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RESUMEN

La flexibilidad es la capacidad que tienen las articulaciones de poseer una
determinada amplitud de movimiento. Actualmente la mayoria de las instituciones y
organizaciones deportivas son sensatos de que la practica constante de las
actividades beneficia al individuo a desarrollar sus capacidades fisicas. En la
Educacion Fisica se trabaja la flexibilidad en todos los niveles educativos y no se
profundiza en los programas y orientaciones metodolégicas, los métodos, los
ejercicios y los procedimientos organizativos que se pueden utilizar. Es por ello que
se propone en esta investigacion como objetivo: disefiar una propuesta de ejercicios
para el desarrollo de la flexibilidad en los educandos del centro Luis Seijas
Echemendia del municipio Cumanayagua a través de las clases de Educacion
Fisica. En el desarrollo de esta investigacion se utilizaron un grupo de métodos
donde se destacan, los del nivel teérico y los empiricos, dentro de los tedricos el
Histoérico l6gico, el inductivo deductivo, analitico y sintético y entre los empiricos, el
analisis de documentos, la observacion, la encuesta a los profesores del centro vy el
criterio de especialistas en la valoracion de la propuesta. Al finalizar la investigacion
tuvo como resultado que las causas que obstaculizan el desarrollo de la flexibilidad
en las clases de Educacion Fisica se manifiestan en la ausencia de ejercicios y la
sistematizacién de los mismos en las clases, el tratamiento metodoldgico que se le
brinda a los contenidos en los programas, el poco uso de variantes, el
desconocimiento de los métodos y dosificacion del ejercicio, asi como la ausencia

del trabajo sistematico.
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ABSTRACT

Flexibility is the ability of the joints to have a certain range of motion. Currently most
sports institutions and organizations are sensible that the constant practice of
activities benefit the individual to develop their physical capacities. In Physical
Education flexibility is worked in all teachings and the methods, exercises and
organizational procedures that can be used are not deepened in the programs and
methodological orientations. That is why the main objective of this research is: to
design an exercise booklet that favors the development of flexibility in the students of
the Luis Seijas Echemendia center in the Cumanayagua municipality through
Physical Education classes. For the development of this research a group of methods
were used where those at the theoretical and empirical level stand out, within the
theoretical ones the Historical Logical, the Inductive Deductive, Analytical and
Synthetic and among the Empirical ones, the analysis of documents, the observation,
the survey of the center's teachers and the criteria of specialists in the evaluation of
the proposal. At the end of the investigation, it was found that the causes that hinder
the development of flexibility in Physical Education classes are manifested in the
absence of bibliography, the methodological treatment that is provided to the
contents in the programs, the absence of exercises in the thematic plans, the little
use of variants, the disregarding the methods, and the dosage of the exercise, as

well as the absence of systematic work.



CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

UNIVERSIDAD
D CIENFUEGOS

INDICE

|. INTRODUCCION L
1.1, INtrodUCCION-=-====m e m e
Il. DESARROLLO oo~

2.1. Revision bibliografica ---------=-==-mmmmmm e

2.1.1. Condiciones anatomofisiolégicas para el desarrollo de la flexibilidad

2.1.2. Importancia de la flexibilidad----- e

2.1.3. Factores que afectan la flexibilidad-----------==========-=mom oo
2.1.4. Beneficios producidos por el mejoramiento de la flexibilidad-----------
2.1.5. Fuentes sobre el desarrollo de la flexibilidad en la escuela primaria-

2.1.6. Medios y Métodos para el desarrollo de la capacidad flexibilidad-----

2.2. Metodologia--------=-==-mm o e

2.2.1. Seleccion del SUjetO------=-m-mmmmmmmmmm oo

2.2.2. Tipo de estudio y disefio ------------- oo -

2.2.3. Métodos y procedimientos -- e

2.3. Andlisis de los resultados e

2.4. Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la flexibilidad
en los educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio
de Cumanayagua a través de las clases de Educacion Fisica ---------

11l CONCLUSIONES ----nnmmmmmmmmmmmmmmmm oo

3.1. CoNCIUSIONES -=========mmmmmm e oo --

3.2. Recomendaciones --------------------------- e

Referencias Bibliograficas

Anexos

Paginas
1
1
6
6
11
12
12
14
15
18
24
24
24
25
26

33
43
43
44



UNIVERSIDAD
D CIENFUEGOS

CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

|. INTRODUCCION

1.1. Introduccion

La Educacion Fisica y deportiva tiene como una de sus mayores tareas desarrollar
en el individuo el placer y el gusto por la actividad fisica e incorporarla a sus habitos
de vida con el fin de poder lograr una buena salud en la poblacién. Se parte de la
idea de que la salud no es solo una situacion organica y funcional positiva, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) defini6 el concepto como un estado
completo de bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades. (Meléndez, 2000).

El desarrollo alcanzado por la revolucion cientifico técnica en los ultimos afios ha
traido como consecuencia, que cada dia el hombre necesite menos de la
actividad fisica para satisfacer sus necesidades, sin embargo, se hace necesario
pensar que el organismo humano es la Unica maquinaria que se renueva con el
uso y se desgasta con el ocio. Una explotacion y uso racional nos garantizara un
Optimo funcionamiento por un periodo de tiempo mas prolongado.

Por otra parte los estilos consumistas de las sociedades contemporaneas, sobre
todo en los paises desarrollados, asi como los mecanismos propagandisticos,
hacen que el hombre reciba cada dia una enorme cantidad de informacion
incitadora al consumo de determinados productos, entre ellos los alimenticios; que
en ocasiones rompen el equilibrio del consumo de gastos energéticos, lo trae
como consecuencia toda una serie de aspectos negativos al organismo que pueden
desencadenar efectos nocivos a la salud.

Es por ello, que se hace necesario tomar conciencia de estos parametros si
se quiere darle a la vida un sentido mas util y racional. Por lo tanto, se requiere
gue en todos los programas de educacion fisica y practica deportiva se trabaje
para garantizar la formacion de habitos que aseguren una buena higiene en este
sentido.

A raiz del triunfo revolucionario de 1959, la Revolucién hizo del deporte un

derecho del pueblo. Se comenzaron a desarrollar en todo el pais una serie de
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programas en el campo de la educacion fisica y el deporte, que potenciaron los
resultados que Cuba hoy ostenta ante el mundo. La creacion del Instituto Superior
de Cultura Fisica y sus facultades en todo el pais, posibilito la preparacion del
personal técnico calificado, que pudiera llevar a cabo el trabajo de la cultura fisica,
con el nivel cientifico que esta requiere, fue entonces que se dejo de trabajar a
ciegas en el desarrollo de las capacidades fisicas de los atletas y se comenzaron
a utilizar las diferentes ciencias que garantizan un proceso saludable a los
practicantes. Es innegable que la aplicacion de ciencias como la medicina
deportiva, la fisiologia, la biomecéanica, la morfologia, la psicologia, entre otras; han
garantizado un conocimiento profundo del funcionamiento del organismo humano
gue permite interactuar con este de la forma menos invasiva posible, donde logra un
alto resultado en el desarrollo de capacidades, fuerza, rapidez, resistencia y
flexibilidad, tan necesarias en la actividad deportiva y en la vida en general.

La flexibilidad es muy necesaria en los profesores de diferentes especialidades,
estas se encuentra acondicionada en primer lugar por la técnica deportiva
habitualmente construida sobre movimientos de gran amplitud, en segundo lugar por
las circunstancias de que para realizar muchos movimientos con la mayor, facilidad y
efectividad hace falta una amplitud mucho mayor que la del deporte practicado, es
decir hace falta una reserva de flexibilidad. Los ejercicios que desarrollan la
flexibilidad fortalecen simultaneamente las articulaciones, los ligamentos y las fibras
musculares y por ultimo elevan la elasticidad de los musculos y su capacidad de
extenderse, que construye un medio muy efectivo para prevenir los cambios
musculares. La flexibilidad mejora el crecimiento y alcanza su desarrollo natural de
mayor magnitud hacia los 15 afios de edad después de los cuales se conserva
durante algun tiempo para comenzar a disminuir gradualmente mas tarde. Han sido
muchos los estudios llevados a cabo para tomar sus conceptos y unificar los criterios
por todo el mundo. En la introduccién se ha querido reflejar la importancia o el papel
primordial que juega la capacidad fisica flexibilidad tanto para la salud como en la

esfera deportiva.
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Hoy en dia es relativamente facil encontrar alguna bibliografia que hable de
desarrollo de capacidades fisicas e incluso que diga como diagnosticar la fuerza, la
rapidez y la resistencia, que ofrecen métodos y medios para su desarrollo, asi
como sus formas de evaluacion, sin embargo no es suficiente en el trabajo con la
flexibilidad, si se piensa en los programas de la carrera de Cultura Fisica y en los
conocimientos que en ella adquieren los estudiantes de la misma, asi como el que
poseen los entrenadores y profesores de Educacion Fisica con varios afios de
experiencia, se daran cuenta de la escasez de conocimientos relacionados con esta
capacidad, que desde el ultimo perfeccionamiento del programa aparece incluida
en todos los grados y tienen gran importancia no solo por su influencia en la
calidad de vida, sino por servir de base a las demas capacidades.

En diversas actividades, al hablar de flexibilidad, tanto estudiantes, como profesores
de educacion fisica y entrenadores deportivos, parecen haber descubierto esta
capacidad, asi como sus métodos y medios de trabajo, y lo mas sorprendente es
gue la flexibilidad sea una capacidad que todavia se trabaja a ciega como ha
guedado demostrado en las investigaciones dirigidas por el Dr. Cortegaza en la
provincia de Matanzas, por no conocer su forma de diagndstico y en algunos casos
tampoco cémo dosificar el trabajo para el desarrollo de la misma.

Al conocer la importancia que reviste el conocimiento de la capacidad fisica
flexibilidad y todos los beneficios que puede proporcionar para el desarrollo de un
atleta de diferentes clases y las demas capacidades, en ese sentido se han
interesado en llevar a cabo esta investigacion la cual permitird mejorar el desarrollo
de la flexibilidad en las clases de Educacion Fisica y especialmente en los
educandos de la escuela primaria Luis Seijas Echemendia del municipio de
Cumanayagua a traves de una propuesta de ejercicios.

También basado en investigaciones realizadas en otros municipios que han arrojado
resultados insuficientes las cuales despertaron gran interés por conocer lo que
sucede en la localidad. Es por ello que se presenta como: Problema cientifico que

rige la investigacion y se hace explicito en la siguiente formulacion: ¢Como mejorar
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el desarrollo de la flexibilidad en los educandos del centro Luis Seijas Echemendia

del municipio de Cumanayagua?

El objeto de estudio de la investigacion: data sobre el proceso de la Educacion

Fisica en el nivel educativo primario.

Campo de accion: el desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en los educandos.

Por lo que la idea a defender: responde a que una propuesta de ejercicios disefiados

contribuye al desarrollo de la flexibilidad en los educandos del centro Luis Seijas

Echemendia del municipio Cumanayagua.

Si se toma en cuenta las precisiones escritas se establece como:

Objetivo General: Disefiar una propuesta de ejercicios para el desarrollo de la

flexibilidad en los educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio

Cumanayagua.

La investigacion propone dar respuesta a las siguientes Preguntas Cientificas

1. ¢Cudles son los fundamentos tedéricos que sustentan la investigacion?

2. ¢Como conocer los contenidos propuestos en los programas de estudios con
relacion a la capacidad flexibilidad en las pruebas de eficiencia fisica de los
educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio Cumanayagua?

3. ¢Cuadles seran las causas que obstaculizan el desarrollo de la flexibilidad de los
educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio Cumanayagua?

4. ¢Qué ejercicios pueden conformar la propuesta para el desarrollo de la
flexibilidad de los educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio
Cumanayagua?

5. ¢Cual es la valoracion que emiten los especialistas sobre la propuesta de
ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad en los educandos del centro Luis
Seijas Echemendia del municipio Cumanayagua?

Para darle cumplimiento a este objetivo en la investigacion se han trazado una serie

de Tareas Cientificas que responden primeramente a la revision de los fundamentos

tedricos que sustentan la investigacién, en un segundo momento al analisis de los

contenidos propuestos en los programas de estudios con relacion a la capacidad
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flexibilidad y en los resultados de las pruebas de eficiencia fisica de los educandos
del centro Luis Seijas Echemendia del municipio Cumanayagua, en un tercer
momento la determinacién de las causas que obstaculizan el desarrollo de la
flexibilidad de los educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio
Cumanayagua, en un cuarto momento la elaboraciéon de la propuesta de ejercicios
para el desarrollo de la flexibilidad de los educandos del centro Luis Seijas
Echemendia del municipio Cumanayagua Yy finalmente la validacién por criterio de
especialistas de la propuesta de ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad en los

educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio Cumanayagua.
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[I. DESARROLLO

2.1. Resumen Bibliografico

La vistosidad y la belleza de los movimientos corporales que tienen lugar en
actividades de representacion artistica como la danza, la natacién sincronizada o la
gimnasia ritmica, asi como en otros movimientos menos complejos como la marcha,
la carrera, sentarse en una silla o conducir un vehiculo, dependen, en mayor o
menor medida, de la amplitud de movimiento y movilidad articular de los segmentos
corporales. Esta capacidad de movimiento esta directamente condicionada por el
nivel de flexibilidad.

Los problemas de la flexibilidad se encuentran desde que evocamos el término, pues
todavia hoy se discute cual es la terminologia correcta para su denominacion, como
guedara expresado en la tesis de doctorado de Cortegaza Fernandez (2001),
cuando dijo "hoy dia, definir si el término adecuado es flexibilidad, elasticidad o
movilidad, resulta uno de los elementos mas polémicos a escala mundial dentro del
estudio de las capacidades motoras". (p.10)

La flexibilidad se define como el rango del movimiento en una articulacion o en un
grupo de articulacion que puede adiestrarse en un esfuerzo momentaneo con o sin
ayuda externa; no es algo general sino especifico. Si se tiene en consideracion que
la capacidad no depende del grado de desarrollo de la fuerza o resistencia, sino de
la amplitud demostrada en la ejecucion de los movimientos se podria establecer que,
ciertamente, le da caracter especifico de las articulaciones como manifiesta el autor.
Se entiende por flexibilidad la capacidad de los musculos de adaptarse, mediante su
alargamiento, a distintos grados de movimiento articular. Es una propiedad
morfolégico-funcional del aparato locomotor. Es decir, que si se efectia el
movimiento de cualquier articulacion los musculos que intervengan en dicho
movimiento puedan alcanzar la maxima amplitud posible.

El término flexibilidad es méas adecuado para valorar la movilidad de las

articulaciones de todo el cuerpo o bien definirla como el grado de elasticidad o de
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poder de elongacion que tiene un musculo ante un estiramiento. Al hablar de una
articulacion en concreto, es preferible hablar de movilidad.

El grado de desarrollo de la flexibilidad es uno de los factores mas importante que
determina el nivel del deportista en distintas modalidades por cuanto la ejecucion de
las técnicas en los diferentes deportes necesita de un cierto grado de ejecucién
fluida, amplia, elegante. El término de flexibilidad no es el mejor para describir este
componente ya que realmente de lo que hablamos es de la capacidad que tienen las
articulaciones para ejecutar movimientos amplios.

Existen diferentes denominaciones sobre el término flexibilidad, pero todas tienen un
punto de convergencia a la hora de definirlas o de clasificarlas, por ejemplo, Alter
(1990), expreso: "la flexibilidad es la capacidad de los musculos y las articulaciones
de lograr un maximo alcance del movimiento”. (p. 12)

La flexibilidad podria ser definida como la capacidad que tienen los musculos para
estirarse que permite a la articulacion realizar movimientos amplios. La amplitud del
movimiento articular puede verse limitada por diversos factores unos de origen
estructural, por alteracion de los tejidos que forman parte de la articulacion
(inflamacioén, fractura o enfermedad degenerativa), otros por alteracion de los
musculos de la zona.

Cortegaza Fernandez (2001), por su parte dice: "la flexibilidad es la maxima amplitud
de los movimientos de una articulaciéon o conjunto de estas, dentro de los limites
anatémicos y sin provocar lesiones, reflejandose en la misma, la capacidad
musculo-tendinosa de elongacion”. (p. 12)

Platonov (1999), planteé: “la flexibilidad comprende propiedades morfo-
funcionales del aparato locomotor que determinan la amplitud de los distintos
movimientos”. (p.53)

Segun Alter (1996), “la flexibilidad puede ser definida de diferentes formas,
dependiendo del contexto fisico-deportivo 0, si nos referimos al ambito de la

investigacion, de los objetivos o disefio experimental”. (p.14)
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Villar (1987), la define como “la cualidad que, en base a la movilidad articular y
elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones
diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y
destreza”. (p.27)

Prat & Subiriana (1986), expresaron: "la flexibilidad es sinébnimo de
movimiento". (p.156)

Por otro lado, Cianti (1999), plantea como flexibilidad: " la capacidad de realizar
gestos con una excursion articular lo mas amplia posible” limitada por:
- Tipo y forma de las articulaciones (que se convierte en un obstaculo
mecanico a la excursibn maxima). Se trata de caracteristicas hereditarias que
no se pueden modificar.

- Capacidad de estirar musculos, tendones y ligamentos (que se pueden
entrenar mediante el stretching).

También plantea que la flexibilidad es una capacidad muy importante, porque
su carencia frena el juego muscular del movimiento y hace que resulte mas
cansado y costoso en términos de consumo energético, predisponiéndose
ademas a los traumatismos y alcanzan su desarrollo maximo de los 8 a 12 afios.
(p-4)

Arregui Erafia & Martinez de Haro (2001), definen “la flexibilidad como la capacidad
fisica de amplitud de movimientos de una sola articulacibn o de una serie de
articulaciones”. (p.11)

Para Martinez-Lopez (2003), “la flexibilidad expresa la capacidad fisica para llevar a
cabo movimientos de amplitud de las articulaciones, asi como la elasticidad de las
fibras musculares”. (p.5)

Durante mucho tiempo, los estudios sobre flexibilidad estuvieron orientados hacia el
entrenamiento deportivo sin embargo, actualmente, el énfasis en esa discusion ha
cambiado. Segun Araujo (1999), hoy “la flexibilidad es estudiada como una de las

principales variables de la condicion fisica relacionada con la salud”. (p.26)
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Como se puede apreciar todas las definiciones que hemos visto tienen su punto
de convergencia en que la flexibilidad es la capacidad que tienen los musculos,
tendones y articulaciones para realizar un movimiento con la mayor amplitud
posible para la que fue disefiada morfolégicamente.

Los principales objetivos para educar la flexibilidad durante el proceso de
entrenamiento son, en primer lugar, asegurar su perfeccionamiento conforme a los
requerimientos de la clase y, en segundo lugar, conservar sus indices en el nivel
optimo alcanzado. Ademas, si el grado de formacion de la flexibilidad en los Alumnos
responde a las exigencias planteadas, la principal tarea se reduce a prevenir su
retroceso.

Dicha tarea, segun Matveev (1983), consiste en:

A) Impedir el empeoramiento de la readaptacion de la flexibilidad, cuya causa puede
ser la interrupcién o disminucion muy extrema de las sobrecargas que coadyuvan al
desarrollo de la flexibilidad.

B) Evitar que disminuya la magnitud de los movimientos, lo cual puede ocurrir por
influencia de la hipertrofia de los musculos y otros cambios morfolégico-funcionales
especificos, relacionados con la especializacién intensa en el judo.

C) Alejar (frenar) el retroceso de la flexibilidad por la edad (involucion de la
movilidad), se conserva (en la medida de lo posible) la movilidad 6ptima de los
principales eslabones del aparato locomotor durante el perfeccionamiento deportivo
de muchos afios. (p. 167)

La flexibilidad es una cualidad muy importante para la salud y el deporte. El
envejecimiento y el sedentarismo tienden a reducir el rango de movimiento articular
o movilidad de nuestras articulaciones. Con el tiempo, esta pérdida puede afectar la
capacidad para desarrollar actividades de la vida diaria como agacharse o estirarse
a recoger objetos lo que permite inferir que un programa de flexibilidad o
estiramientos realizado de forma regular puede detener e incluso hacer regresar

estas pérdidas.
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Un adecuado entrenamiento deberé desarrollar una buena flexibilidad y coordinacion
motriz que en relacion con la fuerza promueva la seguridad en la ejecucion de los
movimientos de la vida cotidiana por sus efectos positivos en el equilibrio corporal y
en la estabilidad en la marcha.

La carencia de flexibilidad puede complicar la asimilacion de héabitos motores,
algunos de ellos (componentes de la técnica eficaz de ejecucion de los ejercicios de
competicion), no pueden ser asimilados en modo alguno. Una movilidad articular
insuficiente limita el nivel de los indices de fuerza, velocidad y coordinacion; provoca
una disminucion de la economia y suele ser causa de lesiones musculares y
ligamentosas.

Un mal nivel de desarrollo de esta cualidad disminuye el resultado del entrenamiento
para desarrollar otras capacidades.

Cada modalidad deportiva plantea exigencias especificas de flexibilidad, ello se
debe ante todo a la estructura biomecénica de los ejercicios de la competicion.

Es indispensable desarrollar la flexibilidad de forma completa en el proceso de
preparacion fisica general y de aumentar la movilidad en las articulaciones mas
importantes para cada disciplina deportiva en el proceso de preparacion fisica
especial.

Si bien es comun mencionar que una adecuada flexibilidad es un factor importante
para prevenir lesiones, sin embargo, cabe sefalar que una excesiva flexibilidad
puede presentar consecuencias negativas, como por ejemplo la desestabilizacién de
las articulaciones y el aumento del riesgo de lesiones.

Los deportistas, con ligamentos excesivamente alongados o laxos, deben aumentar
las resistencias de los mismos con un adecuado entrenamiento de la fuerza. En
cambio, un deportista con poca flexibilidad debe entrenarla para lograr una
adecuada ejecucion del movimiento deportivo y disminuir el riesgo de cierto tipo de
lesion.

El nivel de flexibilidad estd limitado, ante todo, por la tensién de los musculos

antagonistas, por ello, la flexibilidad depende de la capacidad de combinar la tension
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de los musculos que efectian el movimiento con la relajacion de los muasculos
alongados. La flexibilidad activa depende también del nivel de desarrollo de la fuerza
y de la perfeccion de la coordinacion.

Es importante sefialar que no es recomendable realizar una sesion especifica de
flexibilidad antes de un trabajo de otra capacidad condicional, ya sea fuerza,
velocidad o resistencia.

En la gimnasia ritmica las flexibilidades de gran importancia pues permite limitar en
gran medida el niumero de lesiones, garantiza la amplitud de los movimientos
técnicos, la economia de los desplazamientos y las repeticiones, permite ganar en
elegancia y fijacion de los segmentos corporales como el movimiento de gran
amplitud, facilita el aprendizaje de la mecanica de los movimientos e incrementa las
posibilidades de otras capacidades fisicas como son: fuerza, rapidez y resistencia.
2.1.1. Condiciones anatomofisiolégicas para el desarrollo de la flexibilidad

Esta capacidad comprende propiedades morfo funcionales del aparato locomotor
gue determinan la amplitud de los distintos movimientos del deportista. La carencia
de flexibilidad puede complicar la asimilacion de habitos motores, en alguno de los
componentes de la técnica eficaz de ejecucién de los ejercicios de competicion.

El nivel de flexibilidad esta limitado ante todo por la tensiébn de los musculos
antagonistas por ello la misma depende de la capacidad de combinar la tension de
los musculos que efectian el movimiento con la relajacion de los musculos
alongados. Segun (Matveev, 1983): La flexibilidad activa depende también del nivel
de desarrollo de la fuerza y la perfeccién de la coordinacién. De este planteamiento
se desprende que el grado de desarrollo de la fuerza y las capacidades
coordinativas favorecen el desarrollo de la capacidad.

La flexibilidad en una articulacion es también especifica para cada accion realizada
en la misma; por ejemplo, la habilidad para hacer el split frontal no implica que se
deba tener para hacer el split lateral a pesar de que ambas acciones ocurren en la

articulacion de las caderas.
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2.1.2. Importancia de la flexibilidad

(Sanchez & cols, 2001; Di Cesare, 2000; & Annicchiarico, 2002), sefialan que una
buena flexibilidad permite: 1) limitar, disminuir y evitar el numero de lesiones, no sélo
musculares, sino también articulares; 2) facilitar el aprendizaje de la mecéanica; 3)
incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza, velocidad
y resistencia (un musculo antagonista que se extiende facilmente permite mas
libertad y aumenta la eficiencia del movimiento); 4) garantizar la amplitud de los
gestos técnicos especificos y de movimientos mas naturales; 5) realizar y
perfeccionar movimientos aprendidos; economizar los desplazamientos y las
repeticiones; 6) desplazarse con mayor rapidez, cuando la velocidad de
desplazamiento depende de la frecuencia y amplitud de zancada; 7) reforzar el
conocimiento del propio cuerpo;8) llegar a los limites de cualquier region corporal sin
deterioro de ésta y de forma activa; 9) aumentar la relajacion fisica; 10) estar en
forma; 11) y reforzar la salud.

2.1.3. Factores que afectan la flexibilidad

Existen ciertos factores que tienen influencia sobre la flexibilidad muscular entre los
mas importantes tenemos:

La estructura de la articulacion. El rango de accién de una articulacién depende de la
estructura particular de esa articulacion, ya que ésta determina la direccion y la
extension del movimiento (la articulacion de bisagra del codo, sélo permite
movimientos en dos direcciones), y esto es imposible de modificar.

La direccion del movimiento determinado por la estructura de la articulacion puede
servir para aumentar la flexibilidad. Por ejemplo, los brazos se levantan a los lados
del cuerpo hasta el nivel del hombro y luego se mueven hacia adelante, esto no es
un movimiento de flexibilidad porque la estructura de la articulacion del hombro
permite este movimiento sin ninguna resistencia importante de los muasculos y
ligamentos. Sin embargo, al mover los brazos hacia atras se sentira la resistencia

ejercida sobre la articulacion al llegar a los limites normales de la extension. Si se
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desea aumentar la flexibiidad en esta articulacion, se deben realizar
movimientos que vayan en esta ultima direccion (hacia atras).

El principio de "fijacion” establece que una actividad puede ser mas dificil si una
parte del cuerpo permanece fija mientras otra se mueve. Por ejemplo, es mas dificil
inclinarse hacia adelante y hacia abajo si se esta sentado que si se esti de pie,
porque al estar sentado la pelvis esta fija mientras que al estar de pie esta libre para
rotar y ajustarse al movimiento de inclinacion.

Cambios en la temperatura muscular pueden aumentar o disminuir la flexibilidad
hasta en un 20%. Individuos propiamente calentados (acondicionados
neuromuscularmente) tienen un nivel de flexibilidad mayor que individuos no
calentados.

La obesidad. Otro factor que influye en la flexibilidad es la cantidad de tejido adiposo
en y alrededor de la articulacion y el tejido muscular. Grandes cantidades de tejido
adiposo no solamente aumentan la resistencia al movimiento sino también restringen
la movilidad articular debido al permanente contacto con otras partes del cuerpo.

La herencia. Otro factor (tal vez el mas importante) que tiene gran influencia sobre la
flexibilidad es el factor hereditario. Los factores genéticos son imposibles de
modificar; por lo tanto, por mas empefio que pongamos de nuestra parte, Si
nuestro tipo de fibra muscular predominante es del tipo Il (blanca), el grado de
flexibilidad que podemos alcanzar estara limitado hasta cierto punto por la
naturaleza misma de la fibra muscular.

El sexo (género). Generalmente, el sexo femenino posee un nivel de flexibilidad méas
alto que el sexo masculino y son capaces de mantener esta caracteristica a todo lo
largo de la vida. Esto se debe porque la mujer posee menos masa muscular y los
tendones son mas pequefos, donde se opone por lo tanto menos resistencia al
movimiento.

La edad: La edad disminuye la extensibilidad del tejido suave, al producir a su vez
una disminucién de la flexibilidad. Sin embargo, los mayores contribuyentes para la

pérdida de flexibilidad son la vida sedentaria y la falta de actividad fisica, que a su
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vez producen una disminucion de la elasticidad muscular y los ligamentos
y tendones se endurecen y se acortan. Paralelamente a esto, se produce un
aumento del tejido adiposo, con sus consecuentes resultados negativos para la
flexibilidad.

La hora del dia: Por la mafiana somos menos flexibles que por la tarde.
La temperatura: El calor mejora todas las capacidades relacionadas con la
flexibilidad. Para una buena sesion de flexibilidad no solo tiene que haber una
temperatura interna éptima si no también externa.

La musculacion: Un buen programa de musculacion puede mejorar por si solo el
rango de movimiento de las articulaciones trabajadas, siempre serd necesario una
mayor mejora, pero solo con la pesas se puede mejorar ostensiblemente. Es un mito
gue el trabajo con pesas reduce la flexibilidad. EI mal trabajo si la reduce, ya que no
emplean todo el rango de movimiento de una articulacion, en la mayoria de las
ocasiones hace menos recorrido del necesario.

A los trabajos de flexibilidad también se les denominan estiramientos. Distinguir
entre si es flexibilidad o estiramiento esta en funcién del autor que lo escribe. Pero al
ser linglisticamente correcto, la flexibilidad es la cualidad de un musculo para
estirarse (alongarse) y estiramiento es la accion que posibilita la elongacion. Algunos
autores distinguen estos términos de otra forma, denominan flexibilidad al mejorar el
rango de movimiento de una articulacién y estiramiento lo denominan como los
ejercicios encaminados a mantener la flexibilidad.

2.1.4. Beneficios producidos por el mejoramiento de la flexibilidad

El aumento de la flexibilidad produce en el organismo algunos beneficios colaterales,
entre los que se pueden mencionar:

Permite obtener un incremento en el radio de accion de los movimientos (ejecucion
del ejercicio) en las articulaciones.

Ayuda a prevenir lesiones, tales como distensiones y desgarramientos musculares,

de los ligamentos y tendones.
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Aumenta la fuerza de la contraccion de la fibra muscular. Si se toma una liga (banda
de goma) en nuestras manos y la estriamos 5 cm. y luego se suelta uno de los lados,
ésta se encogera violentamente y produce una fuerza proporcional al grado de
estiramiento impuesta sobre ella; pero, si estriamos la liga 10 cm., la fuerza que ella
producird serd mayor que la producida anteriormente. Esto también es aplicable a la
fibra muscular y de alli el aumento de la fuerza de la contraccion muscular.

Permite al individuo cambiar la direccion de movimientos con mayor facilidad. Debido
al aumento de la fuerza de contraccion de los mausculos, las contracciones
musculares son realizadas con mayor rapidez, al aumentar la facilidad para realizar
las contracciones y de esta manera los movimientos se pueden realizar de una
forma mas rapida y eficiente.

Aumenta la capacidad para soportar caidas con menos posibilidades de lesiones. La
flexibilidad actia como un amortiguador en algunas ocasiones, como por
ejemplo, en una salida de la barra fija en gimnasia, en la caida del salto de
garrocha, la llegada del salto largo en atletismo, como también en algunos
deportes donde el contacto es imposible de evitar (fatbol, baloncesto, etc.).

Las fibras musculares y principalmente los tendones son estirados al maximo, al
aprovechar de esta manera toda la potencia contractil de las fibras musculares.

2.1.5. Fuentes sobre el desarrollo de la flexibilidad en la escuela primaria,
antecedentes de la investigacion.

En la revision realizada de las investigaciones sobre este tema en el municipio se
encontrd el trabajo “Comportamiento de la efectividad del método de facilitacion
neuromuscular propioceptivo en el desarrollo de la flexibilidad en la gimnasia ritmica
deportiva escolar”. De las autoras Gonzalez Herrera & Ledén Chaviano en el afio
(2001). Aunque este trabajo esta disefiado para el entrenamiento deportivo aporta
conceptos e ideas generales que sirve de apoyo en el marco tedrico en cuestion.

De este andlisis se desprende que en la Educacion Fisica y especificamente en los
contenidos de la condicion Fisica como medio de esta, estad concebido el tratamiento

de la flexibilidad en las orientaciones metodoldgicas correspondientes. No obstante,

15



UNIVERSIDAD
D CIENFUEGOS

CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

en la practica pedagogica se observa que los resultados alcanzados en la ejecucion
de los diferentes ejercicios no se corresponden con las exigencias y con la edad de
los Alumnos por lo que se hace necesaria una exploracion del estado actual de
dicha situacion.

La flexibilidad es especifica para cada articulacion y varia considerablemente con la
edad, sexo y el grado de entrenamiento. Es mayor durante las primeras etapas de la
vida, en las mujeres, y en las personas entrenadas. No parece que la composicion
corporal influya de manera importante en ella.

Clasificaciones de flexibilidad:

Existen tres clasificaciones basicas de la flexibilidad, la primera es aquella que se
centra en la relacion con la especialidad deportiva a desarrollar, en este caso
distinguimos flexibilidad general que es la que trabaja todas las articulaciones
importantes del cuerpo y especifica en la que el trabajo se centra en articulaciones
relacionadas directamente con el deporte. Se podria establecer que, esta flexibilidad
depende del desarrollo alcanzado normalmente sin ser educada con anterioridad. La
segunda clasificacion se centra en el tipo de elongacién muscular con lo que
distinguimos entre flexibilidad estatica (mantener una postura durante unos
segundos) y dinamica suelen ser ejercicios de estiramiento y acortamiento
continuado, sin pausa ni mantenimiento de posiciones que de cierta manera esta
flexibilidad también desarrolla la fuerza de aquellos grupos de musculos que
participan en la accion. Por ultimo, si nos centramos en el tipo de fuerza que provoca
la elongacion tenemos flexibilidad pasiva producida por una o varias fuerzas ajenas
al individuo (un compafero, una maquina, la gravedad, etc.) y flexibilidad activa
producida por la fuerza que genera el propio individuo por contracciones musculares.
Por lo que estamos de acuerdo con lo que manifiesta el auto.

Factores de influencia: Como en el caso de todas las capacidades fisicas, la
flexibilidad también tiene una serie de factores que influiran directa o indirectamente

en su desarrollo, evolucién etc. estos se pueden englobar en dos grupos:
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Factores internos: La movilidad propia de cada articulacién y la elasticidad de los
musculos, la fuerza de los musculos agonista, herencia, sexo, edad y coordinacion
de los movimientos. En este criterio se concuerda con el autor debido a que hay
deportes que requieren mucho de la genética del cuerpo o sea de la movilidad
propia del individuo.

Factores externos: el cansancio, la temperatura, el sedentarismo y falta de
actividad, incluso la hora del dia. En este planteamiento también se esta de acuerdo
con el autor ya que para desarrollar cualquier actividad en un individuo este debe de
estar preparado tanto fisica como psicolégicamente para esto, es decir que no sea
un individuo apatico a la actividad fisica.

Efectos: Si el trabajo de flexibilidad se realiza con cuidado y dirigido por
especialistas nos aportard beneficios como la prevencién ante posibles lesiones,
mejora de la coordinacion y favorece el desarrollo de las demas cualidades fisicas y
de la ejecucion técnica de los ejercicios, pero si se realiza sin ningun tipo de control y
de forma inadecuada podra llegar a producirnos efectos negativos e incluso lesiones
a nivel articular y muscular. En este planteamiento se esta de acuerdo con el autor,
pero se puede agregar también la importancia de un diagnéstico fino de las
particularidades de cada individuo para poder saber hasta dénde se puede llegar.
Evolucion y desarrollo de la flexibilidad.

Las cualidades fisicas béasica evolucionan y aumentan sus valores desde el
nacimiento hasta la tercera o cuarta década de vida, en cambio la flexibilidad es la
Unica que involuciona, es decir, sus valores mayores son en las edades tempranas y
a medida que pasa el tiempo decrecen sobre todo a partir de los 30 afios. Por ello
esta es una cualidad cuyo inicio en el trabajo es temprano, se puede realizar con
ninos pequenos, se puede trabajar a diario en sesiones especificas 0 como parte de
los calentamientos o periodos de recuperacion en la parte principal o vuelta a la
calma de un entrenamiento y también debemos tener en cuenta que las mujeres

presentan mayores valores de flexibilidad que los hombres.
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El tipo de ejercicios a realizar esta muy relacionado con los tipos de flexibilidad
indicados anteriormente, se recomienda realizar ejercicios geneéricos para pasar
posteriormente a los especificos del deporte o actividad a practicar. Si se realizan
ejercicios dinamicos se recomienda realizar alrededor de 5 series de 15 repeticiones
las primeras repeticiones seran sin forzar demasiado debe ser hecho con mucho
control ya que este tipo de trabajo tiene alto riesgo de lesiones, si el trabajo es
estatico se realizaran series que mantener la posicion de 6” a 20”. Tanto el método
dindmico como el estatico pueden realizarse con ejercicios activos, realizados por el
propio sujeto; pasivos, al utilizar fuerza externa o mixta. Algunos ejemplos de
ejercicios pueden ser: el Stretching, los rebotes, balanceos, presiones, tracciones el
PNF, etc. El criterio a lo antes planteado por el autor es que si, que la flexibilidad
involuciona con la edad debido a la osteoporosis, a la disminucion de la elasticidad
de los ligamentos y de la lubrificacion de las articulaciones, a la degeneracion de los
tendones y a la rigidez muscular, es decir que esto es producto de un proceso
natural e irreversible por lo que se recomienda desarrollarla en edades tempranas,
con los métodos y ejercicios planteados por el autor.

2.1.6. Medios y Métodos para el desarrollo de la capacidad flexibilidad.

Los ejercicios utilizados para el desarrollo o mantenimiento de la flexibilidad
persiguen un desarrollo fisico multilateral.

Estos se pueden realizar individualmente, con compafiero o con pesos y aparatos.
Se reconocen dos tipos generales de ejercicios dentro del tema:

Ejercicios para “elasticidad”.

Ejercicios para “flexibilidad”.

Los llamados ejercicios de elasticidad son aquellos que tienden a mejorar los
movimientos en aquellas articulaciones mas participativas en el gesto propio de cada
deporte.

Los ejercicios para flexibilidad pueden ser activos y pasivos.

Las principales técnicas para el desarrollo de la flexibilidad son:

Balistica (o pendulares),
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Estiramiento (stretching),

Estatica

Facilitacion propioceptiva (con peso o compariero).

La eleccién del tipo de ejercicio a realizar depende del deporte, del momento
de la preparacion (meso ciclo), de la individualidad de los atletas, la temperatura
ambiental. Etc.

La flexibilidad al igual que las demas capacidades fisico-motrices se desarrolla a
través de un proceso en que son alterados los estados homeostaticos del organismo
por estimulos externos (carga externa: ejercicio fisico, medio ambiente fisico y
social, etc.) que provocan respuestas internas (cargas internas: cambios en el
sistema cardiovascular, respiratorio, neuromuscular, etc.) mientras dura el efecto de
la influencia externa.

Estos estimulos repetidos sisteméaticamente durante un espacio de tiempo
prolongado (semanas, meses, afios) originan cambios morfoldgicos, fisiolégicos,
bioquimicos, psiquicos, etc., estables denominados adaptaciones que incrementan
la capacidad de rendimiento del organismo en correspondencia con las
caracteristicas especificas de la influencia externa recibida. Este fenomeno llamado
sindrome general de adaptacion, es valido para todas las actividades de vida del
hombre, pero en el proceso de la Educacion Fisica tiene como uno de sus fines
fundamentales el lograr adecuadas respuestas adaptaciones del organismo al
esfuerzo causado por el ejercicio fisico, los estimulos externos se deben dar en
concordancia con principios pedagdégicos y biolégicos. Aunque lo ideal es que se
incremente el rendimiento por efecto de las cargas externas, es posible que se
llegue a limites bioldgicos en que no haya mas adaptaciones. En estos casos el
proceso se puede dirigir a mantener los logros alcanzados e inclusive, como se da
en el proceso de perderlos temporalmente.

En el desarrollo de la flexibilidad los estimulos externos son los ejercicios de
movilidad articular y los de estiramiento muscular. Las adaptaciones organicas

esperadas se caracterizan por el incremento o mantenimiento de los limites de
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amplitud articular y los de elongabilidad de los tejidos musculo- tendinoso y
ligamentoso ejercitados y consecuentemente, una mayor eficiencia del sistema
musculo esquelético en ambos casos. Esta capacidad fisica tiene factores
condicionantes como la edad, el sexo, medio-ambiente, morfolégicos, fisiolégicos,
mecanicos, etc., una excesiva flexibilidad puede ir en detrimento de un gesto técnico
adecuado. De otra parte, una clase incorrecta de la flexibilidad puede provocar
dafos si se someten los tejidos ejercitados a sobre esfuerzos de movilidad o
estiramiento. Por esto preventivamente se puede entregar en puntos de estiramiento
limite llamado “molestia” o tension, pero no dolor. Aqui es valido el siguiente
comentario si el ejercicio de flexibilidad duele, no sirve. Contrario de los que
tradicionalmente se ha ensefiado.

Todas las articulaciones deben estar preparadas para soportar la maxima amplitud
de movimientos que le puede exigir la clase especifica, hay que conocer para esto
detalles: EI componente maximo de un ejercicio, orden para la ejecucion del mismo,
dosificacion.

Por la gran importancia que tiene la flexibilidad se hace necesario que el nivel de
conocimiento de los profesores sea satisfactorio para un buen desarrollo de los
nifos.

En la practica nos encontramos con tres posibilidades a través de las cuales se
presenta la flexibilidad.

-Flexibilidad anatémica

-Flexibilidad activa

-Flexibilidad pasiva

Como la flexibilidad anatomica designa la amplitud de movimientos de una
articulacion o grupo articular sin que influyan en la modificacion de esa amplitud,
fuerzas interiores o exteriores, pues dependen de su propia constitucion y del
desarrollo alcanzado normalmente.

Este tipo de flexibilidad interesa solamente en la practica deportiva con el objetivo de

conservarla o mejorarla con un indice de buena salud.
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Presenta ciertos rasgos externos e internos como son:

-La amplitud de movimientos se logran a expensas de fuerzas internas, por
consiguiente, junto con el desarrollo de la flexibilidad, también se logra el desarrollo
de la fuerza de aquellos grupos de musculos que participan en la accién y presenta
un caracter agonista.

-Los grupos musculares antagonistas se favorecen con desarrollo de la flexibilidad.
-Los ejercicios generalmente se realizan en contra de la accion de la gravedad.

-Los ejercicios deben tener caracter estatico y dinamico.

La flexibilidad pasiva se refiere a la amplitud de los movimientos que pueda alcanzar
un deportista en virtud de las fuerzas exteriores como son el peso de una parte del
cuerpo por la accion de la gravedad, la ayuda de un compafiero implemento o
aparato. Presenta también ciertos rasgos internos y externos como son:

-Los ejercicios de flexibilidad pasiva no desarrollan la fuerza.

-Los ejercicios de este tipo profundizan mas el desarrollo que en los ejercicios
activos.

-Mejoran la elasticidad y la movilidad articular tanto en los musculos agonistas como
antagonistas.

-Individualmente se realizan de forma general a favor de la accién de la gravedad,
en parejas y grupos que pueden ser realizados en contra de la accion de la
gravedad (con ayuda).

-Los ejercicios de flexibilidad pasiva pueden tener un caracter dinamico y estatico.

El método méas generalizado en la educacion y el deporte para el desarrollo de la
flexibilidad es el ejercicio en el cual la cantidad de repeticiones y la frecuencia juegan
un papel en el rapido y notable desarrollo de esta capacidad no obstante del método
del ejercicio estrictamente reglamentado, existen métodos particulares para el
desarrollo de esta capacidad que se corresponden con las formas en las cuéles se
pueden manifestar la flexibilidad.

Estas son:

Métodos de los ejercicios activos.
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Métodos de los ejercicios pasivos.
Métodos de los ejercicios mantenidos.
Métodos de los ejercicios combinados.

Métodos de los Ejercicios Activos:

Su caracteristica fundamental radica en la ejecucion de ejercicios que presentan un
régimen dinamico, al desarrollar fuerza en grupos musculares y la flexibilidad en
determinada articulacion o grupo articular, asi como la elasticidad en los grupos
musculares antagonistas. Los ejercicios de flexibilidad en el método de os ejercicios
activos aprovechan la inercia y las aceleraciones de los segmentos corporales con el
fin de alcanzar una mayor amplitud de movimientos en la fase final del ejercicio.
Ejemplos de ejercicios:

-Elevaciones reiteradas de los brazos (al frente, atras y lateral).

-Circulo de brazos (al frente, atras, abajo y arriba).

-Elevaciones de piernas y tronco desde apoyo mixto, posiciones acostadas
-Elevaciones de piernas flexionadas y extendidas en diferentes direcciones.

Métodos de los ejercicios pasivos

Su caracteristica fundamental radica en la ejecucion de ejercicios que presentan un
régimen dinamico desarrollandose la elasticidad de los grupos musculares agonistas
y antagonistas, asi como la movilidad articular. Los ejercicios de flexibilidad con el
meétodo de los ejercicios aprovechan la inercia y la aceleracion de los segmentos
corporales influidos por fuerzas exteriores como la acciébn de la gravedad, un
compaiiero o un implemento deportivo.

Ejemplos de ejercicios:

-Con brazos arriba y atrds, movimientos pasivos con ayuda de otro compariero.
-Flexiones del tronco al frente, lateral, arqueo desde la posicion de pie con un
implemento sobre el hombro o sin él.

-Elevaciones en diferentes direcciones con ayuda de otro compariero.

Acostado al frente, elevacién de piernas o tronco con la ayuda de un compafiero.
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Métodos de los ejercicios mantenidos:

Hace referencia a tanto a la flexibilidad activa como pasiva, solo que su coordinacion
exige mantener la postura final (estatica) sin que se produzcan movimientos en el
cierre-abertura particular.

En este método el mantenimiento de la postura final y la utilizacion o no de las
fuerzas interiores determina el tipo de flexibilidad que desarrolla (activa o pasiva).
Ejemplos de ejercicios:

-Elevaciones de brazos atras al mantener el maximo de amplitud con la ayuda de un
compairiero.

-Elevaciones de piernas en diferentes posiciones se mantiene el maximo de amplitud
articular.

-Flexiones profundas al frente y laterales del tronco, se mantiene la posicién final con
o sin ayuda del otro comparfiero.

-Elevaciones de piernas y tronco en la posicién de sentado o acostado se mantiene
la posicion final del ejercicio.

Métodos de los ejercicios combinados:

Con este método se pretende la combinacion de las tres anteriores descrito activo-
pasivo, activo-mantenido y activo-pasivo-mantenido.

Este método favorece la accidon energética de los grupos musculares agonistas tanto
en el régimen dindmico como en el estatico, asi mismo se combina de manera mas
eficiente el desarrollo de la educacion de la flexibilidad tanto activa como pasiva.
Ejemplos de ejercicios.

-Elevaciones reiteradas de piernas y mantener piernas elevadas (Método de los
ejercicios activos mantenidos en su forma activa, articulacion corxofemoral).
-Elevaciones reiteradas de piernas y flexiones profundas del tronco (método de los

ejercicios activos y pasivos, articulacion corxofemoral).
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2.2. METODOLOGIA

2.2.1. Seleccion de sujetos

La poblacién motivo de estudio lo constituyen los 101 educandos pertenecientes al
centro Luis Seijas Echemendia, del municipio Cumanayagua, provincia Cienfuegos.
Mediante un muestreo no probabilistico, se determina una muestra intencional a
partir de los siguientes criterios de seleccion.

Criterio de Inclusién: Se seleccionan los educandos que alcanzan el primer nivel en
las pruebas de Eficiencia fisica.

Criterio de Exclusion: se excluyen los alumnos eximidos parciales y totales de la
Educacién Fisica y los que no alcanzaron el primer nivel general en las pruebas de
Eficiencia Fisica.

De esta manera quedd conformada la muestra de 52 educandos lo que representa el
51% de la poblacion.

Del total de sujetos, 25 alumnos para el 48,1% corresponden al sexo femenino y el
51,9% representado por 27 educandos pertenecen al sexo masculino.

Ademas se trabaja con los dos profesores de Educacion Fisica del centro por la
importancia que revisten en el desarrollo de la investigacion.

2.2.2. Tipo de estudio y disefio

El tipo de disefio empleado en el estudio es no experimental transeccional
descriptivo, ya que se recolectaron los datos en un solo tiempo y espacio. Ademas,
la variable de estudio fue medida una sola vez.

Segun (Hernandez, 2014); en su estudio “Metodologia de la investigacion”, hace
referencia que los estudios descriptivos permiten detallar situaciones y eventos, es
decir como es y como se manifiesta determinado fenédmeno y busca especificar
propiedades importantes de cualquier fenbmeno que sea sometido a analisis, los
estudios descriptivos conciernen y son disefiados para describir la distribucion de

variables, sin considerar hipétesis causales o de otra naturaleza.
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2.2.3- Métodos y procedimientos

En la investigacion se ha utilizado diferentes métodos para la informacion y posterior
analisis de los resultados.

Métodos del nivel tedrico:

Historico-Logico: permitié la basqueda de los fundamentos que antecedieron al
problema cientifico tratado, los resultados histéricos obtenidos, su desarrollo,
significacion y su incidencia en los resultados actuales.

Analitico-Sintético: se emple6 durante el proceso de consulta de la literatura
documentacion especializada y en la aplicacion de otros métodos del conocimiento
cientifico.

Inductivo-Deductivo: Este método facilito la interpretacion de los datos empiricos; asi
como descubrir regularidades importantes y relaciones entre los distintos
componentes de la investigacion.

Métodos del nivel empirico:

El andlisis de documentos: se realiz6 un estudio y andlisis de la literatura
especializada en torno al tema, asi como documentos curriculares: Programas de
Educacion Fisica de los diferentes grados, Orientaciones Metodoldgicas, diagnéstico
de habilidades y capacidades, analisis metodologico de la unidad de estudio,
sistema de clases, plan de clases y de forma directa la clase observada. Ello propicié
la interpretacion, seleccidon y adopcion de posiciones de los autores relativos al tema

que se propone.

La observacion, permiti6 constatar el dominio presentado por los profesores y el
nivel de sistematicidad con qué se trabaja la capacidad flexibilidad en las clases de
Educacion Fisica de los diferentes grados del centro Luis Seijas Echemendia del
municipio Cumanayagua. Para ello utilizé la guia de observacion a clase del tercer

perfeccionamiento del sistema de Educacion en Cuba. (Ver anexo)
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Entrevista semiestructurada: Se realiz6 a los Metoddlogos con el objetivo de
conocer su opinion con relacion a los contenidos que vienen concebidos para el
desarrollo de la flexibilidad en los diferentes programas.

La encuesta como técnica investigativa: Esta permitié conocer el estado de opinion
de los profesores con relacion a que si los contenidos de la capacidad flexibilidad
gue vienen concebidos de los programas satisfacen las necesidades para
incrementar el desarrollo a través de las clases.

Criterio de especialistas: Se utilizara la variante del andlisis por criterio de
especialistas, con el objetivo de conocer los criterios que ofrecen los especialistas
acerca de la propuesta de ejercicios presentado de manera que se perfeccione para
su posterior validacién mediante el preexperimento.

Técnicas estadisticas y procedimientos para analisis de los resultados.

Los datos fueron procesados en el paquete estadisticos de Excel, donde se
utilizaron calculos porcentuales para el procesamiento de los datos recogidos en
dicha investigacion.

2.3. Andlisis de los resultados

2.3.1. Analisis de documentos

Programas de Educacion Fisicay Orientaciones Metodoldgicas.

Los documentos que fundamentalmente se analizaron para la realizacion de esta
investigacion, ademas de la bibliografia que sirvié de base al marco teorico, fueron
los relacionados con los Programas de Educacion Fisica y Orientaciones
Metodolégicas, y como documentos rectores las pruebas de percentil 90 del curso
2022- 2023, asi como el diagnostico de capacidades del curso 2023 - 2024 En ellos
se pudo constatar de forma secuenciada y en cada uno de los grados que en los
contenidos que hacen referencia a la flexibilidad en el plan tematico carecen de un
numero considerable de ejercicios que suplan las necesidades de desarrollo de la
capacidad antes mencionada en los diferentes planos musculares, en los grados
segundo, tercero y cuarto se toma como basamento trabajar con los ejercicios del

grado anterior donde se incremente un mayor grado de complejidad y se potencie el
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trabajo en parejas, en los demas grados solo aparecen pocos ejercicios, sin utilizar
variantes para desarrollar los diferentes planos musculares, otros de los aspectos
gue se constatan es que en la dosificacién de los contenidos aparece la presencia
de esta tematica pero no asi los ejercicios para potenciarla.

En las orientaciones metodoldgicas de cada uno de los grados no hace referencia a
las diferentes formas de clasificacion de la flexibilidad, no aluden sobre su
importancia y en un menor grado en su incidencia en el desarrollo de las demas
capacidades.

Otros de los aspectos que, en ninguno de los programas, ni en las orientaciones
metodoldgicas se hace referencia es a los métodos para el desarrollo de esta
capacidad, ni tampoco se refieren a la dosificacion de los ejercicios, ni al nUumero de
repeticiones, ni al tiempo de ejecucién, por ultimo se analizan los resultados de las
pruebas de Eficiencia Fisica del curso anterior donde mostramos los resultados a
continuacion.

Resultados de las pruebas del percentil 90 en el curso 2022- 2023 y el diagnostico
de capacidades en curso 2023-2024 donde han arrojados resultados muy similares.
Al aplicar el diagnostico y prueba de eficiencia fisica en el curso 2023/2024 se
constata que el 100% de la muestra estudiada no vencen la normativa nacional, ni
alcanzan los requisitos para cumplir lo establecido por el percentil y ser
seleccionados educandos talentos en la prueba objeto de estudio.

Para un mejor analisis de los resultados se analizan los mismos en cada uno de los
grados, en primero se diagnosticaron 10 estudiantes y 8 vencen las pruebas
iniciales, aunque el 0% no superan la normativa nacional y ninguno es seleccionado
talento deportivo en la capacidad estudiada, en el caso de segundo grado se
comprueban 8 educandos y los resultados son similares, 6 de ellos logran vencer las
pruebas iniciales aunque la totalidad no cumplen con lo establecido en la normativa

nacional y por ende no son seleccionados talentos en la prueba.
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En el tercer grado se estudian 9 educandos, de los cuales 5 de ellos no logran
vencer las pruebas iniciales y la totalidad no cumplen con lo establecido en la
normativa, por ende, no son cumplidores del percentil.

En los alumnos de cuarto grado se seleccionan 10 educandos y 6 de ellos logran
vencer el diagnostico inicial, ninguno logra cumplir con los indicadores establecidos y
de igual manera a los grados anteriores no son seleccionados educandos
cumplidores del percentil.

En el caso de quinto y sexto grado se comprobaron 14 educandos donde 10 de ellos
logran vencer las pruebas iniciales, pero la totalidad no cumplen con la normativa
nacional establecida ni con el percentil donde no son seleccionados educandos
talentos en la prueba estudiadas.

2.3.3. Resultados de la observacion

Aplicacion de la metodologia.

En los indicadores que componen el instrumento, se observan todos los
comprendidos en la guia de observacion a clases aplicada en el tercer
perfeccionamiento del sistema nacional de educacion en Cuba.

Se evaluardn cada uno de la dimensiones con sus respectivos indicadores y se
constatara si se aprecian, si, se aprecian parcialmente y si no se aprecian y
finalmente se determinara si procede o no los indicadores de cada una de las
dimensiones.

Las observaciones a clase se realizan individualmente y se seleccionan a 2
profesores del nivel primario. Todas se realizaron en horario de la mafnana en turnos
de clase de Educacion Fisica, se crearon las condiciones materiales y
motivacionales para lograr los resultados deseados.

El autor se dedicé a observar las clases de las diferentes unidades de estudio en
cada uno de los grados para constatar como se aprecian los diferentes indicadores
en la asignatura Educacion Fisica y asi expresar si se manifiestan o no los ejercicios

para el desarrollo de la flexibilidad en las clases observadas y de esta manera
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valorar los conocimientos de los docentes y los educandos con relacion a esta
tematica.

En la observacion se tuvieron en cuenta nueve dimensiones y diecinueve
indicadores a los cuales se les dieron las siguientes categorias si se aprecian — se
aprecian parcialmente — no se aprecian y no procede para de esta forma ser
evaluados en el desarrollo de sus procesos.

Describiendo la dimensién que alude sobre la correspondencia de las actividades
con el fin, los objetivos del nivel, el grado y las caracteristicas psicopedagdégicas
en los educandos en la etapa si se aprecia en las 30 clases observadas.

Con relacion al tratamiento correcto y actualizado del contenido instructivo —
educativo en la totalidad de las clases visitadas se constata parcialmente y el
tratamiento contextualizado - interdisciplinario e integrador del contenido solo se
aprecia en diez de ellas y en las veinte restantes no se aprecia, con relacion al
tercer indicador de esta dimensién solo seis docentes exigen la correccion en las
respuestas en los educandos diez lo hacen parcialmente y en catorce clases no se
constata que lo hagan.

En relacion a la tercera dimension a la cual se le brinda gran importancia por la
relacion directa que mantiene con el tema de investigacion también se observan tres
indicadores los que se comportaron de la siguiente manera con relacion a la
aplicacién de los métodos y procedimientos solo se aprecia en cuatro procesos de
forma parcial, no se aprecia en dieciocho clases y no procede en ocho de ellas por lo
que se declara como uno de los indicadores méas afectado en la investigacion.

En el trabajo cooperativo, la socializacion y la direccion del proceso sin anticiparse a
los juicios y razonamientos en los educandos solo se aprecia parcialmente en cuatro
clases observadas en veinte no se aprecia y en seis de ellas no procede.

En el indicador que refiere a la seleccion adecuada, racional y productiva de los
medios de ensefianza solo se aprecian en diez de las actividades observadas y en

veinte se observan de forma parcial.
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En cuanto a si se promueve una comunicacion positiva, de afecto, respeto y si se
logran las condiciones higiénicas sanitarias solo se constata en diez procesos
visitados y en veinte se evidencian de forma parcial.

Por otra parte, en la dimensién que data sobre la motivacién y orientacion solo en
seis clases se logra el aseguramiento de las condiciones previas, en catorce lo
realizan de forma parcial, en cinco procesos no se aprecian y en los cinco restante
no procede.

Con respecto a la atencion diferenciada de las necesidades y potencialidades solo
se aprecia en cinco clases observadas en veinte lo realizan parcialmente y en cinco
no se pudo constatar.

En la dimensidn que refiere a la aplicacion de los niveles de ayuda solo se constata
en siete procesos visitados en veinte de ellos se aprecia parcialmente en dos de
ellos no se aprecia y uno no procede.

En la dimension que describe el control y la valoracién de las tareas en la clase solo
se aprecia en siete de ellas, en trece se evidencian de forma parcial, en ocho no se
aprecian y en dos de ellas no proceden.

En la dltima dimensién que refiere si en las clases observadas en la investigacion se
constata el trabajo con los ejercicios para el desarrollo de la capacidad fisica

flexibilidad no se aprecia en ninguna de las clases.

A modo de conclusién se acota que esta es una de las causas principales de los
resultados negativos que se presentan en el desarrollo de las pruebas de eficiencia

fisica al término del curso escolar.

2.3.4. Resultados obtenidos de la encuesta a los profesores de Educacion
Fisica.

La encuesta aplicada se realiz6 con el objetivo de conocer el estado de opinién de
los profesores con relacion a que si los contenidos de la capacidad flexibilidad que
vienen concebidos en los programas satisfacen las necesidades para incrementar el

desarrollo a través de las clases, con relacion a la pregunta #1 dos profesores que
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representan el 100% conocen el concepto de flexibilidad. En cuanto a la pregunta #
2 que hace referencia a qué si conocen los métodos para educar la flexibilidad el
100% expresa que no, en la pregunta # 3 aluden qué si los contenidos que se
ofertan en los programas de Educacion Fisica con relacion a la capacidad flexibilidad
contribuyen a su desarrollo, los 2 profesores responden de forma negativa lo que
representa un 100% ya que los mismos carecen de una variedad de ejercicios que
potencien el desarrollo de esta capacidad y ademas que contemplan un niumero muy
reducido de ejercicios para todos los grupos musculares de los estudiantes.

Otros de los aspectos que hacen alusion los 2 profesores es que los pocos ejercicios
gue se contemplan en los programas no son dinamicos, ni variados y no se
relacionan con los diferentes planos musculares. En cuanto a la pregunta # 5 que
plantea qué si ellos consideran que fuera importante una propuesta de ejercicios
para contribuir al desarrollo de esta capacidad en los educandos del centro Luis
Seijas Echemendia, los 2 profesores que representa el 100% responde que si, en
primer lugar porgue no existe en el municipio un material bibliografico que tenga los
contenidos que propicien el desarrollo de esta capacidad en los diferentes grados
del nivel educativo, de otro lado seria de gran importancia un material con estas
caracteristicas ya que segun los diagnésticos en los ultimos afios y en las pruebas
de eficiencia fisica esta es una de las capacidades que en sentido general sus
resultados no son del todo eficientes.

2.3.5. Resultados obtenidos de la entrevista a los metodélogos de Educacién
Fisica.

Otro de los instrumentos aplicado en la investigacion fue la entrevista al personal
directivo de la Educacion Fisica en el municipio Cumanayagua, el mismo esta
conformado por 3 metoddlogos municipales y un jefe de departamento, en la guia de
pregunta que se le realiza con relacion a la pregunta # 1 que trata sobre el tiempo
gue llevan desempefiandose como personal de direccién en la Educacion Fisica, los
4 expresan que presentan una experiencia basta en la tarea donde tienen un

dominio integral en cuanto a su desempefio. Con relacidn a la interrogante # 2 los 4
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representantes manifiestan que les gusta la tarea con relacion a la direccion de la
Educacion Fisica en el municipio, pero no estan satisfechos con los resultados
obtenidos en el desarrollo y la implementacién de esta capacidad en la asignatura,
en los diagndsticos y en las pruebas realizadas.

En la pregunta # 3 que refiere a los resultados que se esperan en el cumplimiento de
los objetivos de esta capacidad al concluir el curso escolar opinan que no se
cumpliran de forma integral ya que no existen los requerimientos basicos esenciales
para su cumplimiento y ademas que el trabajo que se realiza no es de forma
sistematica en los diferentes grados.

Entre las causas que afectan el desarrollo de esta capacidad esta la falta y variedad
de contenidos, desconocimiento de los conceptos y métodos para educar la
flexibilidad.

No se realizan actividades de forma sisteméatica para el desarrollo de la flexibilidad,
otros de los aspectos que afectan el desarrollo de esta capacidad lo constituye la
ausencia de los contenidos en los programas de estudio y especificamente los
ejercicios para los diferentes grupos musculares.

En cuanto a la interrogante # 6, los 4 directivos manifiestan que seria beneficioso el
aporte de una propuesta de ejercicio que contengan un mayor niamero de variantes
para desarrollar la capacidad de forma integral.

En la pregunta # 7 hace mencion qué si en las actividades visitadas se aprecia un
trabajo sistematico dandole tratamiento a los contenidos de dicha capacidad, los 4
representantes responden que no, que solo en ocasiones violan de esta manera lo
establecido en los programas y orientaciones metodologicas.

Con relacion a las recomendaciones que se pueden sugerir seria de gran interés
editar una propuesta de ejercicios que contemple un mayor niumero de variantes
para incrementar el contenido a impartir en las clases de Educacion fisica.

Trabajar sistematicamente a través de la clase los diferentes grupos musculares
para asi incrementar la flexibilidad en un plano general y por Gltimo disefiar

preparaciones metodologicas donde tengan implicitos los diferentes contenidos de la
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capacidad por citar algunos la concepcion general de la misma, su clasificacion,
meétodos y procedimientos para su desarrollo.

2.4. Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la flexibilidad en
los educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio
Cumanayagua.

“La ciencia esta en conocer la oportunidad y aprovecharla: es hacer lo que conviene
a nuestro pueblo, con sacrificio de nuestras personas; y no es hacer lo que conviene
a nuestras personas, con sacrificio de nuestro pueblo”

José Marti.

2.4.1. Fundamentaciéon de la propuesta de ejercicios para contribuir al
desarrollo de la flexibilidad en los educandos del centro Luis Seijas
Echemendia del municipio Cumanayagua.

En el marco tedrico el autor ha explicado el porqué de la realizacibn de estos
ejercicios y su importancia para el desarrollo de la capacidad flexibilidad y su
incidencia en las demas capacidades, por lo que se debe enunciar que todo esta
propuesta tiene bases, leyes, principios y categorias tales como:

- Las leyes de la dialéctica materialista.

- Bases socioldgicas.

- Bases psicologicas.

- Categorias pedagdgicas.

- Principios fisiologicos.

Una vez dado a conocer el basamento teérico en el que se enmarca la propuesta de
ejercicios se puede mencionar que la misma va hacer de gran importancia, y se
detallara a continuacion.

La propuesta de ejercicios que el autor propone contribuira en gran medida al
desarrollo de la capacidad flexibilidad en los diferentes grados de ensefianza
primaria en la escuela Luis Seijas Echemendia del municipio de Cumanayagua en

la asignatura Educacion Fisica, ademas de elevar el nivel de conocimiento de
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alumnos y profesores en cuanto a la importancia que reviste el mismo para el

desarrollo integral del hombre.

Al tener en cuenta que la propuesta de ejercicios esta basada en todos los

fundamentos teoricos antes mencionados se pueda llevar a cabo el trabajo

propuesto, es necesario su organizacion, que independientemente que existan

algunos ejercicios establecidos en los programas, es necesario que se implementen

los propuestos de forma sistematica, que tengan una correcta intencion, terminacion,

amplitud y que se pueda generalizar.

Es por ello que la propuesta de ejercicios respondera a la necesidad que existe de

potenciar el desarrollo de la capacidad flexibilidad en los diferentes grados de esta

institucion educativa.

2.4.2. Presentacion de la propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo

de la flexibilidad en los educandos del centro Luis Seijas Echemendia del

municipio Cumanayagua.

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la flexibilidad en los educandos del centro Luis

Seijas Echemendia del municipio Cumanayagua.

Participantes: Educandos de primero a sexto grado del centro Luis Seijas

Echemendia del municipio de Cumanayagua Profesores de Educacion Fisica de

Cumanayagua, personal de direccién en el municipio.

Ejercicios para la educacion de la flexibilidad

Individuales.

Para hombros.

1. Desde la posiciéon de parados brazos laterales, pequefos circulos laterales de
brazos hacia el frente y hacia atras.

2. Desde la posicion de parado con brazos laterales, realizar circulos de brazos al
frente y atras.

3. Desde la posicion de parado, con brazos arriba, realizar circulos de brazos hacia

el frente y hacia atras.
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Desde la posicion de parados las piernas separadas y los brazos laterales
flexionados al pecho, realizar doble empuje con el brazo derecho extendido al
lateral y atras y luego arriba con igual empuje. Repetir el movimiento con el brazo
izquierdo.

Desde la posicién de parado, piernas separadas, un brazo arriba y el otro abajo,
realizar movimientos alternos de brazos hacia arriba y hacia abajo.

Parado frente a una pared, brazos al frente y las manos apoyadas sobre ella,
realizar flexion del tronco al frente, se mantiene la cabeza entre los brazos
extendidos.

De apoyo mixto de frente, realizar flexion de piernas, se mantienen los brazos
extendidos.

De la posicion de parado con brazo arriba, realizar circulos de brazos hacia
adentro y hacia afuera.

Sentado, pasar al apoyo sobre una pierna que se flexiona y la otra estara
extendida al frente, para realizar doble empuje sobre los hombros, alternar con

ambas piernas.

Ejercicios para el tronco

1.

© N o O

De la posicion parado, manos a la cintura realizar arqueo, llevar brazos atras a
tocar con las manos los talones.

Parado con brazos arriba, realizar flexion completa del tronco al frente, pero
apoyar las manos a los lados de los pies.

Sentado con brazos arriba, flexion del tronco al frente.

Sentados, piernas en esparranca y brazos arriba realizar, flexion del tronco al
frente.

Mantener la posicion de sentado flexionado.

Acostado al frente con brazos arriba, realizar arqueo.

Parado, manos en la cintura, realizar circulos amplios de la cadera.

Parado, brazo izquierdo arriba y la mano derecha en la cintura, realizar flexiéon

lateral a la derecha y luego a la izquierda, alternadamente.
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9.

Desde la posicion de piernas separadas, brazos laterales, realizar giro hacia la
derecha para realizar arqueo con empuje de brazos arriba. Realizar por ambos

lados.

10.Desde la posicion de parado con las piernas en esparranca, brazos arriba,

realizar flexion del tronco al frente.

11.Desde la posicion en cuclillas y manos apoyadas en el piso, extender las piernas

a tomar la posicién de flexion completa.

12.Flexion del tronco, brazos extendidos, movimientos de los brazos arriba y abajo.

Ejercicios para las piernas.

1.

De la posicién parado con piernas separadas, brazos laterales, hacer asaltos
laterales hacia la derecha e izquierda.

De la posicion de parado con piernas separadas, brazos arriba, llevar una pierna
al frente y arriba y dar una palmada por debajo de ella. Repetir con la otra pierna.
Parado con brazos laterales, llevar pierna al frente y al lateral alternadamente.
Parado, con brazos abajo, llevar piernas atras coordinadamente con brazos
arriba.

De la posicion de parado, con brazos arriba, flexionar el tronco al frente, a la vez
gue se lleva una pierna atras, mantener la posicion (balanza de frente).

De parado con brazos arriba, flexién lateral del tronco a la derecha y pierna
lateral izquierda. Mantener la posicién, trabajar con ambas piernas. (Balanza
lateral).

Acostado lateral con brazos arriba, llevar una pierna al lateral. Realizar con
ambas piernas.

Desde la posicion de sentado, con una pierna flexionada hacia atras y la otra
extendida, brazos arriba, realizar flexion del tronco al frente. Cambiar la posicion
de las piernas alternadamente.

Desde parado con manos a la cintura, realizar asaltos al frente con doble empuije.
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10.De la posicion de asalto al frente profundo y las manos apoyadas en el piso,
realizar varios empujes a la vez que se separan mas las piernas, alternar con
ambas piernas.

11.De la posicion de asalto lateral, manos a la cintura, realizar empujes a la vez que
se separan mas las piernas, alternar por ambos lados.

Ejercicios en pareja.

Ejercicios paralos hombros.

1. Los compaferos, uno al lado del otro, con agarre de las manos internas por
debajo y las externas arriba, ambos a la vez realizaran un paso lateral a ocupar la
posicion de asalto. Alternar por ambos lados.

2. Sentado con brazos atras, el compafiero a su espalda lo toma por los brazos
para halarlo progresivamente hacia arriba.

3. Parados de frente con las manos cogidas, desde brazos al frente, realizar los dos
a la vez media vuelta sin soltarse las manos, volver de nuevo a la posicion inicial
de igual forma y asi sucesivamente. Realizar por ambos lados alternadamente.

4. Desde la posicién de parado, de espaldas, las manos agarradas desde brazos
laterales abajo, llevarlas arriba.

5. Un compafiero de pie con las manos apoyadas en los hombros de su pareja, la
cual se encuentra en posicién de flexién del tronco al frente, con los brazos arriba
y las manos apoyadas en la cintura de su comparfero, que realizard empujes
sobre los hombros (no flexionar los brazos).

6. Un compariero sentado con brazos arriba, el otro en asalto al frente a su espalda,
le sujeta los brazos y se los lleva atras.

7. Un compafero sentado, con brazos laterales flexionados a la nuca, el otro
parado a sus espaldas, lo sujeta por los codos para llevarlos atras con doble
empuje.

8. Parados de espalda, y con las manos agarradas desde brazos arriba, realizar a la
misma vez un paso al frente a la posicion de asalto. (Mantener brazos

extendidos).
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Ejercicios para el tronco.

1. Un compariero acostado atras las piernas flexionadas, y separadas, brazos arriba

flexionados, extender ambos para realizar arco. Esto con la ayuda de su pareja,
gue lo sujetara por la cintura.

Los compaiieros sentados frente a frente, piernas en esparranca y las manos
cogidas desde brazos al frente, realizar flexion del tronco al frente
alternadamente.

idem al anterior, pero las piernas unidas.

Parados, de espalda uno del otro, con brazos arriba y separados una distancia
prudencial, realizardn arqueo a la misma vez a hacer contacto con las manos.

De espalda, uno del otro, parados con piernas en esparranca y el tronco
flexionado al frente, se cogeran las manos por entre las piernas para halarse de
forma alterna simultanea.

Realizar arco con ayuda desde la posicion de parado, con brazos arriba.

De espaldas, parados con piernas unidas y las manos cogidas desde brazos
atras, realizar ambos a la vez, flexion del tronco al frente.

Un compafero acostado de frente con brazos arriba, su pareja parado sobre él,
con piernas en esparranca y el tronco flexionado al frente para sujetarlo con
ambas manos por las axilas y asi halarlo hasta la posicion de arqueo.

Un compaiiero arrodillado con brazos arriba, el otro a su espalda en posicién de

asalto al frente lo toma por los brazos, halarlo hasta la posicion de arqueo.

10.Un compafiero sentado con brazos arriba, el otro a su espalda parado y las

manos apoyadas en ella lo empuja hacia abajo para realizar flexion del tronco al

frente.

Ejercicios para las piernas.

1.

De frente cada comparfiero parado con manos agarradas desde brazos al frente,
llevar ambos una pierna atras a la misma vez.
De frente cada comparfiero, piernas separadas y manos tomadas desde brazos al

frente, realizar asaltos laterales hacia direcciones contrarias.
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3. De frente cada compafiero, con manos sujetas, desde brazos laterales, llevar
piernas al frente y arriba alternadamente.

4. Un comparfiero parado con brazos abajo, el otro de lado a él con una mano la
agarra una pierna y la otra se la sitla sobre la cadera y asi le llevara la pierna al
frente a la mayor altura posible. No podr& flexionar las piernas. Realizar con
ambas piernas.

5. idem al anterior, pero situado de frente a su compafiero, para llevarle la pierna al
lateral.

6. Sentado con piernas flexionadas y la planta de los pies hace contacto, su
compafiero de frente a él, en cuclillas, empujara hacia abajo las rodillas con
ambas manos.

7. Desde la posicion de parado con piernas separadas y de espalda con brazos
arriba, sujetandose por las manos, realizar asaltos al frente.

8. De espalda, con brazos atras, flexionados y entrecruzados llevar los dos a la vez,
piernas contrarias al frente, realizar con ambas piernas.

9. Acostado atrds con brazos laterales, el compafiero en cuclillas a su lado lo
tomara con ambas manos por una pierna para llevarla al frente y arriba.
Realizarlo con ambas piernas.

10.Acostado al frente con brazos laterales, el compafiero en cuclillas a su lado lo
tomara, con ambas manos por una pierna para llevarla atras. Realizarlo con
ambas piernas.

11.Acostado lateral, las manos apoyadas en el piso, su pareja al lado en cuclillas le
agarrara por una pierna, para llevarla al lateral. Realizar con ambas piernas.

12.Un comparfiero en posicion de asalto al frente, el otro parado a su lado lo
empujara por los hombros. Realizar por ambas piernas.

Ejercicios con cuerda para la Educacion de la flexibilidad.

Ejercicios Individuales.

Ejercicios paralos hombros.
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Desde la posicion de parado, brazos laterales y arriba, con la cuerda sujeta,
realizar disloque de hombros. Segun las posibilidades del alumno, se puede
disminuir poco a poco la distancia entre los brazos.

Desde la posicion de parados, brazos al frente, sujetar la cuerda, pasar una
pierna por encima de la cuerda y apoyarla, pasar la otra y dislocar al frente.
Desde la posicion de parado con brazos laterales arriba, llevar brazos hacia los
lados alternadamente, sin flexionar el tronco.

Parado, brazos laterales arriba, sujetar la cuerda, realizar circulos de brazos

alternos por ambos lados.

Ejercicios en pareja.

Ejercicios paralos hombros.

1.

Un compafiero sentado con brazos atras, sujetar la cuerda por el centro, el otro
parado a su espalda, agarra la cuerda por los extremos para halarla hacia arriba.
idem al anterior, pero desde brazos arriba, halar hacia atras.

De frente y parados, sujetar con ambas manos la cuerda, desde brazos al frente,
realizan los dos a la vez media vuelta, efectuar nuevamente en esta posicion lo
mismo y asi sucesivamente.

Parado, con brazos arriba, sujetar la cuerda por el centro, el otro parado a su
espalda, agarrard la cuerda por los extremos para halar hacia atras.

Parado con brazos arriba, la cuerda sujetada por un extremo, por el otro lo hara
el compafero, que se encuentra parado, a su lado, en igual forma para halarla
ambos hacia el mismo lado, alternar el movimiento, no flexionar el tronco.
Acostado al frente con brazos atras, sujetar la cuerda por el centro, el compafiero
parado junto a su cabeza, agarrara la cuerda por los extremos para halarla hacia
arriba, no separar el tronco del piso.

De frente, parados con brazos arriba sujetar la misma cuerda, realizar circulos de
brazos.

De espaldas, parados, con brazos arriba, sujetar la cuerda, ambos dar un paso

contrario al frente a la posicion de asalto alternar por las dos piernas.
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9. De frente, parados con brazos arriba, sujetar la cuerda, llevar alternadamente
brazos de arriba a atras.
10.De espalda, parados con brazos arriba, sujetar la cuerda, realizar circulos de
brazos.
2.5. Resultados obtenidos en la consulta a especialistas.
Se aplicé una encuesta a especialistas (Anexo 3) para conocer algunas de sus
opiniones sobre la investigacion realizada. EI 100% de los especialistas encuestados
plantean que la propuesta de ejercicios (ver anexo 5) tiene una utilidad inmediata,
pues los profesores adquiriran un material auxiliar que los dotes de los ejercicios que
incremente el desarrollo de la flexibilidad en los diferentes grados y ensefianza en la
asignatura de Educacion Fisica. Los encuestados, una vez revisado la propuesta y
revisado los programas de Educacion Fisica y orientaciones Metodologicas, asi
como la bibliografia de la Condicion Fisica, el 100% plantean que estd acorde con
los programas de Educacién Fisica de las diferentes grados y puede aportar un
mejor desarrollo de la capacidad flexibilidad y contribuir al desarrollo de las demas
capacidades. Los aspectos evaluados fueron sometidos a una escala valorativa en
aceptable, muy aceptable, poco aceptable e inaceptable y ¢por qué? En cuanto al
porqué de las interrogantes el 100% plantea que la propuesta de ejercicios para
contribuir al desarrollo de la flexibilidad en las clases de Educacion Fisica en los
diferentes grados esta al alcance de todos, es aplicable y se ajusta para cualquier
grado en la ensefianza. El 100% plantea que existe una estrecha relacién con los
programas, ya que dandole cumplimiento a la propuesta se mejoran las condiciones
desde el punto de vista estructurar en cuanto a la oferta de contenidos
incrementandose y proporcionandole un mayor desarrollo de la capacidad.
-Sugerencias
Luego de analizar los resultados los especialistas emitieron algunas opiniones y
sugerencias, dentro de las se encuentran las siguientes:
La propuesta de ejercicios cumple con los requerimientos practicos, tedricos,

funcionales y estéticos fundamentales para el cumplimiento de su objetivo.
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Se caracteriza por su asequibilidad, creatividad, contextualidad y utilidad para los
educandos y profesores de Educacion Fisica de los diferentes grados de este nivel
educativo.

Tiene un excelente orden, con una buena organizacion de los ejercicios propuestos.
Puede utilizarse como elemento de motivacion para despertar el interés de los
alumnos y profesores para mejorar sus condiciones fisicas.

Los especialistas encuestados gozan de prestigio en cuanto al trabajo de la Cultura
Fisica. Los encuestados son Profesores de Educacion Fisica, la jefa del
departamento de inspeccidon con vasta experiencia en este tipo de labor: Cinco
Master en Actividad Fisica en la comunidad, Cuatro Licenciados en Cultura Fisica,
todos con mas de veinte cinco afios de labor. Uno de los docentes tiene la categoria

de instructor.
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Ill. CONCLUSIONES

3.1. Conclusiones.
> El estudio realizado permitié disefiar una propuesta de ejercicios para contribuir
al desarrollo de la flexibilidad en los educandos de la escuela primaria Luis Seijas

Echemendia en el municipio Cumanayagua.

» El andlisis de los documentos realizado arrojo que el desarrollo de la capacidad

flexibilidad en los educandos del centro Luis Seijas Echemendia es insuficiente.

» La ausencia de bibliografia, de ejercicios en los planes tematicos, de trabajo
sistematico, del tratamiento metodolégico, el poco uso de variantes,
desconocimiento de los métodos y dosificacion de los ejercicios, son las causas
gue obstaculizan el desarrollo de la flexibilidad en los educandos del centro Luis

Seijas Echemendia del municipio Cumanayagua.

> Los especialistas consideran (til la propuesta, esta acorde con los programas de
la institucion y se puede aplicar segun criterios de los mismos, que sugieren tiene
importancia para el desarrollo de la capacidad flexibilidad y las demas

capacidades.
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3.2. Recomendaciones

» Aplicar la propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la flexibilidad en los
educandos del centro Luis Seijas Echemendia del municipio de Cumanayagua y asi

elevar los resultados de las pruebas de percentil 90 y el diagnéstico de capacidades.
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ANEXOS
Anexo # 1 Diagnostico de las Pruebas de Eficiencia Fisica Iniciales y finales en
el curso 2023/2024

No | Nombres y Apellidos Sexo | Grado | Pl | PF | Normativa
1 | Anyeli Gbmez Zamora F ler 20 | 23 24
2 | Thalia Gonzales Fuente F ler 17 | 20 24
3 | Amanda Echeverria Rieche F ler 19 | 20 24
4 | Isabela Morales Macias F ler 21 | 22 24
5 | Valeria Pérez Rodriguez F ler 20 | 21 24
6 | Vanesa Urdanivia Castellon F ler 20 | 20 24
7 | Robin Aguilar Castellén M ler 17 | 18 24
8 | Naikiel Viera Berrueta M ler 19 | 22 24
9 | Yander Cardenas Lopez M ler 18 | 18 24
10 | Ernesto Lorenzo Dias M ler 12 | 15 24
11 | Alain Cairo Sarduy M 2do 18 | 19 24
12 | Yonael Capote Suarez M 2do 10 | 10 24
13 | Gabriel Hernandez Jiménez M 2do 14 | 20 24
14 | Deres Mufioz Montes de Oca M 2do 8 | 17 24
15 | Darianna Cabrera Carpio F 2do 14 | 20 25
16 | Debora Couto Silveira F 2do |20 | 20 25
17 | Meily Garcia Chaviano F 2do 12 | 20 25
18 | Angélica Iglesias Dominguez F 2do 12 | 16 25
19 | Ernesto A Fajardo Rojas M 3ro 18 | 18 24
20 | Cesar Macias Diaz M 3ro 20 | 22 24
21 | Yonael Gracia Rodriguez M 3ro 21 | 22 24
22 | Alejandro Arbolay Dias M 3ro 20 | 25 24
23 | Danyer Gonzales Castellanos M 3ro 18 | 18 24
24 | Debora Cisneros Fuente F 3ro 14 | 14 26
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25 | Jesaelis Galvez Valladares F 3ro 25| 25 26
26 | Damaris Sanchez Rodriguez F 3ro 18 | 20 26
27 | Eva luna Placeres Chacon F 3ro |15 |15 26
28 | Jorge Yendri Calderon Monzon M 4to 22 | 25 25
29 | Isac Arregoitia Gracia M 4to 20 | 20 25
30 | Yan Carlos Pérez Méndez M 4to 24 | 26 25
31 | Nelson Lastre Gonzales M 4to 20 | 23 25
32 | Enmanuel Hernandez Jiménez M 4to 17 | 20 25
33 | Liz Yeni Herrera Barrizonte F 4to 17 | 25 26
34 | Ana Barbara Ramirez Escalona F 4to 18 | 21 26
35 | Nataly Arregoitia Castillo F 4to 20 | 20 26
36 | Iriany Sarduy Alvares F 4to 25| 25 26
37 | Angélica Gracia Pérez F 4to 15| 22 26
38 | David Rodriguez Martinez M 5to 21 | 25 27
39 | Gabriel Martinez Diaz M 5to 24 | 26 27
40 | Nayeli Viera Barrueta F 5to 25| 28 28
41 | Yomali Rieche Lopez F 5to 15| 24 28
42 | Pedro Hulloa Echavarria M 6to 25| 25 28
43 | Yordan Arregoitia Ercia M 6to 25 | 27 28
44 | Marcel Dorta Martinez M 6to 27 | 27 28
45 | Jonathan Gonzalez Santander M 6to 22 | 25 28
46 | Halley Castillo Ledn M 6to 25 | 27 28
47 | Diego Diaz Barrueta M 6to 22 | 27 28
48 | Yasmin Arregoitia Garcia F 6to 24 | 25 30
49 | Ariali Curbelo Morales F 6to 26 | 29 30
50 | Analia Garcés Hernandez F 6to 27 | 29 30
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51

Angélica L Torres Diaz

6to

29

29

30

52

Arletis Reyes Cardoso

6to

21

21

30
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Anexo #2: Encuesta a los profesores de Educacién Fisica

Objetivo: Conocer el estado de opinion de los profesores con relacion a que si los
contenidos de la capacidad flexibilidad que vienen concebidos de los programas
satisfacen las necesidades para incrementar el desarrollo a través de las clases.

Se le pide que le preste interés y atencion a la misma y responda de forma
consciente si se conoce que el resultado de esta responde a los intereses de todos y
a los del municipio.

¢, Conoce usted el concepto de flexibilidad?

Si No

¢, Conoce usted los métodos utilizados para educar la capacidad flexibilidad?

Si No

¢ Los contenidos que se ofertan en los programas y orientaciones metodolégicas de

Educacioén Fisica con relacion a la capacidad flexibilidad contribuyen a su desarrollo?
Si No

¢Existen en los programas variedades de ejercicio para educar la capacidad
flexibilidad?
Si No

Considera usted importante una bibliografia que contemple un compendio de

ejercicio. Argumente
Si No
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Anexo # 3: Resultados de la encuesta aplicada a los profesores de Educacion

Fisica
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Anexo #4

INSTITUTO CENTRAL DE CIENCIAS PEDAGOGICAS

GUIA PARA LA OBSERVACION DEL PROCESO DE ENSENANZA-APRENDIZAJE EN LAS
INSTITUCIONES EDUCATIVAS EXPERIMENTALES

Datos generales: GO-1
Institucion: Nivel educativo: Grado: o aficue viga:
Provincia: Municipio: Consejo Popular:

Sector Composicion:
Asignatura Matricula Asistencia Dia Fecha:
Actividad observada: Clase: _ Act. Prog.: __ Juego: __ Taller:__ Excursién:
V.
Tema:
Nombre del docente: Edad:
Formacién: PGI: _ Enformacién: __ Habilitado: __ Habilitado EF____
Lic. en Educ. en una especialidad __ Lic. Educ. Esp. ____ Lic. Educ. Presc.___ Lic.
Educ. Prim.____
Maestro Primario___ Maestro terapeuta Técnico medio educ._ 2 afios___
Otra
Edad: Exp. Educ: Exp. Instit:

Tiempo de la actividad:

Nombre del observador:

Marque por filas, con solo una equis (X), en cada columna, segun corresponda.

Se N
apre 0 No
Se | cia se ro
Dimensiones Indicadores _ . P
alme e
a
nte
Corresponden | 1. Correspondencia de las
cia con el fin, actividades con el fin y los
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Dimensiones

Indicadores

Se

aprecia

Se
apre
cia
parci
alme
nte

No
se

apreci
a

No
pro
ced

los objetivos y
las
caracteristicas
del desarrollo
de los
educandos

objetivos del nivel, grado, ciclo

o afo de vida y con los
objetivos de los programas.
2. Se consideran las

caracteristicas
psicopedagdgicas de la etapa o
momento del desarrollo de los
educandos.

Tratamiento
del contenido
instructivo-
educativo

3. Tratamiento correcto y
actualizado, del contenido
instructivo- educativo

3.1Tratamiento  contextualizado,
interdisciplinar e integrador del
contenido instructivo- educativo

3.2 Exige correccion en las

respuestas

Empleo de los
meétodos y
procedimiento
s

4. Empleo de métodos y
procedimientos que promueven la
busqueda reflexiva, valorativa e
independiente del conocimiento en
diferentes fuentes

5. Se aprecia trabajo cooperativo y
el intercambio en funcioén de la
socializacion de la actividad
individual.

5.1 Dirige el proceso sin
anticiparse a los juicios y
razonamientos de los educandos.

Medios de
ensefanza

6. Seleccion adecuada del sistema
de medios de ensefanza
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Dimensiones

Indicadores

Se

aprecia

Se
apre
cia
parci
alme
nte

No
se

apreci
a

No
pro
ced

7. Se emplea el sistema de medios
de ensefianza de manera racional
y productiva

Clima
psicoldgico

8. Se promueve una comunicacion
positiva y un clima agradable de
afecto, respeto, aceptacion y
colaboracion en las relaciones
interpersonales.

9. Las condiciones higiénicas,
estéticas y fisicas (amplitud,
ventilacion, iluminacion, acustica,
mobiliario) contribuyen a un
ambiente emocional positivo.

Motivacion y
orientacion

10. Se logra motivacion y
aseguramiento de las condiciones
previas a partir del sentido y
significado de la tarea.

11. Orientacién suficiente, precisa
y permanente, con la implicacién
activa de los educandos en el
analisis de las condiciones de la
actividad.

12. Se controla como parte de la
orientacion la comprension de la
actividad que se va a ejecutar

Ejecucion

13. Se atiende diferenciadamente
a las necesidades y
potencialidades individuales y del
grupo, a partir del diagnéstico.

14. Se ejecutan actividades
variadas con niveles crecientes de
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Dimensiones

Indicadores

Se

aprecia

Se
apre
cia
parci
alme
nte

No
se

apreci
a

No
pro
ced

complejidad que propician
reflexion y activacion intelectual.

15. Se ofrecen niveles de ayuda
gue permiten reflexionar y rectificar
el error.

Control y
valoracion

16. Se emplean diferentes formas
de control y valoracion de la
orientacion y ejecucion de cada
tarea.

17. Se realizan acciones que
promuevan el transito gradual a la
independencia y la
autorregulacion.

Formacion de
valores,
habitos y
normas

18. El docente contribuye con su
ejemplo y con el uso adecuado de
estrategias a la formacion y
desarrollo de motivaciones,
intereses, habitos, normas de
comportamiento, actitudes, valores
morales y sentimientos.

19. Se aprecia en los educandos,
cuidado de su apariencia personal,
higiene, orden, organizacion,
disciplina, cuidado de la propiedad
social y los materiales de trabajo.
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Anexo #5

Andlisis cuantitativo de la observacion al proceso docente educativo de las clases

de Educacion Fisica en los diferentes grados del centro Luis Seijas Echemendia

Dimension Se % Se % No se % No %
aprecia Aprecia aprecia proce
Parcial de
mente
Dimension # 1 30 100
Dimension # 2 30 100
Dimension # 3 4 13,33 18 60 8 26,67
Dimension # 4 10 33,33 20 66,67
Dimensién # 5 10 33,33 20 66,67
Dimension # 6 20 14 46,67 16,66 5 16,66
Dimension # 7 5 16,66 20 66,67 16,66
Dimension # 8 7 23,33 13 43,33 8 26,67 2 6,67
Dimension # 9 30 100
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Anexo #6: Entrevista al personal directivo de la Educacion Fisica en el
municipio Cumanayagua.

Objetivo: conocer su opinidn con relacion a los contenidos que vienen concebidos
para el desarrollo de la flexibilidad en los diferentes programas.

Nombre: Profesion:

Lugar donde trabaja:

Afos de experiencia:

1. ¢ Qué tiempo llevas como directivo de la Educacién Fisica?

2. ¢ Te sientes satisfecho con tu desempefio?

3. ¢Qué esperas como resultado en el cumplimiento de los objetivos de esta
capacidad en curso escolar?

4. ¢ Conoce usted algunas de las causas que afectan el desarrollo de la capacidad
fisica flexibilidad durante la clase?

5. Los programas y orientaciones metodolégicas cuentan con el contenido para
potenciar el desarrollo de la capacidad flexibilidad en los diferentes grados de la
ensefianza primaria.

6. Considera usted que seria beneficioso el aporte de una propuesta de ejercicios
para desarrollar la capacidad flexibilidad de forma integral.

7. En los procesos visitados se aprecia la sistematicidad en el trabajo con la
flexibilidad. ¢ Recomendarias algo al respecto?

Otros aspectos de importancia que consideras para, mejorar los conocimientos.
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Anexo # 7
Entrevista a especialistas

Compaifiero (a) , usted ha sido elegido para valorar

la propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la flexibilidad en los
diferentes grados del nivel educativo primario”, que forma parte del trabajo de
investigacion de culminacion de estudios de pregrado de la Lic. En Cultura Fisica.

¢ Esta UD de acuerdo en dar su opinion sobre la misma? Si No

1) ¢ Considera util la propuesta? Si No ¢ Por qué?

2) ¢Esta propuesta de ejercicios estd acorde con los programas de Educacion
Fisica en las diferentes grados?

Si No ¢ Por qué?

3) ¢Reune los requisitos minimos para llevarse a cabo en el municipio
Cumanayagua? Muy Adecuada__ Medianamente Adecuada___ Poco
Adecuada___ Inadecuada ___ ¢Por quée?

4) ¢Cree UD que puede existir relacion entre lo planteado en los programas de
estudio de las diferentes grados y la nueva propuesta de ejercicios?

Si No ¢Por qué?

5) ¢ Es aplicable la propuesta que se presenta?
Siempre A veces Nunca ¢ Por qué?
6) Otros criterios

7) Ud. Debe resumir sus criterios en la siguiente tabla:

Criterios para evaluar la propuesta de | Escala valorativa

ejercicios para contribuir al desarrollo | M.A. A P.A N.A S.A
de la flexibilidad en los educandos
del centro Luis Seijas Echemendia en
los diferentes grados.

Utilidad

Acorde
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Requisitos

Relacion con los programas de

estudio de la Educacion Fisica

Aplicabilidad

Leyenda: MA: Muy adecuada, A: Adecuada, PA: Poco adecuada, NA: No adecuada,
SA: sin aplicabilidad
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Anexo #8

Tabla con los especialistas seleccionados

Nombre y Apellidos Categoria | Categoria | Afios Cargo
Docente | Cientifica | experiencia
Omar Calderin Arbolay MSc 40 Profesor
Jorge Luis Galvez Rivas Licenciado | 34 Profesor
Abel Montes de Oca Curbelo Instructor | MSc 34 Metodologo
Alfredo Mesa Sarduy Licenciado | 42 Profesor
Enidia Soriano Gémez Instructora | MSc 40 Profesora
Miguel Quintero Diaz Licenciado | 47 Metoddlogo
Raiza Reyes Rodriguez Instructora | MSc 29 Jefa del
departamento
de inspeccién
Heriberto Meneses Rodriguez MSc 43 Profesor
Albey Galvez Rivas Licenciado | 29 Profesor
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Anexo # 9
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100 100 100 100
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90 ~ B
80 A B
704 B
60 ~ B
50 A B
40 -
30 -
20- -
10 - B
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Criterios para medir la propuesta de
ejercicios para el desarrollo de la
Flexibilidad

Por cientos

M Utilidad

O Acorde

B Requisitos

Bl Relacién con los programas de la Educacion
Fisica

Bl Aplicabilidad

] Otros criterios




