grafico de barras
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Tabla de contingencia REndimiento_inic * REndimiento_final

REndimiento_final Total
Buen Mal
rendimiento rendimiento
Recuento 28 0 28
buen rendimiento % dentro de 49.1% 0.0% 46.7%
REndimiento_final
REndimiento_inic
Recuento 29 3 32
Mal rendimiento % dentro de 50.9% 100.0% 53.3%
REndimiento_final
Recuento 57 3 60
Total % dentro de 100.0% 100.0% 100.0%
REndimiento_final
Grafico de barras
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ANEXO 7: Validacion por juicio de expertos

Documentos para validar los instrumentos de medicion a travésde juicio de
expertos

CARTA DE PRESENTACION
Magister/Doctor:  Christian Alberto Vilchez Galindo

Presente
Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.

Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y, asimismo, hacer de
su conocimiento que siendo estudiante del programa de Terapia Fisica y Rehabilitacion
requiero validar los instrumentos a fin de recoger la informacion necesaria para
desarrollar mi investigacion, con la cual optaré el titulo de Tecn6logo Médico en Terapia
Fisica y Rehabilitacién.

El titulo nombre de mi proyecto de investigacion es “EFECTIVIDAD DE UN
PROGRAMA DE AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES EN
CORREDORES AMATEURS DE LA CIUDAD DE LIMA, 2024” y, debido a que es
imprescindible contar con la aprobacion de profesionales especializados para aplicarlos
instrumentos en mencion, he considerado conveniente recurrir a usted, antesu connotada
experiencia en temas de fisioterapia.

El expediente de validacién que le hago llegar contiene:

Matriz de instrumentos de medicién
Certificado de validez de contenido de los instrumentos

Expresandole los sentimientos de respeto y consideracion, me despido de usted,no sin
antes agradecer por la atencion que dispense a la presente.

Atentamente,

Bch. Rosa Angélica Clavo Chupillon
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TITULO DE LA INVESTIGACION: “EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE
AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES EN CORREDORES AMATEURS DE
LA CIUDAD DE LIMA, 2024”

Pertinenci | Relevancia2 | Claridag3 [Sugerencias
1
a

Variable: Prevencion de lesiones
DIMENSION 1.  Lesiones Bi  [No Si No Si No
previas

¢Ha tenido alguna lesién previa
relacionada con la practica de | x X X
correr?
DIMENSION 2: Frecuencia de | Si | No Si No Si
estiramiento 0
¢Con qué frecuencia realiza
estiramientos antes y después de | x X X
correr?
DIMENSION 3: Percepcion de |Si | No | Si No Si |[No
flexibilidad
¢Como describiria su nivel de
flexibilidad?
DIMENSION  4:  Molestias | Si | No Si No Si | N
musculoesqueléticas Y
¢Ha experimentado molestias
musculoesqueléticas
relacionadas con la practica de
correr?

DIMENSION 5: Rendimiento Si | No Si No Si

¢Cémo calificaria su
rendimiento al correr?
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1 pertinencia: el item corresponde al concepto teérico formulado.

2 Relevancia: el item es apropiado para representar al componente o dimension
especifica del constructo.

3 Claridad: se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso,exacto
y directo.

Nota. Suficiencia: se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para
medir la dimension.

Observaciones (precisar si hay suficiencia):
Opinidn de aplicabilidad:

Aplicable [x]

Aplicable después de corregir [ ][No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: Mg. Christian Alberto Vilchez Galindo
DNI: 41233409

Especialidad del validador: Terapeuta Manual

21 de agosto de 2024

Firma del experto informante
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Documentos para validar los instrumentos de medicion a travésde juicio
de expertos

CARTA DE PRESENTACION
Magister/Doctor:  Maria Karla Sernaqué Algarate

Presente
Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.

Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y, asimismo, hacer de
su conocimiento que siendo estudiante del programa de Terapia Fisica y Rehabilitacion
requiero validar los instrumentos a fin de recoger la informacién necesaria para
desarrollar mi investigacién, con la cual optaré el titulo de Tecndlogo Médico en Terapia
Fisica y Rehabilitacion.

El titulo nombre de mi proyecto de investigacion es “EFECTIVIDAD DE UN
PROGRAMA DE AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES EN
CORREDORES AMATEURS DE LA CIUDAD DE LIMA, 2024” y, debido a que es
imprescindible contar con la aprobacion de profesionales especializados para aplicarlos
instrumentos en mencion, he considerado conveniente recurrir a usted, antesu connotada
experiencia en temas de fisioterapia.

El expediente de validacién que le hago llegar contiene:

Matriz de instrumentos de medicion
Certificado de validez de contenido de los instrumentos

Expresandole los sentimientos de respeto y consideracion, me despido de usted,no sin
antes agradecer por la atencion que dispense a la presente.

Atentamente,

Bch. Rosa Angélica Clavo Chupillon
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TITULO DE LA INVESTIGACION: “EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE
AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES EN CORREDORES AMATEURS DE
LA CIUDAD DE LIMA, 2024”

Pertinenci | Relevancia2 | Claridag3 [Sugerencias
1
a

Variable: Prevencion de lesiones
DIMENSION 1.  Lesiones Bi  [No Si No Si No
previas

¢Ha tenido alguna lesion previa
relacionada con la practica de | x X X
correr?
DIMENSION 2: Frecuencia de | Si | No Si No Si
estiramiento 0
¢Con qué frecuencia realiza
estiramientos antes y después de | x X X
correr?
DIMENSION 3: Percepcion de |Si | No | Si No Si |[No
flexibilidad
¢Como describiria su nivel de
flexibilidad?
DIMENSION  4:  Molestias | Si | No Si No Si | N
musculoesqueléticas Y
¢Ha experimentado molestias
musculoesqueléticas
relacionadas con la practica de
correr?

DIMENSION 5: Rendimiento Si | No Si No Si

¢Cémo calificaria su
rendimiento al correr?
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1 pertinencia: el item corresponde al concepto teérico formulado.

2 Relevancia: el item es apropiado para representar al componente o dimension
especifica del constructo.

3 Claridad: se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso,exacto
y directo.

Nota. Suficiencia: se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para
medir la dimension.

Observaciones (precisar si hay suficiencia):
Opinién de aplicabilidad:

Aplicable [x]
Aplicable después de corregir [ ]No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: Mg. Maria Karla Sernaqué Algarate

DNI: 44826672

Especialidad del validador: Tecnéloga Médica — Terapia Fisica y Rehabilitacion

20 de agosto de 2024

Firma del experto informante
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Documentos para validar los instrumentos de medicion a travésde juicio
de expertos

CARTA DE PRESENTACION
Magister/Doctor:  José Miguel Akira Arakaki Vaillavicencio

Presente
Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.

Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y, asimismo, hacer de
su conocimiento gque siendo estudiante del programa de Terapia Fisica y Rehabilitacién
requiero validar los instrumentos a fin de recoger la informacién necesaria para
desarrollar mi investigacion, con la cual optaré el titulo de Tecn6logo Médico en Terapia
Fisica y Rehabilitacion.

El titulo nombre de mi proyecto de investigacion es “EFECTIVIDAD DE UN
PROGRAMA DE AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES EN
CORREDORES AMATEURS DE LA CIUDAD DE LIMA, 2024” y, debido a que es
imprescindible contar con la aprobacion de profesionales especializados para aplicarlos
instrumentos en mencidn, he considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada
experiencia en temas de fisioterapia.

El expediente de validacion que le hago llegar contiene:

Matriz de instrumentos de medicion
Certificado de validez de contenido de los instrumentos

Expresandole los sentimientos de respeto y consideracion, me despido de usted,no sin
antes agradecer por la atencién que dispense a la presente.

Atentamente,

Bch. Rosa Angélica Clavo Chupillon
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TITULO DE LA INVESTIGACION: “EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE
AUTOESTIRAMIENTOS EN PREVENCION DE LESIONES EN CORREDORES AMATEURS DE
LA CIUDAD DE LIMA, 2024”

Pertinenci | Relevancia2 | Claridag3 [Sugerencias
1
a

Variable: Prevencion de lesiones
DIMENSION 1.  Lesiones Bi  [No Si No Si No
previas

¢Ha tenido alguna lesion previa
relacionada con la practica de | x X X
correr?
DIMENSION 2: Frecuencia de | Si | No Si No Si
estiramiento 0
¢Con qué frecuencia realiza
estiramientos antes y despuésde | x X X
correr?
DIMENSION 3: Percepcion de |Si | No | Si No Si |[No
flexibilidad
¢Como describiria su nivel de
flexibilidad?
DIMENSION  4:  Molestias | Si | No Si No Si | N
musculoesqueléticas Y
¢Ha experimentado molestias
musculoesqueléticas
relacionadas con la practica de
correr?

DIMENSION 5: Rendimiento Si | No Si No Si

¢Cémo calificaria su
rendimiento al correr?
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1 pertinencia: el item corresponde al concepto tedrico formulado.

2 Relevancia: el item es apropiado para representar al componente o dimensién
especifica del constructo.

3 Claridad: se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso,exacto
y directo.

Nota. Suficiencia: se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para
medir la dimension.

Observaciones (precisar si hay suficiencia):
Opinidn de aplicabilidad:

Aplicable [X]
Aplicable después de corregir [ ]No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: Mg. José Miguel Akira Arakaki
Vaillavicencio
DNI: 43831958

Especialidad del validador: Tecn6logo Médico — Terapia Fisica y Rehabilitacion

18 de agosto de 2024

C.T.M.P. 7664

Firma del experto informante
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ANEXO 8: Reporte de similitud de Turnitin

Reporte de similitud
NOMBRE DEL TRABAJO AUTOR
Turnitin - Clavo Rosa Clavo
RECUENTO DE PALABRAS RECUENTO DE CARACTERES
12166 Words 68517 Characters
RECUENTO DE PAGINAS TAMANO DEL ARCHIVO
74 Pages 592.3KB
FECHA DE ENTREGA FECHA DEL INFORME
Jan 13, 2025 6:09 PM GMT-5 Jan 13,2025 6:11 PM GMT-5

® 6% de similitud general

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para cada
base de datos.

« 6% Base de datos de Internet « 2% Base de datos de publicaciones
» Base de datos de Crossref » Base de datos de contenido publicado de
Crossref

» 3% Base de datos de trabajos entregados

@ Excluir del Reporte de Similitud

« Material bibliografico « Material citado
» Material citado » Coincidencia baja (menos de 10 palabras)
» Fuentes excluidas manualmente « Bloques de texto excluidos manualmente

Resumen
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® 8% de similitud general

Principales fuentes encontradas en las siguientes bases de datos:
» 7% Base de datos de Internet

» Base de datos de Crossref

» 5% Base de datos de trabajos entregados

FUENTES PRINCIPALES

Las fuentes con el mayor nimero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se
mostraran.

repositorio.uwiener.edu.pe

Internet

hdl.handle.net

Internet

repositorio.ug.edu.ec

Internet

Universidad de Leén on 2024-05-24

Submitted works

uwiener on 2025-01-03

Submitted works

Universidad San Jorge on 2021-05-03

Submitted works

Universidad Wiener on 2022-11-13

Submitted works

researchgate.net

Internet

Crossref

Reporte de similitud

* 1% Base de datos de publicaciones

» Base de datos de contenido publicado de

2%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Descripcion general de fuentes


https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/10462/T061_46120547_T.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://hdl.handle.net/20.500.12394/11334
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/51351/1/BINGQ-GS-20P78.pdf
https://www.researchgate.net/publication/6749705_Pediatric_Voice_Handicap_Index_pVHI_A_new_toot_for_evaluating_pediatric_dysphonia
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