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RESUMEN EJECUTIVO

La presente tesis se centra en “La flexibilidad corporal en la actividad gimnastica
de los estudiantes de séptimo afio de educacion bésica de la Unidad Educativa
“Caracas” del Canton Tisaleo”. El objetivo principal es entregar a la comunidad
educativa un analisis detallado del problema planteado. Gracias a la investigacion
de campo se procede a la construccién del Marco Tedrico, registrando los
antecedentes previos de esta investigacion, para luego, fundamentar
apropiadamente las variables, en base a la informacién recopilada de libros,
folletos, revistas, e internet, mediante la cual se plantea una hipdtesis: “La
flexibilidad corporal mejora la actividad gimnastica de los estudiantes de séptimo
afio de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton Tisaleo”.
Una vez establecida la metodologia de la investigacion se elaboran los
instrumentos adecuados para el procesamiento de la informacion que sirva para
hacer el andlisis cuantitativo y cualitativo de las variables investigadas,
procediéndose a analizar estadisticamente los datos obtenidos, pudiendo asi
establecer las Conclusiones y Recomendaciones pertinentes, para lograr lo
anteriormente descrito, se recopilé informacién tanto a nivel primario como
secundario. Es importante sefialar que los datos primarios fueron recogidos
directamente en el lugar de los hechos a traveés de cuestionarios y fichas de
observacion a profesores y estudiantes respectivamente, para lo cual se llevaron a
cabo una serie de encuestas y listas de cotejo. En funcion de lo revelado por la
investigacion se procede a plantear una Propuesta de solucidén: “Manual de
actividades para la adecuada utilizacion de la flexibilidad corporal a través de la
actividad gimnastica, enfocada a los estudiantes de séptimo afio de educacién
basica de la Unidad Educativa “Caracas” del canton Tisaleo”. La tesis consta de
seis capitulos en los que se estudiaron distintos topicos segun la importancia que
reportaran a la investigacion.

Palabras clave: Flexibilidad, corporal, actividad, fisica, racional, Coordinacion,
motricidad, capacidades, cultura, recreacion, educacion.

Xiii



TECHNICAL UNIVERSITY OF AMBATO
FACULTY AND EDUCATION
CAREER OF PHYSICAL CULTURE

TOPIC: “THE BODY FLEXIBILITY IN ACTIVITY IN STUDENTS
GIMNASTICA SEVENTH YEAR OF BASIC EDUCATION OF THE
EDUCATION UNIT “CARACAS” CANTON TISALEO.

AUTHOR: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
TUTOR: Mg. Fabricio Lozada

EXECUTIVE SUMMARY

This thesis focuses on “Body flexibility in gymnastics student activity seventh
year of basic education of the Education Unit “Caracas” Canton Tisaleo”. The
main objective is to deliver the educational community a detailed analysis of the
problem. Through field research we proceed to the construction of the theoretical
framework, recording the previous history of this research, then, properly
substantiate the variables, based on information gathered from books, pamphlets,
magazines, and the Internet, in which a hypothesis is proposed: “The body
flexibility affects the student activity gymnastics seventh year of basic education
of the Education Unit “Caracas” Canton Tisaleo”. Once the research methodology
established appropriate tools for processing information useful for quantitative
and qualitative analysis of the variables investigated, proceeding to statistically
analyze the data, being able to establish the relevant conclusions and
recommendations are made, to achieve as described above, information was
collected both primary and secondary level. It is important to note that the primary
data were collected directly into the scene through questionnaires and observation
forms to teachers and students respectively, which were carried out a series of
surveys and checklists. Depending on what is revealed by the investigation
proceeds to raise a proposed solution: "Manual of activities for the proper use of
body flexibility through gymnastic activity, students focused seventh year of basic
education of the Education Unit “Caracas” Tisaleo Canton. The thesis consists of
six chapters in which different topics were studied according to the importance of
the investigation report to.

Keywords: Flexibility, body, activity, physical, rational, coordination, motor
skills, capabilities, culture, recreation, education.
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INTRODUCCION

El trabajo de investigacion estd encaminado a evidenciar la flexibilidad corporal
en la actividad gimnastica de los nifios de séptimo afio de educacién basica de la

Unidad Educativa ‘“Caracas” del Canton Tisaleo.

El trabajo de Graduacion consta de los siguientes capitulos y contenidos:

CAPITULO I, EL PROBLEMA: se contextualiza el problema a nivel macro,
meso y micro, a continuacion se expone el Arbol de problemas con el
correspondiente  Analisis critico, la Prognosis, se plantea el problema, los
interrogantes del problema, las Delimitaciones, la justificacion y los Objetivos

generales y especificos.

CAPITULO II; EL MARCO TEORICO: se sefialan los antecedentes
investigativos, las fundamentaciones correspondientes, la Red de inclusiones, la
Constelacion de Ideas, el desarrollo de las categorias de cada variable y

finalmente se plantea la Hipdtesis y el sefialamiento de variables.

CAPITULO 111, LA METODOLOGIA: se sefala el Enfoque, las modalidades
de investigacién, los tipos de investigacion, la poblacibn muestra, la
operacionalizacidon de variables y las técnicas e instrumentos para recolectar y

procesar la informacion obtenida.

CAPITULO 1V, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: se
presentan los resultados del instrumento de investigacion, las tablas y graficos
estadisticos mediante los cuales ser procedié al andlisis de los datos obtener

resultados confiables de la investigacion realizada.

CAPITULO V, CONCLUCIONES Y RECOMENDACIONES: se describen
la Conclusiones y Recomendaciones de acuerdo al andlisis estadistico de los datos

de la investigacion.



CAPITULO VI, LA PROPUESTA: se sefiala el tema, los datos informativos,
los antecedentes, la justificacion, la factibilidad, los objetivos, la fundamentacion,

el modelo operativo, el marco administrativo y la prevision de evaluacion de la

misma.

Finalmente se hace constar la bibliografia, asi como los anexos correspondientes.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. Tema

“La flexibilidad corporal en la actividad gimnastica de los estudiantes de séptimo

afio de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton Tisaleo”.

1.2. Planteamiento del problema

1.2.1 Contextualizacion

En el Ecuador, el gobierno ha tomado iniciativas para mejorar la
flexibilidad, la elasticidad muscular y movilidad articular, mediante la
inclusion de la actividad fisca en las escuela, incrementando las horas de
Cultura Fisica durante la jornada, como un esfuerzo por mejorar la condicion
fisica, flexibilidad y elasticidad de los estudiantes en general. Con base a la
movilidad articular y a la elasticidad muscular, proporcionando el maximo
recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo a los
nifios realizar acciones que requieran una gran agilidad y destreza. la
capacidad de aprovechar las posibilidades de movimiento de las
articulaciones lo mas éptimamente posible. (Ramos, 2011, pag. 12)

Existen Docentes que no estan preparados didacticamente en cultura fisica para
desempeniar su funcion como maestros, pese a existir iniciativas del estado para
mejorar la condicidn fisica de los estudiantes, incrementando las horas para dichas
actividades; de ahi que surge el gran problema de desconocimiento de la
verdadera utilidad de una actividad gimnastica y el fracaso en la flexibilidad
corporal de los estudiantes que se trata de ensefiar ofreciéndole una nocion para

poder tener un buen rendimiento en la flexibilidad corporal.

En la provincia de Tungurahua también se puede observar que en la
mayoria de instituciones educativas en el area de cultura fisica a la hora de



impartir clases se desarrolla muchas disciplinas, pero ninguna es ejecutada
con propiedad, es decir con una metodologia acorde mediante una
planificacién a conciencia poniendo de manifiesto la pedagogia y didactica
que fortalezca toda actividad fisica trabajado dentro del proceso educacional
en forma eficiente por parte del docente. (Naranjo, 2012, pag. 15)

A nivel de la provincia se ha palpado que algunos Docentes no utilizan
actividades gimnasticas de manera regular, del mismo modo un gran porcentaje
de instituciones educativas no incluyen estas actividades dentro de su curriculo y
aquellos que lo utilizan no lo hacen conscientemente, pues no llevan a cabo una
planificacion previa para desarrollar su flexibilidad corporal, esto esta teniendo

como consecuencia que se den retrasos en el aprendizaje de los estudiantes.

Se puede observar que las instituciones no le dedican la debida importancia a las
actividades gimnasticas ni tampoco le brindan la suficiente atencion al desarrollo
de la flexibilidad corporal en los estudiantes; por lo tanto, seria importante que los
Docentes realizaran actividades de flexibilidad corporal apropiada a las
necesidades y requerimientos de los estudiantes en actividad gimnastica, para que

otro sea su desempefio corporal.

La Unidad Educativa “Caracas” del Canton Tisaleo, provincia de Tungurahua
es una institucion educativa fiscal, a la que acuden un promedio de 120
estudiantes del canton y sus alrededores, su infraestructura es apropiada, pues
cuenta con suficientes aulas, oficina y espacios recreativos asi mismo dispone de

un personal suficiente y capacitado.

La investigadora de forma personal pudo evidenciar que durante las jornadas de
trabajo, especialmente en las actividades de cultura fisica no se desarrolla la
flexibilidad corporal ni tampoco se ejecutan ejercicios que contribuyan a generar
la gimnastica por lo tanto, los estudiantes estan experimentando retrasos en su
aprendizaje, es indispensable entonces la aplicacién de esta técnica para mejorar

este problema.
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1.2.2. Andlisis critico

La inadecuada utilizacion de la flexibilidad corporal en la actividad gimnastica de
los estudiantes de séptimo de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas”
Canton Tisaleo, tiene como una de las causas el desconocimiento de los docentes
de técnicas de flexibilidad corporal, esto ha dado como efecto retrasos en el
desarrollo de la flexibilidad corporal, esto significa que los estudiantes no tendran

una buena flexibilidad para la actividad gimnastica.

Asi mismo los procesos de ensefianza inadecuados de la actividad gimnastica en
la flexibilidad corporal ha provocado dificultades en la flexibilidad corporal en la
actividad gimnastica, por lo tanto en los estudiantes habra dificultades para poder

ejecutar la flexibilidad en la actividad gimnastica.

También existe insuficiente utilizacién de actividades gimnasticas lo que ha
originado un desinterés en los estudiantes en la actividad fisica, eso significa que

los estudiantes no tienen el minimo interés en aprender la actividad gimnastica.

Existen escasos recursos y materiales para el desarrollo de la actividad gimnastica
produciendo una minima aplicacion y manejo de insumo de actividad gimnastica
en el proceso de ensefianza, por lo tanto los estudiantes no podran aprender con

facilidad para poder tener una buena flexibilidad.

1.2.3. Prognosis

De no solucionar el problema de retrasos en el desarrollo de la flexibilidad
corporal se continuara con dificultades en la actividad gimnéstica, se mantendra
el desinterés en los estudiantes en la actividad fisica, se continuara con la minima
aplicacion y manejo de insumo de actividad gimnastica en el proceso de

ensefianza.

Los nifios tendran dificultades de obesidad, desérdenes alimenticios, seguiran

siendo sedentarios y demostrando desinteres en la realizacion de actividades



fisicas, esto ademas iniciando por la falta de motivacién de los padres de familia y
el escaso desarrollo de programas deportivos, competitivos, etc., por parte de la

institucion educativa.

1.2.4. Formulacion del problema

¢Como incide la flexibilidad corporal en la actividad gimnastica de los estudiantes
de séptimo de educacion bésica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton
Tisaleo?

1.2.5. Interrogantes de la investigacion

e ;Queé beneficios aporta la flexibilidad corporal a los estudiantes de séptimo afio
de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton Tisaleo?

e ;Cual es la importancia de la actividad gimnastica en los estudiantes de
séptimo afio de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton
Tisaleo?

e ;Se provee alguna alternativa de solucion a la inadecuada utilizacion de la
flexibilidad corporal y su incidencia en la actividad gimnastica, enfocado a la

Unidad Educativa “Caracas” del canton Tisaleo?

1.2.6. Delimitacion del objetivo de la investigacion

Delimitacién de contenido

Campo: Educativo
Area: Cultura Fisica

Aspecto: La flexibilidad corporal en la actividad gimnastica
Delimitacion espacial
Este trabajo de investigacion se realiz6 en la Unidad Educativa “Caracas” en el

aula de septimo afio, esta institucidn se encuentra ubicada en el caserio Santa

Lucia Centro, Canton Tisaleo, provincia de Tungurahua.



Delimitacion temporal

El proyecto se desarrolld durante el afio lectivo 2014 — 2015.

Unidades de Observacion

Docentes

Nifos

1.3. Justificacién

El presente proyecto de investigacion es importante, puesto que constituye una
herramienta valiosa que contribuira a la flexibilidad corporal de los nifios y nifias
de la Unidad Educativa “Caracas”, en los momentos actuales es necesario

mantener una buena flexibilidad dentro de la actividad gimnastica.

El interés de la presente investigacion es emplear una técnica de flexibilidad ya
que es el anhelo de la investigadora contribuir a los nifios para que mejoren su

condicion fisica y disfruten desarrollando una buena actividad gimnastica.

La utilidad es encaminar a los estudiantes por el gusto, el deseo de poner en
préactica un deporte especialmente la actividad gimnastica en busca de superar la
flexibilidad.

El impacto que causara serd notorio porque los estudiantes de séptimo afio de
educacion bésica que realizaran a la perfeccion y pondran en préactica de forma
correcta la flexibilidad a la hora de realizar la actividad gimnastica y servira de
referencia al resto de educandos de la institucion durante las horas de cultura

fisica.

Los beneficiarios son los estudiantes de septimo afio de educacion bésica que van
a recibir una buena flexibilidad corporal para poder realizar la actividad

gimnastica.



Es factible porque se dispone con todos recursos, materiales, se cuenta también
con suficientes fuentes de informacion y consulta para llevarlo a cabo, ademas del

apoyo de las autoridades, padres de familia y estudiantes.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Determinar la incidencia de la flexibilidad corporal en la actividad gimnastica de
los estudiantes de séptimo de educacidén basica de la Unidad Educativa “Caracas”.

Cantén Tisaleo.

1.4.2. Objetivos Especificos

e Analizar los beneficios que aporta la flexibilidad corporal a los estudiantes de
séptimo afo de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton
Tisaleo.

¢ Identificar la importancia de la actividad gimnastica en los estudiantes de
séptimo afio de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton
Tisaleo.

e Proponer una alternativa de solucidn para la inadecuada utilizacién de la
flexibilidad corporal y su incidencia en la actividad gimnastica, enfocado a la

Unidad Educativa “Caracas” del canton Tisaleo.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes Investigativos

Segun las investigaciones realizadas en la biblioteca de la Universidad Técnica de
Ambato existen trabajos de alguna manera similares al tema propuesto, en la
unidad Educativa Caracas no se ha encontrado ningin dato previo al tema, siendo
asi un trabajo de caracter original, tomando como punto que las investigaciones

similares, que se basan en la variable independiente y dependiente.

Tema: La flexibilidad corporal y su influencia en el aprendizaje del ballet en las
nifias de ocho a dieciséis afios en la escuela del conservatorio de musica y danza la

merced Ambato en la provincia de Tungurahua.

Autor: Lic. Jean Carlos Indacochea Mendoza

Quien al finalizar su trabajo de investigacién llegd a las conclusiones:

e Los maestros no ejecutan una planificacion acorde a las necesidades de
Aprendizaje de las estudiantes, puesto que no existe una metodologia
adecuada que permita potencializar las habilidades y destrezas
psicomotoras en las nifias.

e Dentro de los métodos de alcance de la Flexibilidad se encuentra la
diferentes técnicas, las cuales se hace dificil el reconocimientos de las
mismas, razén por la cual no se trabaja una estructura de formacién para
las nifias, por lo que la utilizacion de las técnicas de elasticidad no
favorecen y no ayudan que dia a dia se logren resultados éptimos dentro
de la danza.

e Las estudiantes refieren que en la practica de algunos ejercicios que
tienen que ver con Split en barra presentan dolor y en algunas ocasiones
lesiones puesto que no ejecuten un control adecuado en la amplitud y
coordinacion de movimiento. (Indacochea, 2013, pag. 58)
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Se puede expresar que las técnicas propuestas por los docentes no han sido del
todo eficaces para el desarrollo de las nifias, tomando en cuenta que para un mejor
desarrollo se necesita técnicas de buen manejo de la flexibilidad para que permita

una excelente elasticidad tomando asi como punto clave tener buenos resultados.

Igualmente se pudo detectar similitud en la variable independiente, en el trabajo

investigativo.

Tema: “La flexibilidad en los fundamentos técnicos del baloncesto del equipo
masculino del colegio “Elias toro Funes” de las categorias superior, media e
inferior de la parroquia Quisapincha del canton Ambato de la provincia de

Tungurahua”

Autor: Wilson Efrén Paredes Ojeda

Quien al finalizar su trabajo de investigacion llegd a las conclusiones:

e Los procesos que emplean los profesores entrenadores en la ensefianza
aprendizaje de los fundamentos técnicos del baloncesto no se sustentan
en orientaciones pedagdgicas didacticas pertinentes.

e Es necesaria la elaboracion de una guia didactica relacionada con
procesos de ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del
baloncesto para mejorar los niveles de ejecucion.

e La guia didactica desde el punto de vista metodoldgico y organizativo en
la labor educativa- deportiva promueve de manera efectiva los niveles de
aprendizaje cognitivo, procedimental y actitudinal. (Paredes, 2012, pag.

78)
Para una buena técnica o coordinacion de baloncesto se puede expresar que se
necesitan diversos puntos, que se relacionan con la elaboracion de una guia
didéctica, siendo esta el punto clave para un buen manejo de técnicas para un

mejor desarrollo.

Igualmente se pudo detectar similitud en la variable dependiente, en el trabajo

investigativo:

Tema: Los procesos de preparacion metodoldgicos de la disciplina de gimnasia y

su incidencia en la flexibilidad de los estudiantes de séptimo afio de educacion
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béasica de la escuela fiscal Espafia de la ciudad de Ambato en el afio lectivo 2008-
2009.

Autor: Gomez Altamirano Silvia Hipatia

Quien al finalizar su trabajo de investigacion llegd a las conclusiones:

e Los Procesos de Preparacion Metodoldgicos de la Disciplina de Gimnasia
le dan al estudiante la posibilidad de aprender y mejorar sus
conocimientos asi como también de mejorar su flexibilidad a su propio
ritmo, siguiendo diferentes caminos segin su propio proceso de
aprendizaje y preparacion.

o La Gimnasia bien utilizada libera al docente de realizar tareas repetitivas,
brindandole la posibilidad de convertirse en un organizador de la
interaccion entre el estudiante y los ejercicios que realizard y ademas
mejora su flexibilidad.

e El utilizar los procesos adecuados, le da la posibilidad al docente de
dedicar mayor tiempo a estimular a sus estudiantes, a atenderlos en forma
individual, a orientar sus dudas y a investigar sobre nuevas técnicas.
(Gomez, 2009, pag. 71)

Se puede expresar que la gimnasia es el método mas eficaz para el desarrollo de
las personas de manera ritmica, expresando que no necesariamente se requieren
técnicas claves, sino al contrario, es la expresion corporal lo fundamental de cada

persona.

2.2. Fundamentacién Filoséfica

La presente investigacion se basa en el paradigma critico propositivo. Es critico
porque analiza la realidad del problema de la inadecuada flexibilidad corporal de
los estudiantes de séptimo de educacidn basica de la Unidad Educativa “Caracas”,
cantdn Tisaleo, sus causas y razones dentro de un contexto determinado. Es
propositivo porque una vez realizado el analisis critico se puede plantear

propuestas o alternativas de solucion.

Este proyecto de investigacion tiene el sustento tedrico en las diferentes
visiones de la pedagogia deportiva, que se fundamenta, en el incremento del
protagonismo de las alumnas y los alumnos en el proceso deportivo, con la
interpretacion y solucion de problemas en contextos reales e hipotéticos,
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participando activamente en la transformacién de la sociedad. En esta
perspectiva pedagdgica, la actividad del deporte debe desarrollarse
esencialmente por vias productivas y significativas que dinamicen la
actividad fisica, para llegar a los procesos con la aplicacion de la flexibilidad
corporal. (Gemma, 2012)

La mejor manera del diario vivir seria la practica del deporte en el caso de los
estudiantes mejorar su actividad gimnastica y las diferentes ramas que en el
abarcan, tomado como prioridad para una buena salud como la base para un buen
desarrollo y previo para una buena actividad fisica en los alumnos y alumnas con

un excelente desempefio en la flexibilidad corporal.

2.2.1 Fundamentacion Epistemoldgica

Permite profundizar en las diversas tendencias del conocimiento de la Cultura
Fisica conel objeto de analizar y asumir una postura critica sobre las perspectivas
tedricas de la Flexibilidad corporal y la Actividad gimnastica que caracterizan la
produccién de conocimientos en el campo de las Ciencias Sociales y su relacione

interconexion con la investigacion socio-educativa.

Al tener conocimientos previos sobre la flexibilidad permite reducir y evitar
inconvenientes al momento de realizar movimientos gimnasticos, con ello se
podrd realizar técnicas adecuadas disminuyendo lesiones musculares y
articulares, facilitando el aprendizaje y la asimilacion de un buen estilo de
vida. ( Di Cesare, 2000)

Se puede entender que para una musculatura de excelencia se necesita poner en
practica la flexibilidad manifestando que en la practica de la misma no correremos
ningln riesgo ni pasaremos por ninguna lesién asegurando asi que para un cuerpo
sano se necesita de dos factores, una buena alimentaciébn y una rutina de

ejercicios.

2.2.2 Fundamentacién Ontol6gica

El ser humano para poder tener una vida saludable necesita del ejercicio,
ahora al hablar, de una edad especifica como son los nifios de séptimo afio de
educacion basica su naturaleza y la forma de llegar a ellos es diferente, la
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flexibilidad gimnastica al momento de practicarla depende mucho de la
alimentacion y los habitos basado en un horario al instante de realizar
actividades fisicas. (Vasilachis de Gialdino, 2009)

Se puede manifestar que para un buen estilo de vida se necesita tres factores
primordiales como lo son la disciplina, la alimentacion y la actividad fisica
tomando en cuenta sus respectivas funciones para el crecimiento de los nifios
tanto a nivel personal como de desarrollo intelectual, por lo tanto el conocimiento
de los beneficios de la actividad fisica y la flexibilidad corporal, contribuird a

tomar conciencia de llevar una vida sana.

2.2.3 Fundamentacion Axioldgica

Se interpreta en los valores demostrados en cada actividad propuesta en el
deporte los cuales son ocupados por cada nifio o nifia se identifica en el
respeto mutuo, en la valoracion de cada participante, afiadiendo Ila
honorabilidad, la honestidad, primordialmente se puede interpretar que para
un buen desarrollo personal se necesita de compafierismo siendo asi los
valores mencionados los mas importantes para unos deportistas de éxito.
(Jesaito, 2012)

Se puede expresar que un nifilo o nifia aprende a aplicar en sus actitudes y
comportamiento durante la ejecucion de un deporte o actividad fisica los valores
dentro y fuera del aula en las actividades realizadas demostrando su personalidad
y cudn importante es para que un nifio tenga éxito que practique valores y
ensefianzas, pues eso implica la Cultura Fisica, los que trascenderdn en varios

aspectos a lo largo de su vida.

2.3. Fundamentacion Legal

Constitucion de la Republica

Art. 8. Condicion del deportista. Se considera deportistas a las personas que
practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades y
destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las
condiciones establecidas en la presente ley, independientemente del caracter y

objeto que persigan.
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Art. 11. De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion. Es derecho
de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacién fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a

la presente Ley.

Art. 24. Definicion de deporte. EI Deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacion o desafio, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a
generar valores morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades

susceptibles de potenciacion.

El estado tiene la obligacion de brindar una educacion basada en ensefianzas de
todo tipo especialmente en la préctica del deporte lo cual permitiria tener un
mejor estilo de vida lleno de habilidades, juegos y sobre todo se podria manifestar
valores entre compaferos. El deporte se caracteriza en plasmar diversas
actividades para cada nifio o nifia lo cual les brinda una mejor elasticidad sin

correr riesgos y con una mejor distraccion para el desarrollo de cada uno.
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2.4. Categorias Fundamentales

Grafico 2. Categorias Fundamentales

Coordinacion motriz

Capacidades
coordinativas

Flexibilidad
corporal

Variable Independiente

Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
Fuente: La Investigacion
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Constelacién de ideas para profundizar en el estudio de las variables

Grafico 3. Constelacion de la Variable Independiente
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Gréfico 4. Constelacion de la Variable Dependiente
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2.4.1 Fundamento Tedrico de la Variable Independiente

La Flexibilidad Corporal

La flexibilidad corporal es la calidad fisica que nos permite realizar
movimientos de gran amplitud con alguna parte de nuestro cuerpo. La
mayoria de estos movimientos se pueden encontrar sobre todo en el terreno
deportivo, pero también en algunas de las acciones de la vida diaria.
(Dietrich, 1988)

Se puede comprobar que la flexibilidad esta aleada con la calidad fisica
permitiendo asi realizar diversidad de movimientos con una diversidad de
amplitud los cuales pueden ser de gran desempefio en nuestro diario vivir, pues
Hay en el mundo del deporte numerosas disciplinas que pueden aportar un
interesante grado de flexibilidad a los masculos del cuerpo masculino y del cuerpo

femenino.

Entendemos por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones parar
realizar movimientos con la mayor amplitud posible, teniendo en cuenta que
la flexibilidad no genera movimiento, sino que lo posibilita. (Alter, 1990)

Se puede expresar que la flexibilidad es la manifestacion dindmica de un método
factible para la movilizacién de distintas articulaciones sin olvidar que la
flexibilidad es uno de los factores indispensables para poder realizar algun
movimiento, pues la flexibilidad muscular supone el estiramiento adecuado de los
muasculos a fin de evitar contracciones y atrofias que puedan generarse al realizar

determinados movimientos.

La flexibilidad corporal es una cualidad del organismo que supone la
capacidad de realizar movimientos articulares, sin limitaciones de recorrido.
En un ejercicio de imaginacion podria representarse cabalmente la idea
suponiendo al cuerpo humano como un elastico, con la posibilidad de
estirarse y volver a su posicion normal sin romperse o dafiarse. (Gemma,
2012)

Se puede definir que la capacidad corporal es aquel organismo que permite
cabalmente que nuestro cuerpo se movilice sin ningln riesgo siendo asi

considerado nuestro cuerpo como en elastico con la beneficencia de no dafarse o
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romperse algin o6rgano tanto del nifio como de la nifia, los movimientos esta
limitados por las caracteristicas estructurales de la articulacion y por el

estiramiento de los masculos, de los ligamentos, etc.

La flexibilidad, es una de las cualidades fisicas fundamentales que se debe
trabajar para mantener un buen nivel de condicion fisica, puesto que todos
asociamos la flexibilidad a la capacidad de movernos con soltura vy de
realizar movimientos con una cierta amplitud. (Ayala, Baranda, & Ceudo,
2012)

Se puede comprobar que la flexibilidades una de las cualidades fisicas para que a
los nifios y niflas puedan mantener un buen nivel de condicion fisica, que

permitira movimientos con soltura para que puedan tener una buena flexibilidad.

Importancia

El andlisis de la flexibilidad depende de una serie de efectos relacionados
tanto con el deporte como con la vida cotidiana no significa, en absoluto,
exagerar sobre la importancia del tema sino todo lo contrario, todavia queda
mucho por hacerse para que, tanto profesores y técnicos como personas en
general tomen la suficiente conciencia sobre la magnitud de la incidencia
que esta capacidad psicomotora tiene sobre el rendimiento deportivo y la
calidad de vida de los nifios y nifias. ( Sanchez, 2001)

Se puede manifestar que la flexibilidad es una serie de efectos con relacion al
deporte realizado en todo momento asi que podemos expresar que profesores
como técnicos deben tomar conciencia en la magnitud de incidencia en cada
movimiento realizado por nifios y nifias con el objetivo de hacer del deporte

calidad y no cantidad.
Tipos

Estética o pasiva: Es el grado de flexibilidad alcanzado con musculos
inactivos v en ocasiones, ejecutados con ayuda.

Dindmica o activa: Es la implicada en la gran mayoria de movimientos y
elementos técnicos de cualquier deporte o actividad fisica.

Flexibilidad general: Hace referencia a la movilidad de los principales
sistemas articulares (columna vertebral, articulacién escapulo y
coxofemoral)

Flexibilidad especial: Es aquella que se acentla sobre una articulacién
concreta que ademas tiene una importancia fundamental en el desarrollo de
una determinada técnica deportiva. ( Di Cesare, 2000)
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Se puede expresar que para un mejor manejo de flexibilidad se necesita diversos
tipos, en cada uno expresado distintos estereotipos en los cuales redactamos que
en cada movimiento realizado es la actitud demostrada en el deporte, encontramos
disciplinas y actividades en las cuales la flexibilidad es el eje central de la tarea y

no un elemento accesorio.

Ventajas y desventajas

Sistemas dinamicos.

Ventajas:

e Esfécil de trabajar.

e Suponen una mejora de la coordinacion neuromuscular.

e Incide mas enla movilidad articular.

Desventajas:

e Su efectividad es menor

e Los rebotes pueden propiciar lesiones musculares.

Sistemas estéticos.

Ventajas:

e Son mas efectivos.

e Implican un trabajo mas localizado.

e Inciden més en la elasticidad muscular.

Desventajas:

¢ Son menos motivadores.

¢ No mejoran la coordinacion.

e Exigen una alta concentracion y un dominio corporal. (Pozo, 2009, pag.
63)

Se puede enunciar que la flexibilidad domina distintos sistemas los cuales
permiten trabajar con mayor facilidad con el manejo de distintos reglamentos
acordes para un buen movimiento manifestando asi que el mismo nos muestra

ventajas y desventajas.

Beneficios

e Mejora de la postura: Generalmente las personas tienen la parte baja
de la espalda mas acortada, en gran medido el rango de movimiento y
produce molestias. Con el trabajo de flexibilidad lo que se busca es que
desaparezca tal acortamiento y devolver la libertad de movimiento.

e Aumento del rango de movimiento disponible en las articulaciones:
ya que con la edad puede afectar a la cualidad de vida.

Previene lesiones.

Facilita el riego sanguineo de los musculos: ya que un tono muscular
elevado dificulta la circulacion de la sangre por el musculo y aumenta la
presion arterial.
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e Disminuye la aparicion de dolor muscular después del ejercicio:
facilita el aporte de nutrientes y oxigeno lo que provoca una rapida
recuperacion.

e Disminuye los efectos del estrés: disminuye el tono muscular
produciendo asi una relaciéon tanto fisica como psicologica. (Palmer,
2007, pag. 89)

Se puede manifestar que la flexibilidad se caracteriza por tener un sin nimero de
beneficios siendo asi uno de los factores primordiales para que los nifios y nifias
puedan tener un mejor tipo de ejercicio, la falta de flexibilidad llega a dificultar el
aprendizaje de los movimientos, y da lugar a gestos de actividades fisicas que
incluyen errores y vicios, la flexibilidad no genera movimiento sino que lo

posibilita.
Factores de influencia

La flexibilidad depende de:

Elasticidad muscular: capacidad de alargamiento de los musculos y de

recuperacion de la posicion inicial.

Movilidad articular: grado de movimiento maximo de cada articulacion.

Influyen:

e Laherencia (genética)

La edad (a menor edad mas flexibilidad)

El tipo de trabajo habitual (posturas)

La hora del dia (por la mafiana es peor que a lo largo del dia)

La temperatura ambiente y la temperatura muscular (a mas temperatura,

mayor flexibilidad)

El grado de cansancio muscular

El grado de flexibilidad trabajado a lo largo de los afios

e Por norma gereral las mujeres suelen tener méas flexibilidad que los
hombres por razones fisiologicas. (Palmer, 2007, pag. 91)

Una mejor flexibilidad y muasculos bien estirados es beneficial para la circulacion,
que sera mas fluida, traduciéndose en una mejor oxigenacion y nutricion celular.
Con ello, se facilitan todos los procesos corporales, incluyendo los de
regeneracion celular. A su vez, una mejor circulacion también significa una mejor
hidratacion celular, y una més apropiada eliminacion de las grasas acumuladas y

de las toxinas que se agolpan por debajo de nuestra piel.

Cuidados

e Es muy importante hacer estiramientos firmes y nunca en rebote, pues
podrias causar lesiones en tus masculos. De igual manera, no estires mas
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El entrenamiento de la flexibilidad lleva mucho tiempo. Para hacer un trabajo
correcto, se necesita de una hora y media a dos por sesion. Esto se torna dificil
puesto que en nuestro medio, en donde el deporte es amateur en un ochenta por
ciento y el deportista debe realizar todo su entrenamiento en ese mismo tiempo, es
obvio que no se puede disponer del necesario para prestar atencion a la
flexibilidad, y ni hablar del deportista aficionado que tiene ain menos
disponibilidad de horarios,

informativo. En estos casos, el entrenamiento de la flexibilidad se descarta

de 60 segundos en cada sector, ya que podrias excederte y forzar al
musculo, causando dafios dolorosos.

Sigue tu criterio y deja que el cuerpo te indigue la mejor manera de
estirar cada musculo. Como los movimientos son leves y no hay grandes
exigencias, podras hacer esta actividad de la manera que prefieras sin
problemas.

Al hacer cada sesion, recuerda abarcar cada zona, musculo y grupo
muscular de tu cuerpo: Tobillos, pantorrillas, rodillas, muslos (interno y
externo), cadera, vientre, espalda baja, espalda media, espalda alta,
pecho, hombros, brazos, codos, antebrazos, mufiecas, manos, nuca, cuello
y hasta tu rostro y cabeza, utilizando las manos para hacer masajes y
leves tensiones. (Pozo, 2009, pag. 65)

totalmente.

Factores que condicionan la flexibilidad corporal

La flexibilidad esta influenciada por dos tipos de factores, los anatomicos o
intrinsecos y los externos.

Factores intrinsecos. Son los factores que afectan a la flexibilidad:

El tipo de articulacién: cada tipo (de bisagra, pivotantes, esféricas) tiene
una resistencia interna diferente y especifica, y varia enormemente de una
articulacion a otra.

La estructura 6sea: los topes 6seos de los distintos huesos que forman
parte de una articulacion limitan de forma notable el movimiento de la
misma.

La elasticidad de tejido muscular: la resistencia a la elongacion del
tejido conectivo de los musculos que forman parte de una articulacion
influye directamente en la flexibilidad de la misma. Por otra parte, si el
musculo esta fatigado o el tejido muscular tiene cicatrices de una lesion
anterior su elasticidad disminuye.

La elasticidad de los ligamentos y tendones: no estiran mucho porque
tienen un tejido poco elastico y, en consecuencia, restringen la
flexibilidad de una articulacion.

La masa muscular: si un musculo estd muy desarrollado puede interferir
con la capacidad de una articulacién para lograr la maxima amplitud de
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movimiento (por ejemplo, un biceps femoral demasiado grande puede
limitar la capacidad de doblar las rodillas por completo).

e El tejido graso: un exceso de tejido graso puede ser un factor limitante
para la amplitud de algunos movimientos.

e La capacidad de relajacion y contraccion del musculo: permite al
musculo alcanzar su méaximo rango de movimiento.

e La temperatura de la articulacion: la temperatura interior de la
articulacion y de sus estructuras asociadas también influye en su
flexibilidad. ( Di Cesare, 2000, pag. 21)

Algunas personas son mas flexibles por su condicidn genética. También puede
haber otras que, estando habituadas a realizar actividad fisica y/o entrenamiento,
llegan a ser mas flexibles que aquéllas que han seguido un estilo de vida
sedentario. Asi mismo, las lesiones y/o enfermedades y/o accidentes pueden
afectar negativamente a la movilidad natural y normal de una articulacion, la
flexibilidad serd mas limitada con el paso de los afios y su evolucion ocurrira de
forma negativa, en términos generales, la flexibilidad disminuye gradualmente

desde el nacimiento hasta la vejez.

Factores extrinsecos. Entre los factores externos limitantes de la

flexibilidad se encuentra:

e Herencia: hay una determinacion hereditaria importante sobre el grado
de flexibilidad que un sujeto tiene.

e Sexo: es un factor que condiciona el grado de flexibilidad, las mujeres
son, generalmente, mas flexibles que los hombres.

e Edad: la flexibilidad tiene una evolucion natural decreciente, durante la
infancia un nifio puede ser muy flexible, pero esa capacidad disminuye de
forma progresiva hasta la vejez.

e Sedentarismo: la falta de actividad fisica de forma habitual, ya sea por
costumbre o por motivos laborales, resta movilidad a las articulaciones.

e La hora del dia: la mayoria de los individuos son mas flexibles por la
tarde que por la mafiana. La flexibilidad es menor a primera hora de la
mafiana y al anochecer.

e La temperatura ambiental: una temperatura calida facilita la amplitud
de movimientos, pues el calor permite que las reacciones quimicas que se
producen a nivel muscular se realicen con mayor celeridad.

e La hidratacion: algunos autores sugieren que beber bastante agua
contribuye a incrementar la flexibilidad del cuerpo. ( Di Cesare, 2000,
pag. 22)

Las etapas del desarrollo en las cuales se manifiesta una mayor flexibilidad se
prolongan hasta los doce afos, aproximadamente. A partir de esa edad, la
flexibilidad serd mas limitada con el paso de los afios y su evolucion ocurrira de

forma negativa, por medio de ejercicios sistematicos se puede elevar en cierto
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grado la elasticidad del sistema muasculo-ligamentoso y, consecuentemente, la
movilidad en la articulacion, logrando una mejor flexibilidad. Se debe dedicar un
cierto tiempo a los ejercicios, repetirlos de forma sistematica un gran niimero de
veces combinando la flexibilidad activa con la pasiva y con ejercicios de reposo,

como también combinar con otros tipos de flexibilidad, de ejercicios y trabajos.

CAPACIDADES COORDINATIVAS

Son capacidades sensomotrices consolidadas del rendimiento de la
personalidad que se aplican conscientemente en la direccion de los
movimientos, componentes de una acciébn motriz con una finalidad
determinada por consiguiente estas capacidades dirigen y regulan el
movimiento a través del sistema nervioso central. (Camacho, 1997)

Se puede formular las capacidades coordinativas es el rendimiento de la
personalidad en el manejo de distintos movimientos con la finalidad de conseguir
distintos factores que dirijan y regulen un buen funcionamiento de nuestros
sistemas; se interrelacionan entre si y solo se hacen efectivas a través de su
unidad, cuando es capaz durante la ejecucién de los ejercicios de mantener una
orientacion de la situacién que ocurre y de los movimientos del cuerpo en el

espacio y tiempo.

Importancia

Las capacidades coordinativas son el funcionamiento de una buena
capacidad de aprendizaje sensomotor, esto es, cuando mayor es su nivel,
mayor es la velocidad y eficacia con que se aprenden movimientos nuevos o
dificiles. (Reader, 1970, pag. 1)

Se puede manifestar que las capacidades coordinativas expresan una capacidad de
aprendizaje en el cual es un nivel de velocidad y eficacia con ello se puede
demostrar distintos movimientos que todavia no ain sido de facilidad para los
niflos y nifias si correr ningun riesgo; el individuo tiene que ser capaz de aplicar
un conjunto de capacidades para que esta se realice con un alto nivel de

rendimiento
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Tipos

Se puede prescribir que las capacidades coordinativas estas aliadas con distintos

tipos,

funcionamiento sin olvidar que cada paso es realizado para el beneficio de nifias y
nifos.
la hora de planificar el entrenamiento tanto en los deportes individuales como de
conjunto, ya que si bien algunas de ellas no parecen jugar un papel decisivo en los
deportes de equipo, otras en cambio pueden llegar a ser de capital importancia,

como veremos a continuacion, el individuo percibe lo que sucede a su alrededor y

La capacidad de acoplamiento o sincronizacion: Es la capacidad para
coordinar movimientos de partes del cuerpo, movimientos individuales y
operaciones entre si.

La capacidad de orientacion: Es la capacidad para determinar y cambiar la
posicion y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo.

La capacidad de diferenciacion: Es la capacidad para lograr una alta
exactitud y economia fina de movimiento.

La capacidad de equilibrio: Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en
una posicién optima seaun las exiaencias del movimiento o de la postura.

La capacidad de adaptacion: Es la capacidad para situarse adecuadamente
en una situacion motriz, implica responder de forma precisa.

La capacidad ritmica: Es la capacidad de comprender y registrar los
cambios dindmicos caracteristicos en una secuencia de movimiento, para
llevarlos a cabo durante la ejecucion motriz.

La capacidad de reaccion: Es la capacidad de iniciar rapidamente y de
realizar de forma adecuada acciones motoras en corto tiempo a una sefial.

La capacidad de reaccion: Es la capacidad de relajar (liberar tension) de
forma voluntaria a la musculatura. Piensen en un tirador a tal nivel que
consiga disminuir su ritmo cardiaco parar encontrar el mejor momento para
disparar. (Indacocha, 2013, pag. 20)

los cuales son formulados en su capacidad correspondiente y su respectivo

Las capacidades coordinativas son sin duda un elemento importantisimo a

regula sus acciones para cumplir el objetivo propuesto.

Caracteristicas

Diferenciacion: es la capacidad de lograr una coordinacion muy fina de
fases motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en
una gran exactitud y economia del movimiento total. Imaginen a un saltador
de garrocha (pértiga) realizando su salto, moviendo cada segmento de su
cuerpo en forma diferencial a medida que avanza hacia el liston, salta y cae
sobre el colchdn.

Acoplamiento: es la capacidad de coordinar movimientos parciales del
cuerpo entre siy en relacion del movimiento total que se realiza para obtener
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un objetivo motor determinado. El nado sincronizado o la gimnasia ritmica o
artistica pueden quiza ser los mayores exponentes.

Orientacion: es la capacidad de determinar la posicion y los movimientos
del cuerpo en el espacio y el tiempo, en relacion a un campo de accion
definido y/o0 a un objeto en movimiento. He aqui una capacidad fundamental
para deportes de conjunto como el hockey.

Equilibrio: es la capacidad de mantener o recuperar la posicion del cuerpo
durante la ejecucion de posiciones estaticas o en movimiento. Esta capacidad
varia mucho segun la disciplina, pero puede verse en su plenitud en deportes
tales como el ciclismo o el esqui.

Cambio: Es la capacidad de adaptacion de un individuo a las nuevas
situaciones que se presentan durante la ejecucion de una actividad fisica que
presenta numerar interferencias del entorno. Otra capacidad intimamente
relacionada con los deportes con pelota, donde el jugador analiza
constantemente la situacion de sus comparieros y adversarios, ademas de la
suya propia.

Ritmo: Es la capacidad de producir mediante el movimiento un ritmo
externo o interno del ejecutante / La repeticion regular o periddica de una
estructura ordenada. Obviamente, no hablamos de bailar bien cuando
hablamos de ritmo, sino de poseer un “sentido del ritmo”. En carreras como
la maraton, este sentido del ritmo es fundamental.

Relajacion: es la capacidad de relajar (liberar de tension) de forma
voluntaria a la musculatura. Piensen en un tirador, quien debe liberarse de
tensién a tal nivel que consiga disminuir su ritmo cardiaco para encontrar el
mejor momento para disparar. (Reader, 1970, pag. 2)

Esta capacidad se desarrolla cuando el organismo es capaz de adaptarse a las
condiciones de los movimientos, cuando se presente una nueva situacion y tiene
que cambiar y volver a adaptarse, es por ello que se define, como: la capacidad
que tiene el organismo de adaptarse a las diferentes situaciones y condiciones en
que se realizan los movimientos. Esta capacidad se desarrolla fundamentalmente a
traves de los juegos y complejos de ejercicios donde se presentan diferentes
situaciones y condiciones, donde el alumno debe aplicar las acciones aprendidas y
valorarla de acuerdo al sistema tactico planteado, es por ello cuando se ensefia una
accion tactica no debe hacerse con ejercicios estandarizados, por lo que se debe

realizar con ejercicios variados.

Desarrollo

El desarrollo de las capacidades fisicas esta determinado por las
posibilidades morfofuncionales del individuo y por los factores psicologicos
y ambientales y se dividen en capacidades condicionales, coordinativas y de
movilidad.
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Las condicionales son cualidades energético-funcionales del organismo que
posibilitan un rendimiento elevado. Se desarrollan como resultado de la
accion motriz consciente del ser humano y, al mismo tiempo, constituyen
condiciones de esas acciones motrices y de otras por desarrollar. Entre estas
se encuentran la fuerza, la rapidez y la resistencia, asi como otras comple jas
gue son combinaciones de las tres.

Las capacidades coordinativas se pueden definir como las de organizar y
regular el movimiento. Se interrelacionan con las habilidades motrices y solo
se hacen efectivas en el rendimiento ante la actividad, por medio de su
unidad con las capacidades condicionales

Eldesarrollo de las capacidades coordinativas es uno de los problemas que mas se
ha estado, investigando por la ciencia deportiva en los ultimos afios por cuanto se
ha llegado a la conclusiones solidas de que tener un alto nivel de las capacidades
condicionales resistencia, fuerza y rapidez no es posible preparar de una forma
adecuada al atleta, sino que esta integracion con las capacidades coordinativas
representan una unidad de interaccion del movimiento la cual el atleta utiliza para

cumplimentar sus objetivos con relacion al rendimiento.

Beneficios

Desarrollo motor: Es el producto de las capacidades coordinativas
generales y especiales, ya que cuando actlan sincronizada mente determinan
el ritmo de aprendizaje, el grado de progresividad y agilidad, para ejecutar
una accion motora. Por ejemplo: en la ensefianza de gestos deportivos se
inicia con juegos populares, luego con pre deportivos y por ultimo con
ejercicios de exigencia técnica.

Agilidad: Es la capacidad para asimilar rapidamente nuevos movimientos de
una manera armonica y dindmica en un tiempo y espacios determinados;
ademas en la agilidad hay que tener en cuenta las exigencias y cambios que
se pueden presentar de acuerdo con el medio. En la capacidad de agilidad
hacen presencia todas las capacidades coordinativas; por consiguiente actla
significativamente en la ensefianza y aplicacion de juegos, deportes,
actividades artisticas y recreativas. (Camacho, 1997)

Es la capacidad que posee el hombre de dominar en el menor tiempo posible la
técnica de nuevas acciones motrices, ella estd determinada en primer lugar por las
particularidades individuales de asimilacion de cada sujeto y por la direccion del
proceso de ensefianza-aprendizaje. Esta es la capacidad que tiene un individuo
para solucionar con velocidad las tareas motrices planteadas. E n el desarrollo de

la Agilidad esta presente la relacion con las demas capacidades y la coordinacion
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existente entre ellas. En el momento de resolver una tarea motriz pueden estar

presentes varias de esas capacidades abordadas anteriormente.
Métodos para desarrollar las capacidades coordinativas

Métodos Sensoperceptivos

Los métodos sensoperceptivos son aquellos que permiten informacion al
hombre mediante las sensaciones y percepciones y se dividen en cuatro
grupos: visuales, verbales, auditivos y perceptivos.

Método visual directo: Permite la informacion completa del movimiento
técnico deportivo que se va realizar.

Método visual indirecto: Como su nombre lo indica permite informacion
parcial de determinada fase de una técnica deportiva (Fotos, Pinturas, etc.), o
varias fases continuas de dicha técnica (Cinegrama).

Método verbal (Explicativo demostrativo): Muy utilizado en cualquier
sistema de ensefianza, facilita el conocimiento teérico que caracteriza al
movimiento de una técnica deportiva, permite la comunicacion interpersonal
y la necesaria retroalimentacion del proceso de ensefianza, ademas favorece
la comprension del contenido y el andlisis mental que lleva implicito dicho
aprendizaje motor.

Método verbal (correctivo): Este método garantiza el perfeccionamiento de
cualquier técnica, ayuda a eliminar movimientos innecesarios y posturas
incorrectas, crea habitos correctos en las ejecuciones. (Camacho, 1997)

Los rendimientos deportivos son conductas caracterizadas por la anticipacion del
resultado y del programa de accion en la conciencia, por decisiones conscientes y
por procesos analiticos sintéticos permanentes de control y regulacion. La
ejecucion del ejercicio de competencia se puede entender en la mayoria de los
deportes como un acto mayormente complejo que se construye a partir de unas
serie de acciones parciales. La regulacion de la conducta se lleva a cabo
conjuntamente en diferentes niveles ordenados jerarquicamente. Se diferencian
tres niveles regulativos: el “intelectual” como nivel superior, el nivel “perceptivo-
comprensivo” y el nivel “sensomotor”. A cada uno de estos niveles le corresponde
una forma, o sea un nivel de la preparacion de la conducta: el plan o estrategia de

accion, el esquema de accion y modelo motor.

M étodos Préacticos

Son métodos que permiten la ejercitacion practica mediante la repeticion del
movimiento que se desea ejecutar en condiciones y situaciones diferentes.
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Son métodos que permiten la ejercitacion practica mediante la repeticion del
movimiento que se desea ejecutar en condiciones Y situaciones diferentes.
Método Analitico Asociativo Sintético: Este método tiene la particularidad
de utilizarse en el aprendizaje de acciones coordinativas complejas y que
requieran de la combinacion de varios segmentos musculares para la
realizacion exitosa de la misma. Como su nombre lo indica su esencia radica
en segmentar en partes (fases del ejercicio) hasta que el discipulo se halla
apropiado de cada una por separado, luego se van asociando poco a poco
unas partes con otras, hasta conformar un todo. Puede utilizarse en el
aprendizaje de técnicas deportivas que requieran de acciones coordinativas
complejas.

Método de repeticién: Este método es de gran utilidad en el aprendizaje de
cualquier elemento que requiera de una acentuada coordinacion de
movimientos. La imitacién del movimiento de forma repetida logra en los
discipulos familiarizacion.

Método de repeticion del ejercicio estandar: Tiene la caracteristica de
repetir o ejercitar el ejercicio fisico en su forma estdndar. Con este método se
garantiza repetir el ejercicio de forma continua en su forma estandar, sin
llegar a variar la misma.

Método de repeticion del ejercicio variado: Tiene la caracteristica de
repetir o ejercitar el ejercicio fisico en su forma variada.

Método del juego: Se puede emplear en cualquier momento, los juegos
simple o modificado posibilita el desarrollo de habilidades. (Camacho, 1997)

El desarrollo de las capacidades fisicas estd determinado por las posibilidades
morfofuncionales del individuo y por los factores psicologicos y ambientales y se
dividen en capacidades condicionales, coordinativas y de movilidad. La
coordinacién motriz es el ordenamiento, la organizacion de acciones motoras
orientadas hacia un objeto determinado. Ese ordenamiento significa la
armonizacién de todos los parametros del movimiento en el proceso de
interaccion entre el deportista y la situacion ambiental respectiva. Ella es accesible
y comprensible para el deportista y el pedagogo deportivo, en principio, solo
como una armonizacion de las fases del movimiento, de los movimientos o de las
acciones parciales. Las capacidades coordinativas se pueden definir como las de
organizar y regular el movimiento. Se interrelacionan con las habilidades motrices
y solo se hacen efectivas en el rendimiento ante la actividad, por medio de su

unidad con las capacidades condicionales.

COORDINACION MOTRIZ

La coordinacién motriz es el conjunto de capacidades que organizan y
regulan de forma precisa todos los procesos parciales de un acto motor en
funcion de un objetivo motor preestablecido. Dicha organizacion se ha de
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enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas producidas, tanto internas
como externas, considerando todos los grados de libertad aparato motor y los
cambios existentes de la situacion. (Torres, 2000)

Se puede definir que la coordinacion motriz son las capacidades de organizacion
en el cual todas las fuerzas producidas tanto internas o externas son consideradas
un grado de libertad para distintos cambios existentes. Asi, la coordinacidn estara
dada en este caso por la interrelacion que tienen las distintas areas encargadas de
una funcién especifica a fin de lograr una produccién eficiente de bienes y

servicios, esto es, reduciendo los costos al maximo posible.

Tipos de Coordinacion

A). En funcidn de si interviene el cuerpo en su totalidad, en la accion motriz
0 una parte determinada, podemos observar dos grandes tendencias:
Coordinacion Dinamica general: Es el buen funcionamiento existente
entre el Sistema Nervioso Central y la musculatura esquelética en
movimiento. Se caracteriza porque hay una gran participacion muscular.
Coordinacion Oculo-Segmentaria: Es el lazo entre el campo visual y la
motricidad fina de cualquier segmento del cuerpo. Puede ser 6culo-manual y
oculo-pedica.

B). En funcién de la relacion muscular, bien sea intima o externa, la
coordinacion puede ser:

Coordinacion intermuscular (externa): Referida a la participacion
adecuada de todos los musculos que se encuentran involucrados en el
movimiento.

Coordinacion intramuscular (interna): Es la capacidad del propio
musculo para contraerse eficazmente. (Mufioz, 2009)

Se puede definir que la coordinacion motriz esta caracterizada por dos puntos
coordinantes los cuales son permitentes para un buen desarrollo existente en
diferentes factores para el desarrollo de los nifios y nifias en todos sus aspectos
tanto en su salud como en su rendimiento. Tales movimientos ocurren de manera
eficiente por contraccion coordinada de la musculatura necesaria asi como el resto

de los componentes de las extremidades involucradas.

Cualidades de una buena coordinacion

Precision del movimiento: Dominio de la dimension espacial, movimientos
rectilineos hacia el objetivo, equilibrio corporal seguro.
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Economia del movimiento: Equilibrio en el gasto energético, magnitud de
inervacién moderada con impulsos adecuados a la situacion.

Fluidez del movimiento: Equilibrio en la dimension temporal, impulsos
musculares adecuados (ni abruptos, ni retardados, cortados, pesados o
lentos).

Elasticidad del movimiento: Equilibrio en la elasticidad muscular,
aplicacion eficaz y adaptada de la fuerza muscular, aplicacion eficaz y
adaptativa de la fuerza muscular de tension y freno para absorber
elasticamente los impactos del cuerpo y los objetos, por ejemplo: en los
saltos, en la recepcion.

Regularizacién de la tension: Equilibrio de la tension muscular, relajacion
maxima de los grupos antagdnicos, cambio rapido entre tension y relajacion.
Aislamiento del movimiento: Equilibrio de la eleccion de musculos,
inervacion de los grupos musculares necesarios con seguridad maxima del
impulso (evita impulsos fallidos y movimientos superfluos).

Adaptacion del movimiento: Reaccion sensomotriz equilibrada, buena
capacidad de adaptacién y cambio segun la situacién del momento percibida
por los sentidos. (Mufioz, 2009)

En el caso de la coordinacion motriz, se hace referencia a la capacidad de los
masculos esqueléticos del cuerpo de lograr una sincronizacién para lograr un
determinado movimiento. Asi, los muasculos de las extremidades conjuntamente
con son movidos por impulsos del sistema nervioso a partir de las directrices del
cerebro de un modo armoénico en vistas de la consecucion de un objetivo en
términos de movimiento; conjuntamente, el cerebelo controla al denominado tono
muscular. Esta capacidad es extremadamente importante en los deportistas, en
especial los que se desarrollan en areas que requieren de habilidad con el cuerpo.
Es importante resaltar que este tipo de coordinacién puede aprenderse y

desarrollarse.

Tipos de coordinacion

Tradicionalmente se distinguen dos grandes apartados en la coordinacion
motriz:

Coordinacion dindmica general: se refiere a grupos grandes de musculos.
Es lo que se denomina popularmente como Psicomotricidad gruesa, y sus
conductas son el salto, la carrera y la marcha, aparte de otras complejas
como bailar.

Coordinacion visomotora: actividad conjunta de lo perceptivo con las
extremidades, mas con los brazos que con las piernas, implicando, ademas,
un cierto grado de precision en la ejecucion de la conducta. Se le llama
también Psicomotricidad fina o coordinacién ojo-mano y sus conductas son:
escribir, gestos faciales, actividades de la vida cotidiana, destrezas finas muy
complejas (hacer ganchillo), dibujar. (Mufioz, 2009)
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Se adquiere mediante etapas de crecimiento mental y corporal, el tiempo de
entrenamiento también es un factor clave en cuanto al desarrollo integral de la
persona, en donde lo cognoscitivo, social, afectivo y motriz toma parte
fundamental y de urgente énfasis en las etapas de la vida. Coordinacidén no es solo
movimiento, es integrar todo un conjunto de ensefianzas para ponerlas al servicio
de una tarea en especial, en el momento de saltar la cuerda, todos los sistemas,
sentidos y las propias percepciones deben estar totalmente concentradas para
ejecutar los movimientos de forma consecutiva y evitar que el cuerpo sea
golpeado por el laso o que los pies se enreden con este, 0jo- mano- pie seria la

combinacion ideal para describir el mencionado movimiento.

Factores que condicionan la coordinacién motriz

Toda coordinacion gestual, supone la organizacion de diferentes acciones
motrices en funcién de un objetivo preciso. La coordinacion es un proceso
gue desemboca en la produccion de un gesto estructurado en el espacio y el
tiempo en diferentes fases sincronizadas que deben tener en cuenta todas las
acciones musculares bien reguladas en su esfuerzo, su duracion y velocidad
y ademas integrarse con otros elementos que participan e influencian la
realizacion de la accion motriz como son, la inercia, el peso de los
implementos, los rozamientos, las resistencias exteriores y también la
presencia de compafieros y adversarios.

El cerebro recibe continuamente por medio de las percepciones sensoriales,
multiples informaciones sobre el éxito o fracaso de las actividades motrices;
esto, obliga a ajustar constantemente los movimientos segun los cambios de
situacion; los impulsos originales tienen que modificarse y reajustarse en la
dinamica temporal y espacial adaptandose sin cesar a las exigencias del
momento. (Torres, 2000)

Las diferentes partes del cuerpo y su interaccion son lo que generan un
movimiento, La calidad y la rapidez de su ejecucion es determinado por los
diferentes estimulos que desde la mas temprana edad haya recibido el nifio, Se
hace pues importante el temprano estimulo psico-motriz. Las neuronas motoras
son de suma importancia para el movimiento, ya que estas son el medio por el
cual los impulsos nerviosos que son emitidos por el cerebro puedan llegar hasta
los masculos, como toda neurona ellas presentan un axén el cual esta conectado al
musculo; dicha regién de conexion es llamada placa motora, en la que se liberan

cierto tipo de sustancias, las cuales generan las contracciones.
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ACTIVIDAD GIMNASTICA

La gimnasia es un deporte en el que se ejecutan secuencias de ejercicios
fisicos que requieren fuerza, flexibilidad, agilidad y elegancia. (San
Emeterio, 2010)

Se puede deducir que la gimnasia es el deporte en el cual se ejecuta distintos
ejercicios secuenciales los cuales miden distintas capacidades existentes dentro

del nifo o de la nifa.

La gimnasia es la disciplina que busca desarrollo, fortalecer y dar
flexibilidad al cuerpo mediante rutinas de ejercicios fisicos. Puede llevarse a
cabo como deporte 0 de manera recreativa. (Gym, 1969)

Se puede mencionar que la gimnasia es una disciplina covalente en diferentes
factores u rutinas de ejercicio siendo asi un factos permitente para mantener

nuestro cuerpo sano.

La gimnasia es una técnica que contribuye a través del ejercicio fisico o
psiquico al desarrollo arménico del cuerpo o de la mente. (Garcia, 2013)

Se puede manifestar que la gimnasia es una técnica para un sistema arménico
tanto de la mente como del cuerpo siendo asi este concepto cuerpo sano mente

sana.

Importancia

En muchas ocasiones se nos recomienda llevar un estilo de vida saludable,
realizando en primer lugar una alimentacion equilibrada y libre de excesos,
ademas de consumir productos naturales apetito sin poner en peligro nuestra
salud, para poder llevar un orden en todas y cada una de nuestras actividades
cotidianas. (Avalos, 2013)

Se puede presidir que la actividad gimnastica es un estilo de vida saludable con
una buena alimentacién como objetivo ser equilibrados en nuestras comidas sin
necesidad de consumir conservantes sin0 mas bien disipar productos de gran
beneficio siendo asi responsables en cada labor realizada; pero es también
necesario evitar la vida sedentaria, ya que si bien podemos tener los mejores

recaudos en nuestras comidas, necesitamos realizar actividades fisicas
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periddicamente.

Tipos

Se puede aludir que la gimnasia es el factor indispensable para el desarrollo
muscular en el cual para que este sea efectivo necesita de diversos tipos los cuales
son manejados de una manera eficaz para un buen funcionamiento corporal. La
gimnasia general es una disciplina en la que participa gente de todas las edades en
grupos desde 6 hasta 150 gimnastas que ejecutan o hacen coreografias de manera
sincronizada. La gimnasia educativa es un programa que instruye a los estudiantes
en tacticas que comprenden fuerza,

habilidades bésicas se combinan en este tipo de actividades. Para trabajar con los

difere

todos

Gimnasia general es una disciplina en la que participa gente de todas las
edades en grupos desde 6 hasta 150 gimnastas que ejecutan coreografias de
manera sincronizada. Los arupos pueden ser de un solo aénero o mixtos.
Gimnasia artistica es aquella que por medio de movimientos del cuerpo
empleando cabeza, brazos y piernas crea una forma de expresarse
con musica e incluso con un acompafiante y aparatos y se compone de
diferentes modalidades segun las categorias masculina y femenina.

Gimnasia ritmica.

La gimnasia ritmica es una disciplina en la que sblo existe la modalidad
femenina. Se ejecutan cinco rutinas con cinco aparatos diferentes: pelota,
cinta, aro, mazas y cuerda. Los ejercicios se realizan sobre un tapiz. A la
hora de puntuar se hace sobre un méaximo de veinte puntos valorandose mas
la estética que las acrobacias.

Gimnasia aerdbica, antes conocida como aerdbic deportivo, es una
disciplina de la gimnasia en la que se ejecuta una rutina de entre 100 y 110
segundos con movimientos de alta intensidad derivados del aerdbic
tradicional ademas de una serie de elementos de dificultad. Esta rutina debe
demostrar movimientos continuos, flexibilidad, fuerzay una perfecta
ejecucion en los elementos de dificultad.

Gimnasia acrobatica también conocida como acro-sport es una disciplina
de grupoen la que existen las modalidades de pareja masculina, pareja
femenina, pareja mixta, trio femenino y cuarteto masculino. (Mungel, 2012)

ntes objetos es necesaria una gran capacidad manipulativa en el global de

los tipos de lanzamientos

Las Competiciones Gimnasticas

Con este programa se realizan los entrenamientos y las competiciones
fundamentales. Estas, las podemos clasificar de la siguiente forma:

35

ritmo, balance y agilidad. Distintas



Competiciones de Promocion: Enellas los programas son los minimos y el
nivel acostumbra a ser bajo.

Las de Segundo Nivel: Que sirven para conseguir la “oficializaciéon” de los
nuevos gimnastas.

Competiciones Anuales: Para dirimir las individualidades y los mejores
equipos. (Avalos, 2013)

La gimnasia general es una disciplina en la que participa gente de todas las edades
en grupos desde 6 hasta 150 gimnastas que ejecutan o hacen coreografias de
manera sincronizada. Los grupos pueden ser de un solo sexo o cualquier tipo de
sexo (mixto). La gimnasia general se divide en tres categorias que son: grupos
blancos, azules y rojos. La gimnasia artisticaes una disciplina olimpica que
consiste en la realizacion de una composicién coreografica, combinando, de forma

simultdnea y a una alta velocidad, movimientos corporales.

Tareas de principales de la gimnasia

e Desarrollar arménicamente las formas y funciones del organismo, con el
proposito de perfeccionar las capacidades fisicas, fortalecer la salud.

e Formar destrezas motoras y habitos de vital importancia, proporcionar
conocimiento espacial.

e Educar las cualidades morales, volitivas y estéticas. (Avalos, 2013)

La evolucion negativa de los habitos de ocio y tiempo libre de los adolescentes en
la sociedad actual esta adquiriendo una relevancia cada vez mayor debido a la
transformacién que sufren, quedando las actividades deportivas relegadas a un
segundo plano por la fuerte influencia, protagonismo y atractivo que emergen de

muchas otras actividades de menor esfuerzo fisico.

Ambitos de la actividad gimnastica

De Aplicacion: Se intenta realizar el trabajo con el minimo esfuerzo, de
manera que no derrochen energias indtilmente.

Educativa: Desarrollo, involucion y preparacion del cuerpo humano de un
modo armonico, atendiendo a la importancia fisioldégica de cada una de sus
partes.

Médica: Consiste en ejercicios musculares aplicados a un fin terapéutico.
Deportiva: Segin la Real Académica “tiene por objeto realizar una serie
de ejercicios reglamentados para celebrar competiciones”. Creemos que es
indispensable tratar de conjuntar las anteriores definiciones y acoplarlas a la
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Gltima, a la Gimnasia Deportiva. Y lo creemos asi, porque un atleta no debe
realizar esfuerzos inatiles; porque, en su preparacion, debe atenerse,
primordialmente, al conjunto de su cuerpo, a su fisiologia; y, por Gltimo,
porque toda terapéutica se aplica para perfeccionar un defecto, tanto como
fisico, recuperativo, como psicélogo. El concepto popular de gimnasia
incluye una gama de ejercicios muy amplia que abarca casi todo el
movimiento del cuerpo, o parte de él, destinado a fortalecimiento. En la
practica, la gimnasia deportiva es mucho més reducida que lo expuesto a la
definicion anterior. (Mungel, 2012)

Numerosas investigaciones llaman la atencion sobre un fendmeno alarmante, cada
vez mayor y mas consolidado, como es el sedentarismo entre la poblacion
adolescente. Una de las principales funciones de la educacién fisica escolar es
ensefiar a sus estudiantes el valor que tiene la préactica de la actividad fisica a lo
largo de toda la vida en relacién con la salud y favorecer asi la incorporacion de
estilos de vida activos en todos los nifios y adolescentes. Pero,
desafortunadamente, la educacion fisica no interesa a todos por igual a lo largo de
su escolarizacion. Es, precisamente, en la adolescencia cuando comienza a
disminuir su interes y participacion en esta asignatura, ya que los estudiantes con

menos habilidades y experiencias fisicas viven la educacion fisica como sacrificio

y obligacion.

Programas de las Competiciones Gimnasticas

El programa de las competiciones se debe dividir ineludiblemente en
femenino y masculino.

El programa femenino incluye:

e Saltos transversales de caballo

e Ejercicios en paralelas asimétricas
e Ejercicios en la barra de equilibrios
e Ejercicios de manos libres

El programa masculino incluye:

e Ejercicios en anillas

Ejercicios en paralelas

Ejercicios de manos libres
Ejercicios en el caballo con arcos
Saltos enel caballo. (Mungel, 2012)

Mas alla de esta faceta deportiva, se conoce como gimnasia a toda actividad
fisicarealizada por una persona. Salir a trotar, realizar caminatas o hacer

abdominales puede considerarse, a nivel general, como “hacer gimnasia”. El
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ejercicio fisico es recomendado para mejorar la calidad de vida, ya que contribuye
a lasalud y a la sensacion de bienestar, ademas de ayudar al aspecto corporal de la
persona. Con el correr de los dias se ira consiguiendo una mayor concentracion, lo
gue puede facilitar muchisimo la comprension lectora, tan poco desarrollada en

aquellos nifios que viven atormentados o hiper enérgicos.

Exigencias de la actividad gimnastica

Accesibilidad. Grado de captacion con que puede ser asimilado un
término. Ejemplo. Cuando decimos brazos laterales, la base de la posicion
espacial estd dada por la denominacién en los planos y ejes y conocimientos
generales anteriores. Posicién de brazos laterales

Exactitud. El término debe concretar una idea, debe brindar conocimientos
precisos en cuanto a las caracteristicas del movimiento que se describe, lo
que posibilita una relacion entre la idea del ejercicio y su denominacion.
Ejemplo, Al decir “arco” nos estamos refiriendo de forma exacta a la
posicion deseada y se evita la descripcion total de todas las poses que deben
adoptarse para la realizacion de esta posicion, esto se logra siempre y cuando
Se conozcan con experiencias estas posiciones. Arco del tronco

Brevedad. En la explicacion de los ejercicios, lo que garantiza la eficacia de
nuestro trabajo al igual que la idea total de movimiento, es la brevedad de
dicha explicacion; esto ha demostrado que mientras méas exacto y menos
engorroso sea una explicacion mayor es la asimilacion de los ejercicios.
Ejemplo.

Apoyo mixto. Entendemos desde un punto espacial la posicion de pies y
manos en el suelo, como se puede apreciar, al realizar el enunciado en la
descripcién es entre 7 a diez palabras, lo que el termino lo resume a dos.
(Ramos, 2011)

Durante la primera etapa de nuestra vida somos seres sumamente sensibles y
perceptivos por lo que cualquier experiencia que nos afecte podria condicionar
severamente nuestro aprendizaje; por esta razon y para evitar terminar con
problemas tan presentes en la infancia de estas sociedades modernas sumamente
convulsas y con tan poca capacidad para el asombro y la verdadera dedicacion a
algo, es que se ha desarrollado un método para facilitar la concentracion. Para
llevar a cabo estos ejercicios es necesario armarse de una rutina, no es necesario
tener un horario y lugar (aunque esto podria ayudar porque significaria que se los
esta tomando realmente en serio) y estar abiertos y dispuestos a conseguir los

objetivos de cada préactica.
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Medios fundamentales de la actividad gimnastica basica

Los medios de ensefianza son los instrumentos y recursos que se utilizan
para conseguir los objetivos trazados, estos pueden ser teoricos, practicos,
materiales, o ideales.

Estos objetivos pueden ser generales o especiales.

e Ejercicios de organizacion y control.

e Ejercicios de preparacion fisica general.

¢ Ejercicios de aplicacion

Ejercicios para mejorar la fuerza

Ejercicios para mejorar la rapidez.

Ejercicios para mejorar la resistencia

Ejercicios para mejorar la agilidad

Ejercicios para mejorar la movilidad.

e Ejercicios acrobaticos.

e Juegos

Ejercicios de organizacion y control

Medio eficaz de las clases de gimnasia que educan habitos de accion
colectiva, contribuyen a la disciplina y organizan el grupo.

Ayuda a distribuir racionalmente los alumnos, el local y la clase. (Garcia,
2013)

O O O OO

Se ejecutan ejercicios fisicos que requieren fuerza, flexibilidad, agilidad y
elegancia. La Gimnasia se puede definir como la forma sistematizada u
organizada de ejercicios fisicos disefiados con propositos terapéuticos
(relacionados con la mejora de la salud), educativos o competitivos. La gimnasia
terapéutica consiste en una serie de ejercicios seleccionados que ayudan a suavizar

molestias fisicas o restaurar funciones a personas discapacitadas.
GIMNASIA FORMATIVA

Entendemos por "Gimnasia Formativa a una propuesta que se basa en
principios educativos profundos, donde la obtencion de la destreza no es el
objetivo central ya que lo llevaria al adiestramiento. Aprender la destreza es,
a la vez, aprender a utilizarla para incrementar capacidades para gererar
conocimientos, habitos y actitudes que permitan satisfacer necesidades de
vida. Se entiende también por formativo, el proceso técnico- metodoldgico
de accion directa e intencional sobre lo biologico y sus procesos de
desarrollo en vistas al mejoramiento de estructuras, capacidades y modos de
operar motrizmente™. ( Montenegro, 2013)

Esta pretende crear situaciones en donde sean necesarios los procesos de

reflexion; En toda actividad que se propone dentro de la gimnasia formativa, ya

39



sea a nivel elemental o avanzada debe ser un ejercicio de razonamiento como lo
dice el autor Mariano Giraldes, en su libro "La gimnasia formativa, en la nifiez y
la adolescencia”, para sintetizar esto, la gimnasia formativa, que por lo general
esta presente en el marco de la escuela, no puede fijarse tan solo en transmitir

técnicas de movimientos.

En general, la gimnasia formativa es aquella que comienza a impartirse
desde los comienzos de quien desea practicarla, es decir, desde que los nifios
son muy pequefios y quieren ser gimnasta, son instruidos con clases de
gimnasia formativa, porque se van formando desde cero, conociendo todos y
cada uno de los elementos que contemplan dicho deporte, es por lo mismo
gue a medida que van creciendo ya se sienten con la experiencia suficiente
como para competir en algiin campeonato de renombre mundial, y tener
reales posibilidades de ganar. (Garcia, 2013)

La Gimnasia Formativa se concibe como una actividad de formacién corporal que
a través de ejercicios especificos de fuerza, coordinacion, flexibilidad, velocidad y
resistencia logran mejorar las cualidades fisicas y la salud en los jévenes. Por lo
tanto se intentara el desarrollo de las cualidades fisicas mediante una serie de
explicaciones, conceptos y ejercicios, cuyo objetivo fundamental, es el desarrollo

de la salud fisica del estudiante y no el Rendimiento Deportivo.

Importancia

Para la Gimnasia Formativa, en primer término, aparece como importante el
compromiso con lo biolégico en pos de la salud y, seguidamente, alcanzar
instancias afectivo - volitivas que inciden en el mejoramiento de la aptitud
fisica y el desempefio cinético, sin olvidarse del descubrimiento de si mismo
y la convivencia con los demas. Gimnasia Il, como materia del profesorado,
supera los aspectos de indole conceptual antes tratados y la vivencia que
pueda tener el futuro docente al "hacer gimnasia™. Se trata de abordar todo lo
inherente a la aplicacion de la Gimnasia Formativa en los niveles: Inicial,
Primer y Segundo Ciclo de la Educacion General Bésica. ( Montenegro,
2013)

Lo que pretende la educacion formativa es que el hombre aprenda a manejar sus
destrezas para generar sus conocimientos, habitos y actitudes que le permitan de
manera Optima satisfacer sus necesidades. En realidad no toda la gimnasia es

formativa, algunos de los movimientos de la pura tradicion gimnastica pueden
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llegar a ser de-formativos. Su mérito en la educacion fisica es que ellos dieron un

fuerte empuje al renacimiento de la gimnasia.

Niveles

Gimnasia Formativa: es el conjunto de ejercicios sistematizados con el fin de
mejorar la relacion del hombre con su cuerpo. Actla en varios niveles:
Primer nivel de compromiso biolégico con la salud, que se estructura con
otro, antropoldgico, con el cuerpo.

Un segundo nivel de preocupacion predominante por el desarrollo de las
capacidades motoras o las estructuras del valor fisico.

Un tercer nivel de preocupacion por colaborar en el desarrollo de ciertos
rasgos de la personalidad normal. Aunque esto no sea responsabilidad
directa de la gimnasia o de la educacién fisica.

Un cuarto nivel donde la gimnasia colabora con los otros agentes de la
educacion fisica y esta, a su wvez, con las otras especialidades
educativas. (Garcia, 2013)

Gimnasia Formativa es una propuesta que se basa en principios educativos
profundos, donde la obtencion de la destreza no es el objetivo central ya que lo
llevaria al adiestramiento. Aprender la destreza es, a la vez, aprender a utilizarla
para incrementar capacidades para generar conocimientos, habitos y actitudes que
permitan satisfacer necesidades de vida. Se entiende tambien por formativo, el
proceso técnico- metodoldgico de accidn directa e intencional sobre lo bioldgico y
sus procesos de desarrollo en vistas al mejoramiento de estructuras, capacidades y

modos de operar motrizmente.

Objetivos

e Desarrollar bajo una serie de pardmetros de la actividad fisica el bienestar
de vida.

e Conseguir una buena forma fisica general para la mejora de la salud y la
prevencién de lesiones.

e Mejorar la condicion de flexibilidad como base para el aumento de la
fuerza.

e Comprender las normas basicas para la practica de ejercicios especificos
de fuerza.

e Contribuir al desarrollo de habitos de practica sistematica en beneficio de
la salud, mediante la autopreparacion en la clase y en su tiempo libre.
(Garcia, 2013)
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El trabajo fisico requiere gran esfuerzo y el desarrollo de flexibilidad y elasticidad
implica dolor, también el fracaso en la ejecucion de un ejercicio significa una
caida de mayor o menor gravedad, ocasionando también dolor. Solo una voluntad
férrea lograra que el gimnasta logre vencer el dolor y continuar con su rutina. De
modo que el gimnasta también desarrolla fortaleza de caracter y voluntad

templada.

Clasificacion

Gimnasia artistica. La gimnasia artistica consiste en la realizacion de una
composicién coreografica, combinando de forma simultanea y a una alta
velocidad, movimientos corporales. Se compone de diferentes modalidades
segun las categorias masculina y femenina.

Gimnasia ritmica. La gimnasia ritmica es una disciplina en la que se
combinan elementos de ballet, gimnasia, danza y el uso de diversos aparatos
como la cuerda, el aro, la pelota, las mazas y la cinta. En este deporte se
realizan tanto competiciones como exhibiciones, en las que la gimnasta se
acompafia de musica para mantener un ritmo en sus movimientos. Se pueden
distinguir dos modalidades: la individual y la de conjuntos.

Gimnasia arobica. La gimnasia aerdbica, antes conocida como aerdbic
deportivo, es una disciplina de la gimnasia en la que se ejecuta una rutina de
entre 100 y 110 segundos con movimientos de alta intensidad derivados del
aerdbic tradicional ademas de una serie de elementos de dificultad. Esta
rutina debe demostrar movimientos continuos, flexibilidad, fuerza y una
perfecta ejecucion en los elementos de dificultad.

Gimnasia acrobatica. La gimnasia acrobatica también conocida como
acrosport, es una disciplina de grupo en la que existen las modalidades de
pareja masculina, pareja femenina, pareja mixta, trio femenino y cuarteto
masculino. Se realizan manifestaciones gimnasticas colectivas donde el
cuerpo actla como aparato motor, de apoyo e impulsor de otros cuerpos
realizando saltos, figuras y pirdmides humanas.

Gimnasia en trampolin. La gimnasia en trampolin es una disciplina que
consiste en realizar una serie de ejercicios ejecutados en varios aparatos
elasticos, donde la acrobacia es la principal protagonista. Existen
principalmente tres especialidades: tumbling, doble minitramp y cama
elastica, la ultima de ellas olimpica desde Sidney 2000. (Garcia, 2013)

Los movimientos acrobaticos, a diferencia de cualquier deporte extremo, deberan
ejecutarse con posturas de cuerpo perfectas mostrando siempre amplitud vy
elegancia en su ejecucion, de alli el nombre de “gimnasia artistica” ya que la
realizacion de una serie gimnastica alcanza niveles estéticos de arte. Ademéas cabe
citar el control mental que el gimnasta deberéa tener de si mismo, en un deporte tan

dificil y riesgoso es imprescindible un caracter templado y decidido. Se cita al
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miedo y al dolor como los eternos compafieros del gimnasta. Dependerd de su

habilidad para dominarlos el éxito del mismo.

Funcion

Dentro de la gimnasia formativa debemos sefialar la funcién que cumple ésta
en el desarrollo fisico del nifio o joven, ya que la gimnasia formativa puede
encontrarse también como un complemento dentro de la educacion fisica, la
gue a su vez es una clase méas dentro de todas las asignaturas impartidas en
una escuela o zona en donde se ensefie. Debemos entender que tanto la
gimnasia formativa como la educacién fisica, cumplen roles muy
importantes dentro de la corta vida de quienes esta recién adentrandose en el
mundo gimnastico. ( Montenegro, 2013)

Pero ademas, los movimientos acrobaticos, a diferencia de cualquier deporte
extremo, deber&n ejecutarse con posturas de cuerpo perfectas mostrando siempre
amplitud y elegancia en su ejecucion, de alli el nombre de “gimnasia artistica” ya
que la realizacion de una serie gimnastica alcanza niveles estéticos de arte.
Ademas cabe citar el control mental que el gimnasta debera tener de si mismo, en
un deporte tan dificil y riesgoso es imprescindible un caracter templado y
decidido.

La gimnasia formativa como valor educativo

Lograr por todos los medios y recursos que la variabilidad de actividades
que fomentan la gimnasia formativa, contribuyen a mejorar sus capacidades
coordinativas. Estimular adecuadamente las capacidades motrices basicas en
un proceso:

Sistematico: es decir, racionalmente planeado, respetando principios y
procesos evolutivos del hombre.

Oportuno: esta referido a lo que hay que hacer en cada momento evolutivo
del hombre.

Justo: es decir, que esto supone una carga; una intensidad y un volumen
adecuado sin que el tnico fin sea el desarrollo de capacidades fisicas.
Individualizado: se ajusta a cada individuo por ser cada uno de ellos una
entidad Unica e irrepetible. Cada sujeto presenta diferentes respuestas ante un
mismo estimulo o estilo.

Saludable: considera los efectos y modificaciones que este produce en
relacion a la salud del hombre. Y lo mas importante es que lo analiza en el
presente y lo proyecta hacia el futuro.

Fundamentado: sustentado en el conocimiento cientifico. El proceso
pedagogico a través de la gimnasia formativa debe fundarse en el
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conocimiento cientifico para que esta estimulacion adecuada logre las
modificaciones deseadas de manera causal e intencional a lo largo de toda la
vida del hombre. ( Montenegro, 2013)

Los ejercicios gimnasticos fortalecen y estimulan el cuerpo, crean ambiente
adecuado para el desarrollo de la fuerza y habitos motores del hombre, preparan
para la vida, ayudan al desarrollo del intelecto y fortalecen la salud. La principal
tarea de la educacidn fisica en desarrollo de la fuerza y habitos motores de los
nifios a través de los ejercicios. El creyd que es muy importante desarrollar
intelecto y cuerpo al mismo tiempo. Para este fin aplico varios ejercicios simples
para las articulaciones, porque a través de ellos se forman los ejercicios mas

complejos.

GIMNASIA

La gimnasia es un deporte en el que se ejecutan secuencias de ejercicios
fisicos que requieren fuerza, flexibilidad y agilidad. Puede llevarse a cabo de
manera competitiva 0 de marera recreativa. La gimnasia arrastra una larga
historia, marcada por hechos gloriosos. Encontramos vestigios de este
deporte en Grecia, donde ya figuraba entre las disciplinas de los Juegos de la
Antigiiedad. (Gemma, 2012)

La gimnasia es undeporte en el que se ejecutan secuencias de ejercicios fisicos
que requieren fuerza, flexibilidad, agilidad y elegancia. También se puede definir
como la forma sistematizada de ejercicios fisicos disefiados con propositos
terapéuticos, educativos o competitivos lo cual da una idea de la forma en que se

acostumbraba efectuar esta préctica por aquel pueblo en la antigiiedad.

La gimnasia es una actividad consistente en ejercicios 0 movimientos del

cuerpo. En este trabajo voy a profundizar mencionando los tipos de gimnasia

tales como: la gimnasia general, artistica, ritmica, aerébica. En la préctica de

la gimnasia es importante conocer los aparatos los cuales se utilizan en la

gimnasia; por eso aqui nombro algunos de ellos. (Yerikaach, 2014)
La gimnasia proporciona un desarrollo armonico, asi como las diferentes facetas
de la personalidad, es por eso que desde tiempos muy remotos el hombre ha
venido realizdndola. Con este trabajo nos proponemos ampliar el conocimiento de
las personas sobre esta actividad, en especial el de las mujeres, por ser las

maximas beneficiarias y los profesores de la cultura fisica, por ser los
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responsables de concretar dicha actividad en el entorno en que laboran. La

propuesta de acciones se elabora a partir de la experiencia de trabajo.

Importancia

Constituye la psicologia del deporte, ya que incluye aspectos relacionados
con las motivaciones, sensaciones, la manifestacion, el desarrollo y la
transformacién de los aspectos psicolégicos que en respuesta a las
exigencias de la Cultura Fisica en cuestion se materializan en las condiciones
del proceso de realizacion de actividades fisicas y mentales. La esfera
motivacional de las mujeres no tiene solo un significado cognoscitivo, sino
también una gran importancia practica, para la formacién de un sistema de
motivos, en correspondencia con el nivel de maestria y las particularidades
psicologicas individuales, para la creacion del estado de disposicion psiquica
para la realizacion de la gimnasia basica. (Yerikaach, 2014)

Los ejercicios gimnasticos requieren, en su mayoria, para su aprendizaje
metddico, la buena utilizacion de elementos auxiliares o ayudas. Las de mayor
importancia  son:  Elementos  audiovisuales 'y ayudas  humanas.
Elementos audiovisuales: como su nombre lo indica, son auxiliares que mediante
el oido y la vista, hacen captar mejor los ejercicios 0 movimientos, para luego
ponerlos en practica.

Modalidades

Las competiciones de gimnasia artistica oficiales suelen tener tres
modalidades tanto en categoria masculina como en femenina:

e Competicion individual general

e Finales individuales por aparatos

e Competicion por equipos

En la competicion individual general, cada gimnasta compite en todos los
aparatos para coronar al campeén individual. En la final participan los 24
gimnastas con mejores puntuaciones en la ronda clasificatoria. La nota final
de cada gimnasta se obtiene sumando la puntuacién que consiguié en cada
aparato.

En las finales individuales por aparatos, se define al mejor deportista en
cada aparato. En esta competicidén, participan los ocho gimnastas con
mejores puntuaciones en cada aparato, durante la ronda clasificatoria.

En la competicion por equipos, participan los ocho equipos con mejores
puntuaciones durante la ronda clasificatoria. (Gemma, 2012)

La gimnasia es un deporte donde se mezclan los ejercicios fisicos como la

flexibilidad, agilidad, elegancia y estilo, asi como baile, ballet y diversos aparatos
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como la cuerda, el aro etc. La gimnasia comenz6 a mostrarse como deporte
competitivo hace unos 150 afios aproximadamente en Suecia pero no todos la
utilizaron al igual. Los romanos no la practicaron como deporte si no como para
preparacion militar y en la edad media fue utilizada mas como un espectaculo
callejero que como un deporte y en el renacimiento se vuelve a usar pero con fines

terapéuticos.

Caracteristicas fisicas

La fuerza, movilidad, flexibilidad4 y coordinacion muscular,
independientemente del entrenamiento, son fundamentales para el éxito de
un gimnasta. La genética es crucial para que estas caracteristicas existan y de
esta manera se destaque en la modalidad elegida.

La preparacion de un gimnasta consta de tres fases:

Primera etapa: Dura aproximadamente hasta los 10 afios de edad. Se
«descubrirdn las capacidades del gimnasta mediante la preparacién fisica»,
ademas de ensefiarle los fundamentos técnicos del deporte.

Segunda etapa: Dura aproximadamente desde los 10 hasta los 15 afios de
edad. Se incluye un «periodo de preparacion especializada inicial», ademas
de la preparacion de «movimientos mas complejos y de los caracteres
psiquicos». Tras un periodo de entrenamiento especializado, «se realiza la
ensefianza de movimientos y combinaciones de mayor dificultads.

Tercera etapa: Dura aproximadamente desde los 16 hasta los 19 afios de
edad. En esta etapa se finalizard el «perfeccionamiento de la preparacion
fisica», ademas de continuarse el «entrenamiento de elementos de gran
dificultad». (Gemma, 2012)

Cualquier individuo es apto para este deporte como por ejemplo: una persona
obesa, de tercera edad; ya que la gimnasia aerébica se adapta al individuo y no el
individuo a ella, pues presenta distintos tipos de niveles especificos para el estado
fisico que tenga el individuo en ese momento. Por esta razdn es que en la
actualidad se practica tan constantemente este deporte, porque atrae y envuelve al

sujeto por su dindmica, es reconfortante, divertida, etc.

2.5. Hipotesis

La flexibilidad corporal mejora la actividad gimnastica de los estudiantes de

séptimo de educacion bésica de la Unidad Educativa ‘“Caracas”. Canton Tisaleo.
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2.6. Sefalamiento de variables

2.6.1. Variable Independiente

La flexibilidad corporal

2.6.2. Variable Dependiente

Actividad gimnastica
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1. Enfoque Investigativo

El trabajo investigativo, se sustenta en el enfoque cuantitativo — cualitativo. Es
cuantitativo porque investiga el problema de la flexibilidad corporal y la actividad
gimnastica para ello utiliza datos numéricos célculos, graficos y porcentajes
estadisticos para realizar el andlisis de los resultados de la encuesta a los
estudiantes y docentes es cualitativo porque analiza e interpreta los datos
cuantitativos que proporciona el cuestionario de encuesta a los estudiantes para

poder posteriormente establecer conclusiones y recomendaciones.

3.2 Modalidad de la Investigacion

Investigacion de Campo

Esta investigacion permitio a la investigadora ponerse en contacto con el
problema planteado en el lugar de los hechos para recopilar la informacion
mediante la aplicacion de técnicas, como en el presente caso la encuesta que serd
dirigido a los docentes y los estudiantes de la Unidad Educativa “Caracas” y de
esta manera obtener informacion relevante y de primera mano con los
directamente involucrados en el problema.

Investigacion bibliografica

Esta modalidad nos permitio sustentar cada una de las variables la flexibilidad

corporal y la actividad gimnastica con una base teorica, cientifica mediante el
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anélisis y la lectura compresiva de textos, libros, folletos, documentos, memorias

entre otros.

3.3. Niveles o Tipos de la Investigacion

e Exploratorio

Porque permitié a la investigadora sondear el problema la escasa flexibilidad
corporal en la actividad gimnastica en los estudiantes de séptimo de educacion
bésica desde un contexto particular pudiendo de esta manera determinar sus
causas Y efectos.

e Descriptiva

Este nivel se lo utilizo para determinar el comportamiento del problema planteado
frente al contexto, mediante técnicas estructuradas de recoleccion de la
informacion.

3.4. Poblacién y Muestra

La Poblacién considerada para la investigacion son 30 nifios y nifias y 5 docentes.
Esta poblacion por ser finita no requiere de la aplicacion de ninguna formula para
obtener la muestra por lo tanto se trabajara con el total de involucrados que se ha

descrito.

Cuadro 1. Poblacion y Muestra

Poblacion Cantidad Porcentaje
Nifos 30 86%
Docentes 5 14%

Total 35 100%

Fuente: La Investigacion
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
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3.5. Operacionalizacion de variables

Cuadro 2. Variable Independiente: Flexibilidad corporal

la mayor amplitud posible,
teniendo en cuenta que la
flexibilidad no genera
movimiento, sino que lo
posibilita. (Alter, 1990)

Movimiento de amplitud

Movilidad articular
Elasticidad muscular

velocidad o flexibilidad?
¢Considera que su cuerpo posee
la suficiente movilidad articular

para desempefiar actividades
fisicas?

¢Conoce los beneficios de poseer
una apropiada elasticidad
muscular?

Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Teenicas e
Instrumentos

Entendemos por | Capacidad articular Fuerza ¢Realiza usted ejercicios de | Técnica : encuesta

flexibilidad corporal la Resistencia flexibilidad corporal?

capacidad que tienen las Velocidad ¢Estd en capacidad de realizar | Instrumento:

articulaciones parar Flexibilidad actividades de resistencia? cuestionario

realizar movimientos con ¢Practica actividades fisicas, de | estructurado

Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Fuente: La Investigacion
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Cuadro 3. Variable Dependiente: Actividad Gimnastica

Conceptualizaciéon Dimensiones

Indicadores

items

Técnicas e
Instrumentos

La gimnasia es un Deporte
deporte en el que se
ejecutan secuencias de
ejercicios fisicos que
requieren fuerza,
flexibilidad, agilidad y Ejercicios fisicos
elegancia.

Recreacion
Calidad de vida

Inhalar
Exhalar

¢Le gusta realizar actividad
gimnastica?

¢Practica con frecuencia deportes
recreativos?

¢Se promueven en la institucion
educativa actividades deportivas?
¢Ha practicado ejercicios de
inhalacion y exhalacion antes de
realizar o practicar algin deporte?

¢ ES necesario desarrollar estrategias
gue promuevan Actividad Gimnastica
con los nifios y nifias de la institucion?

Encuestas con
Cuestionarios dirigidos a
docentes y estudiantes.

Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
Fuente: La Investigacion
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3.6. Técnicas e Instrumentos de recoleccion

Para el trabajo de investigacion se utilizara técnicas acordes al tema, como son la

encuesta la misma que serd dirigida a los 30 nifios de séptimo afio y a los 5

docentes de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton

Tisaleo.

3.7. Recoleccion de la investigacion

Cuadro 4. Preguntas basicas

Preguntas Baésicas

Explicacion

1. ;Para qué?

Para alcanzar los objetivos de la investigacion y
comprobar la hipétesis.

2. ¢De qué personas u objetos?

Estudiantes, Docentes y padres de familia de la
Unidad Educativa “Caracas” del Canton Tisaleo

. ¢Cuantas veces?

3. ¢Sobre qué aspectos? Sobre los indicadores traducidos a ITEMS
4, ;Quién? ;Quiénes? Investigadora

5. ¢A quiénes? A los miembros del universo investigado
6. ¢ Quién? Sra. Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

7. ¢Cuando? Durante el afio lectivo 2014 — 2015

8. ¢Donde? Unidad Educativa “Caracas”

9

Encuesta, observacion directa

10. ¢(Con qué?

Cuestionario, lapiz y papel

11. ¢En qué situacion?

En un ambiente comodo Yy tranquilo

Fuente: La Investigacion

Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

3.8. Procesamiento y Analisis de la informacion

Para el procesamiento de los datos que se realizd en este trabajo de investigacion

se procedi6 a analizar la

informacion mediante graficos estadisticos y

posteriormente se elabord el andlisis e interpretacion en funcion de los autores que

contestan las variables acorde al tema, se pudo observar con mayor claridad los

resultados obtenidos.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. Analisis e Interpretacion de Resultados
Resultados de la encuesta aplicada a los docentes de la Institucion.

1. ¢Sus estudiantes realizan ejercicios de flexibilidad corporal?

Cuadro 5. Ejercicios de flexibilidad corporal

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 1 20%
No 4 80%

Total 5 100%

Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Grafico 5. Ejercicios de flexibilidad corporal
Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Anélisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 1 que representa el 20%

manifiesta que a sus estudiantes si realizan ejercicios de flexibilidad corporal,

mientras que 4 que es igual a 80% opinan que no.

Interpretacion

La mayoria de docentes admite que a sus estudiantes no realizan ejercicios de
flexibilidad corporal, debido a que estan acostumbrados a realizar el menor
esfuerzo posible, ademas que desconocen las técnicas basicas de los deportes que

se practican en la institucion.



2. ¢Sus estudiantes estan en capacidad de realizar actividades de resistencia?

Cuadro 6. Realizar actividades de resistencia

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 1 20%
No 4 80%

Total 5 100%

Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Grafico 6. Realizar actividades de resistencia
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Analisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 1 que representa el 20%
manifiesta que sus estudiantes si estan en capacidad de realizar actividades de

resistencia, mientras que 4 que es igual a 80% opinan que no.

Interpretacion

Muchos de los docentes admite que sus estudiantes no estan en capacidad de
realizar actividades de resistencia, debido a que los alumnos estan acostumbrados

a dedicar el menor tiempo al esfuerzo fisico, ademas que tienen cierto nimero de

nifios y nifias que no poseen fuerza para realizar la actividad.
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3. ¢Practican sus estudiantes actividades fisicas, de velocidad o flexibilidad?

Cuadro 7. Actividades fisicas, de velocidad o flexibilidad

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 2 40%
No 3 60%
Total 5 100%

Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

5 mHMo

Grafico 7. Actividades fisicas, de velocidad o flexibilidad
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Anélisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 2 que representa el 40%
manifiesta que sus estudiantes si practican actividades fisicas, de velocidad o
flexibilidad, mientras que 3 que es igual a 60% opinan que no.

Interpretacion

Los docentes admiten que sus estudiantes no practican actividades fisicas, debido

a gue estdn en su mayoria no acostumbrados a realizar actividades fuera de lo

comdn, ademas que no estan instruidos para desarrollar diferentes tareas.
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4. ¢Sus estudiantes poseen en sus cuerpos la suficiente movilidad articular para

desempefiar actividades fisicas?

Cuadro 8. Poseen la suficiente movilidad articular

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 1 20%
No 4 80%
Total 5 100%

Fuente: Encuesta a docentes
BEaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

m5i mlo

Grafico 8. Poseen la suficiente movilidad articular
Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Anélisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 1 que representa el 20%
manifiesta que a sus estudiantes si poseen la suficiente movilidad articular,
mientras que 4 que es igual a 80% opinan que no.

Interpretacion

Un gran grupo de docentes admite que sus estudiantes no poseen la suficiente
movilidad articular, debido a que no han tenido una adecuada adaptacién o no

estdn acostumbrados a desarrollar sus articulaciones, demostrando asi que no han

desempefiado este tipo de movilidades con los ejercicios adecuados.
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5. ¢Los nifios y nifias conocen los beneficios de poseer una apropiada elasticidad

muscular?

Cuadro 9. Apropiada elasticidad muscular

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 2 40%
No 3 60%
Total 5 100%

Fuente: Encuestaa docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

mEi m N

Grafico 9. Apropiada elasticidad muscular
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Anélisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 2 que representa el 40%

manifiesta que los nifios y nifias si conocen los beneficios de poseer una apropiada

elasticidad muscular, mientras que 3 que es igual a 60% opinan que no.
Interpretacion

Los docentes admiten que no conoce cudles los beneficios de poseer para una
apropiada elasticidad muscular, la causa para que no tenga la suficiente capacidad

para desarrollar estas actividades, es porque no han tenido la capacitacion

adecuada para realizar ejercicios que ayuden a la elasticidad muscular.
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6. ¢Estd usted de acuerdo que se desarrollen actividades gimnésticas en la

institucion?

Cuadro 10. Desarrollar actividades gimnasticas

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 3 60%
No 2 40%

Total 5 100%

Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

m5 mNo

Grafico 10. Desarrollar actividades gimnasticas
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Andlisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 4 que representa el 80%

manifiesta que si estd de acuerdo que se desarrollen actividades gimnasticas en la

institucién, mientras que 1 que es igual a 20% opinan gue no.

Interpretacion

Un gran porcentaje de docentes manifiestan que esta de acuerdo que si se
desarrollen actividades gimnésticas, debido a que no ha sido nombrada ni mucho

menos practicada en las clases realizadas, se la puede desarrollar pues es muy
importante para prevenir alguna lesion.
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7. ¢Los estudiantes disfrutan practicar con frecuencia deportes recreativos?

Andlisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 1 que representa el 20%

manifiesta que sus estudiantes si disfrutan practicar con frecuencia deportes

Cuadro 11. Disfrutan

racticar con frecuencia deportes recreativos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 2 40%
No 3 60%

Total 5 100%

Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

m3 mle

Grafico 11. Disfrutan practicar con frecuencia deportes recreativos
Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

recreativos, mientras que 4 que es igual a 80% opinan que no.

Interpretacion

Un importante nimero de docentes admite que sus estudiantes no disfrutan
practicar con frecuencia deportes recreativos, pues no realizan algin tipo de
deporte habitualmente, ademas en sus hogares no hallan el incentivo para

practicar actividades deportivas regularmente.
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8. ¢Se promueven en la institucion educativa actividades deportivas?

Cuadro 12. Actividades deportivas

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 1 20%
No 4 80%

Total 5 100%

Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Grafico 12. Actividades deportivas
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Anélisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 1 que representa el 20%

manifiesta que si se promueven en la institucion educativa actividades deportivas,

mientras que 4 que es igual a 80% opinan que no.

Interpretacion

Muchos de docentes admite que no se promueven en la institucién educativa
actividades deportivas, debido a que no han sido instruidos para la realizacion de

actividades recreativas, demostrando que como estudiantes no tienen la suficiente

capacidad para el desarrollo de estas actividades.
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9. ¢Practica con sus estudiantes ejercicios de inhalacion y exhalacion antes de

realizar o practicar algin deporte?

Cuadro 13. Practica ejercicios de inhalacién y exhalacion

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 1 20%
No 4 80%

Total 5 100%

Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

mZ mlo

Grafico 13. Practica ejercicios de inhalacién y exhalacion
Fuente: Encuesta a docentes
BElaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Andlisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 1 que representa el 20%
manifiesta que si practican con sus estudiantes ejercicios de inhalacion vy

exhalacion, mientras que 4 que es igual a 80% opinan que no.

Interpretacion

Varios de docentes admite que no practican con sus estudiantes ejercicios de
inhalacion y exhalacion, debido a que son acostumbrados a realizar solo los
gjercicios, asi que se puede mencionar que no tienen la ensefianza para realizar
ejercicios de respiracion.
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10. ¢Considera necesario desarrollar estrategias que promuevan la Actividad

Gimnastica con los nifios y nifias de la institucion?

Cuadro 14. Desarrolla estrategias que promuevan Actividad Gimnastica

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 19 63%
No 11 37%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

mE WMo

Grafico 14. Desarrolla estrategias que promuevan Actividad Gimnastica
Fuente: Encuesta a docentes

Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
Anélisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 5 docentes, 1 que representa el 20%

manifiesta que si es necesario desarrollar estrategias que promuevan Actividad

Gimnastica, mientras que 4 que es igual a 80% opinan que no.

Interpretacion

Un gran grupo de docentes admite que si es necesario desarrollar estrategias que
promuevan la Actividad Gimnastica, debido a que solo se realizan actividades
fisicas comunes, por lo que la practica de la actividad gimnastica va a ser
novedoso Yy generar el interés por parte de los estudiantes.
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4.2 Resultados de la encuesta aplicada a los estudiantes.

1. ¢Realiza usted ejercicios de flexibilidad corporal?

Cuadro 15. Ejercicios de flexibilidad corporal

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 10, 33%
No 20 67%
Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

3 WMo

Grafico 15. Ejercicios de flexibilidad corporal

Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Andlisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 10 que representa el

33% expresan que si realizan usted ejercicios de flexibilidad corporal, mientras

que 20 que es igual a 67% opinan que no.

Interpretacion

Un gran porcentaje de estudiantes manifiestan que no realizan usted ejercicios de
flexibilidad corporal, debido a que estan en su mayoria acostumbrados a realizar

otro tipo de labores, debido a que

actividades.
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2. ¢Esté en capacidad de realizar actividades de resistencia?

Cuadro 16. Realizar actividades de resistencia

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 5 17%
No 25 83%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes

BElaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Grafico 16. Realizar actividades de resistencia

Fuente: Encuesta a docentes

Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Analisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 5 que representa el
17% manifiestan que si estan en capacidad de realizar actividades de resistencia,

mientras que 25 que es igual a 83% admiten que no.

Interpretacion

Varios estudiantes manifiestan que no estan en capacidad de realizar actividades

de resistencia, a causa de que estan acostumbrados a realizar ejercicios faciles y

sin ningdn namero de riesgos establecidos en sus labores.
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3. ¢Practica actividades fisicas, de velocidad o flexibilidad?

Cuadro 17. Realizar actividades de resistencia

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 11 37%
No 19 63%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

mE mho

Grafico 17. Realizar actividades de resistencia
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Anélisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 11 que representa el

37% manifiesta que si practican actividades fisicas, de velocidad o flexibilidad,

mientras que 19 que es igual a 63% opinan que no.

Interpretacion

Muchos estudiantes admiten que no practican actividades fisicas, de velocidad o
flexibilidad, debido a que estan en su mayoria acostumbrados a realizar labores

fuera de lo comin, ademas que no estan instruidos para desarrollar diferentes

labores.
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4. Considera que su cuerpo posee la suficiente movilidad articular para

desempefiar actividades fisicas?

Cuadro 18. Movilidad articular

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 8 27%)
No 22 73%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

mE mNo

Gréfico 18. Movilidad articular
Fuente: Encuesta a docentes
BElaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Analisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 8 que representa el

27% manifiesta que si consideran que su cuerpo posee la suficiente movilidad

articular, mientras que 22 que es igual a 73% opinan que no.

Interpretacion

Un importante nidmero de estudiantes no consideran que su cuerpo posee la
suficiente movilidad articular, debido a que no han sido instruidos en el

desarrollo del movimiento de diferentes musculaturas asi que esto les provocaria
diferentes lesiones.
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5. ¢Conoce los beneficios de poseer una apropiada elasticidad muscular?

Cuadro 19. Apropiada elasticidad muscular

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 10 33%
No 20 67%

Total 30 100%0,

Fuente: Encuesta a estudiantes
BElaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

B3 WMo

Grafico 19. Apropiada elasticidad muscular
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Andlisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 10 que representa el
33% manifiesta que si conocen los beneficios de poseer una apropiada elasticidad

muscular, mientras que 20 que es igual a 67% opinan que no.
Interpretacion
La mayoria de estudiantes no conocen los beneficios de poseer una apropiada

elasticidad muscular, debido a que estdn en su mayoria no estdn en las

suficientes condiciones para el buen manejo y desarrollo de la elasticidad fisica.
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6. ¢Esta usted de acuerdo que se desarrollen actividades gimnasticas?

Cuadro 20. Desarrollar actividades gimnasticas

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 20 67%
No 10 33%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

m3 mle

Grafico 20. Desarrollar actividades gimnasticas
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Anélisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 10 que representa el
33% manifiesta que si les gusta realizar actividad gimnéastica, mientras que 20 que
es igual a 67% opinan que no.

Interpretacion

Algunos estudiantes no les gustan realizar actividad gimnastica, porque no toman

como una alternativa para el desarrollo de formacion fisica, ademas que no han

desarrollado clases instructivas para su buen manejo.
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7. ¢Practica con frecuencia deportes recreativos?

Cuadro 21.Practica con frecuencia deportes recreativos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 12 40%
No 18 60%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

m3i mHo

Gréfico 21. Practica con frecuencia deportes recreativos
Fuente: Encuesta a docentes
BElaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Analisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 12 que representa el
40% manifiesta que si practican con frecuencia deportes recreativos, mientras que
18 que es igual a 60% opinan que no.

Interpretacion

Varios estudiantes que no practican con frecuencia deportes recreativos, debido a

que estan en su mayoria acostumbrados a realizar otras actividades que demandan

esfuerzo fisico, ademas que no toman como una nueva alternativa de deporte.

69



8. ¢Se promueve en la institucion educativa actividades deportivas?

Cuadro 22.Promueve la institucion educativa actividades deportivas

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 6 20%
No 24 80%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

mE mlo

Grafico 22. Promueve la institucién educativa actividades deportivas
Fuente: Encuesta a docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Analisis

Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 6 que representa el
20% manifiesta que si se promueven en la institucion educativa actividades

deportivas, mientras que 24 que es igual a 80% opinan que no.
Interpretacion
Un gran grupo de estudiantes que la institucion educativa no promueve

actividades deportivas, debido a que estan en su mayoria acostumbrados a realizar

actividades faciles y factibles, ademéas que toman como un riesgo para su salud.
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9. ¢Ha practicado ejercicios de inhalacion y exhalacion antes de realizar o
practicar algin deporte?

Cuadro 23. Ha practicado ejercicios de inhalacion y exhalacion

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 11 37%
No 19 63%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

m5i Bl

Gréfico 23. Ha practicado ejercicios de inhalacion y exhalacion
Fuente: Encuesta a docentes

BElaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
Analisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 11 que representa el

37% manifiesta que si han practicado ejercicios de inhalacion y exhalacion,

mientras que 19 que es igual a 63% opinan que no.

Interpretacion

Un gran porcentaje de estudiantes no han practicado ejercicios de inhalacion y
exhalacién, por motivo que estan en su mayoria acostumbrados a realizar

ejercicios factibles para la respiracion, ademas que solo realizan sus actividades
sin preocupacion alguna.
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10. ¢Le gustaria conocer estrategias que promuevan Actividad Gimnastica?

Cuadro 24. Estrategias que promuevan Actividad Gimnastica

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 22 73%
No 8 27%

Total 30 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

uE WMo

Grafico 24. Estrategias que promuevan Actividad Gimnastica
Fuente: Encuesta a docentes
Elaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Anélisis
Del 100% de encuestados que corresponde a 30 estudiantes, 22 que representa el

73% manifiesta que si les gustaria conocer estrategias que promuevan Actividad

Gimnastica, mientras que 8 que es igual a 27% opinan que no.

Interpretacion

Un importante nimero de estudiantes si les gustaria conocer estrategias que
promuevan Actividad Gimnastica, debido a que estdn en su mayoria

acostumbrados a realizar actividades diferentes y nada extraordinarias, ademas

gue no tienen nociones del tema.
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4.2 Verificacion de la Hipotesis

La flexibilidad corporal mejora la actividad gimnastica de los estudiantes de

séptimo de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” Cantdn Tisaleo.

Variable Independiente: La flexibilidad corporal

Variable Dependiente: La actividad gimnastica.

Modelo Ldgico.

Hipotesis Nula Hp: La flexibilidad corporal no mejora la actividad gimnastica de
los estudiantes de séptimo de educacion bésica de la Unidad Educativa “Caracas”

Canton Tisaleo.

Hipotesis Alterna H;: La flexibilidad corporal si mejora la actividad gimnastica
de los estudiantes de séptimo de educacion basica de la Unidad Educativa

“Caracas” Canton Tisaleo.
Seleccion del nivel de Significacion
Para la verificacion de hipétesis se utilizara el nivel de significacion = 0,05.

Especificacion Estadistico

X? = Z(OT_E)ZSe trata de un cuadrado de contingencia de 4 filas por 2 columnas
con la aplicacion de la siguiente formula X? = @

X2= Chi Cuadrado

> = Sumatoria

O= Frecuencia Observada

E= Frecuencia Esperada

Especificacion de riesgos de aceptacion.

Se proceder a determinar los grados de libertad considerando que el cuadrado que

tiene 4 filas y 2 columnas por lo tanto sera:
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g= (F1) (c-1)

o= (4-1) (2-1)
g= (3 @)
g= 3

4Analisis de Variables

Cuadro 25. Frecuencias observadas

. Frecuencia
Alternativas Subtotal
Si No
1. ¢Realiza usted ejercicios de flexibilidad corporal? 10 20 30
2. (Estd en capacidad de realizar actividades de
. - 5 25 30
resistencia?
7. ¢Practica con frecuencia deportes recreativos? 12 18 30
8. ¢(Se promueve en la institucidn educativa actividades
) 22 8 30
deportivas?
Total 49 71 120
Fuente: Encuesta a estudiantes y docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
Cuadro 26. Frecuencias esperadas
. Frecuencia
Alternativas - Subtotal
Si No
1. ¢Realiza usted ejercicios de flexibilidad corporal? 1225 17,75 30,00
2. _(;Esta_ en capacidad de realizar actividades de 1225 1775 30,00
resistencia
7. ¢Practica con frecuencia deportes recreativos? 1225 17,75 30,00
8. _ _¢Se promueve  en la institucion educativa 1225| 1775 30,00
actividades deportivas?
Total 49,00 71,00 120,00

Fuente: Encuesta a estudiantes y docentes
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Cuadro 27. Célculo de Chi?

0 E (O-E) | (O-E)™ | (O-E)~IE
10 1225 2,25 5,06 041

5 1225 7.5 52,56 4,29

12 1225 025 0,06 001

22 12,25 9,75 95,06 7.76

20 17,75 225 5,06 0,29

75 17,75 7.25 5256 2,96

18 17,75 025 0,06 0,00

8 17,75 9,75 95,06 5,36

Ch?2 21,08

Fuente: Encuesta a estudiantes y docentes

Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
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Por lo tanto con 3 grados de libertad con un nivel de 0.05 de significancia y de

acuerdo a la tabla estadistica se tiene X?:=7,815

Entonces se X°< 't se aceptara la hipotesis si no se rechazara.

A

Zona de
A rechazo
Zona de
aceptacion
0,0 g
X?17,815 X2c = 21,08

Gréfico 25. Campana de Gauss
Fuente: Encuesta a estudiantes y docentes
Eaborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi

Decision
X% =7,815 X?c=21,08
X< X?c
Con 3 grados de libertad y un nivel = 0.05 de significancia se obtiene en la tabla
del Chi cuadrado 7,815 y como el valor del Chi cuadrado calculado es 21,08 es
mayor se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hipétesis alternativa que dice: La
flexibilidad corporal si mejora la actividad gimnastica de los estudiantes de

séptimo de educacion bésica de la Unidad Educativa ‘“Caracas” Canton Tisaleo.

Tabla de verificacion del Chi-Cuadrado

Cuadro 28. Célculo de Chi? teodrico

Grados libertad | 0,1 | 0,05 0,025 0,01 0,005
1 2,71 | 3,84 5,02 6,63 7,88
2 4,61 | 5,99 7,38 9,21 10,6
3 6,25 | 7,81 9,35 11,34 12,84

Fuente: http://labrad.fisica.edu.uy/docs/tabla_chi_cuadrado.pdf
Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Al analizar los beneficios que aporta la flexibilidad corporal a los estudiantes
de séptimo afio de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del
Canton Tisaleo, se pudo comprobar que estos no han dado los resultados
esperados, debido a que no se han destinado actividades frecuentes que
motiven a los nifios y nifias, ya que a ellos no les gustan o no disfrutan de la
realizacion de actividad fisica, asi mismo en la institucion no se desarrolla
competencias deportivas que incluyen actividades de resistencia, velocidad, y

movilidad articular.

e Se pudo identificar la importancia de la actividad gimnastica en los estudiantes
de septimo afo de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del
Canton Tisaleo en donde se evidencié que no se le da la el debido valor dentro
del crecimiento y desarrollo normal de los nifios y nifias quienes estan
acostumbrados a una vida sedentaria, lo cual implica un minimo esfuerzo fisico
destinando la mayor parte de su tiempo libre a realizar actividades que no

involucran desgate fisico.

e No se ha propuesto todavia ninguna alternativa de solucion al problema
planteado, pues los nifios y nifias que no realizan ejercicio fisico y presentan
dificultades en cuanto a la actividad gimnastica, la cual debe contribuir a los
procesos de desarrollo y maduracién de su potencial, pues no se la da la
importancia debida a la actividad deportiva y es entendida como juego o
actividad ludica que implica movimiento cuando esta, mas bien mejora

significativamente las funciones cardiovasculares y contribuya a una adecuada

76



maduracion del sistema musculo-esquelético y de sus habilidades

psicomotoras.

5.2 Recomendaciones

e Es necesario que tanto los docentes y la misma comunidad educativa le prestan
mayor atencion a los beneficios que brinda la flexibilidad corporal dentro del
crecimiento y desarrollo normal del nifio, asegurando de este modo que tenga

un futuro fisicamente saludable.

e Es importante que la comunidad docente y los padres de familia motiven a los
nifios y nifias en el desarrollo de actividades fisicas como la gimnastica, en
donde se combata el sedentarismo y la despreocupacion en la realizacién y
préctica de deportes de manera frecuente de tal forma que se aporte la actividad

fisica como algo divertido y entretenido y no como una forma de castigo.
e Se recomienda considerar la elaboracion de un manual de actividades para la

adecuada utilizacién de la flexibilidad corporal a través de la actividad

gimnastica, enfocada a la Unidad Educativa “Caracas” del canton Tisaleo
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

6.1 Datos informativos

Titulo: Manual de actividades para la adecuada utilizacion de la flexibilidad
corporal a través de la actividad gimnastica, para los estudiantes de séptimo afio

de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del canton Tisaleo.

Ejecucion ejecutora:

Beneficiarios: Estudiantes y docentes
Ubicacion: Tisaleo

Tiempo estimado:

Inicio: Julio 2015

Fin: Septiembre 2015

Equipo responsable: Director de la escuela
Autora: Daniela Ortiz

Costo: 300

6.2 Antecedentes de la propuesta

Con los resultados obtenidos que demuestran que no existe ningun beneficio que
aporta la flexibilidad corporal de los estudiantes de séptimo afio de educacion
basica de la Unidad Educativa “Caracas” del Canton Tisaleo, se ha visto que es un
gran problema para obtener unos buenos resultados esperados, debido a que no
practican actividades frecuentes que motivena los nifios y nifias, ya que a ellos no

les gustan o no disfrutan de la realizacion de actividad.

Sabiendo que el proposito es de lograr una adecuada préctica de la actividad
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gimnastica en los estudiantes de séptimo afio de educacion bésica de la Unidad
Educativa “Caracas” del Canton Tisaleo, que es un gran paso para lograr una
buena flexibilidad corporal en donde se demuestre el desarrollo normal de los

nifos y nifias quienes estan acostumbrados a una vida sedentaria.

Por otra parte les hace falta trabajar la flexibilidad corporal en la actividad
gimnastica que son dos puntos importantes que deben ser tomados en cuenta, para

la mejora y solucion de este problema.

6.3 Justificacion

Esta propuesta es importante puesto que se ayudara a los nifios a expresar su
flexibilidad mediante juegos actividades gimnasticas y de esta forma se impulsara
el interés y el entusiasmo de los nifios a que realicen ejercicios fisicos con mayor

frecuencia.

La propuesta sera de un gran impacto ya que no han existido manuales en las que
los maestros miren un apoyo que les permita desarrollar motricidad y flexibilidad

ante actividades gimnasticas con los nifios.

El presente manual serd muy Gtil tanto para maestros como para los nifios pues se
mirard a la gimnasia desde una perspectiva diferente ya que cada actividad tendra

un enfoque ludico por lo que las actividades seran divertidas al realizarse.

El interés de la propuesta estd enfocado en mantener una mejor relacion en el
aprendizaje de actividades gimnasticas entre el maestro y los estudiantes, en

donde exista un control apropiado de cada actividad gimnastica.

Los beneficiarios son los estudiantes de séptimo afio de educacion basica y
docentes de la Unidad Educativa “Caracas”, al disponer de actividades practicas y
faciles de realizar organizadas cuidadosamente para sus necesidades fisicas y

acorde a su edad.
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6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo general

Elaborar un manual de actividades para la adecuada utilizacion de la flexibilidad
corporal a través de la actividad gimnastica, enfocada a los estudiantes de séptimo

afo de educacion basica de la Unidad Educativa “Caracas” del canton Tisaleo.

6.4.2 Objetivos especificos

e Socializar el manual de actividades para la adecuada utilizacion de la
flexibilidad corporal a través de la actividad gimnastica, enfocada a los
estudiantes de séptimo afio de educacion basica de la Unidad Educativa
“Caracas” del canton Tisaleo.

e Ejecutar lo establecido en el manual de actividades para la adecuada utilizacion
de la flexibilidad corporal a traves de la actividad gimnastica, enfocada a los
estudiantes de séptimo afio de educacion basica de la Unidad Educativa
“Caracas” del canton Tisaleo.

e Evaluar los resultados del manual de actividades para la adecuada utilizacion
de la flexibilidad corporal a traves de la actividad gimnastica, enfocada a los
estudiantes de séptimo afio de educacién basica de la Unidad Educativa

“Caracas” del canton Tisaleo.
6.5 Andlisis de factibilidad
Factibilidad politica
La presente propuesta es factible y se puede llevar a cabo desde el punto de vista
politico porque no afecta, ni transgrede, los estatutos, leyes y reglamentos internos
que regulan la actividad normal de la institucion educativa “Caracas”, incluso en

lo que respecta a la Constitucion y Leyes de la Republica del Ecuador, en todo

caso se respalda en ellas.
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Factibilidad equidad de género

La presente propuesta es factible desde el punto de vista de equidad de género
puesto que se ha tomado en cuenta que tanto las nifias y nifios necesitan

desarrollarse en espacios muy amplios para poder tener una buena actividad fisica.

Factibilidad econdmica

La presente propuesta es factible desde el punto de vista material y econdémico
porque se dispone de los recursos financieros y fuentes de informacién que son
necesarias para realizar la propuesta, la investigadora dispone de los

conocimientos necesarios para la misma.

Factibilidad Tecnoldgica

Es factible desde el punto de vista tecnoldgico ya que se cuenta con los recursos y
equipos necesarios para su realizacion, ademéas de disponer de los conocimientos

suficientes para su utilizacion u operacion.

Factibilidad social

Es factible porque va encaminada a concientizar a la poblacion estudiantil objeto
de estudio, de sus representantes o encargados y la comunidad educativa en
general, con el propdsito de adquirir un mejor estilo de vida a partir del uso de la

actividad fisica.
6.6 Fundamentacién tedrica y técnica
6.6.1 Fundamentacién tedrica

La Flexibilidad

La flexibilidad es un componente muy importante en el entrenamiento diario, ya

que permite mayor movilidad articular, mejora la ejercitacion y los movimientos,

contribuyendo asi, a la prevencion de lesiones. (Vitdnica, 2008)
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Métodos para mejorar la flexibilidad

Entre los métodos para ejercitar la flexibilidad se encuentran:

Método de flexibilidad estatica: consiste en que el mismo individuo, sin ayuda
externa, realice el ejercicio manteniendo una posicion fija mientras siente que los
masculos y tendones se estiran. La posicion debe durar aproximadamente 20

segundos.

Método de flexibilidad asistida: hay una fuerza externa que ayuda a la persona
que ésta elongando. Por ejemplo, una persona ayuda a otra a realizar los
gjercicios, lo cual permite al individuo que esta trabajando, relajarse mas y

mejorar los movimientos.

Método de flexibilidad dinamica: se ejercita utilizando los movimientos de los
miembros corporales. Algunos la incluyen como una sub-categoria dentro de la
flexibilidad activa. Se inicia de forma leve y la velocidad se va incrementando

lentamente a medida que avanza el nimero de repeticiones.

Meétodo Balistico: se realiza con un movimiento ejercido por fuerzas internas en
donde la articulacion es llevada a su maximo estiramiento. Este método es
desaconsejado por muchos especialistas debido a que el estiramiento del musculo
es muy rapido y por ello, no cuenta con el tiempo necesario para adaptarse a la

nueva elongacién. (Viténica, 2008)

Técnicas en el entrenamiento de flexibilidad

Se utilizan varios métodos para mantener o aumentar la flexibilidad. Las tres
técnicas mas comunes para aumentar la flexibilidad son las técnicas balisticas,
estaticas y las de propiocepcion neuromuscular facilitada (PNF). Las técnicas de
flexibilidad dinamica, aunque sean menos comunes, son particularmente

aplicables para aumentos funcionales del ROM. Independientemente del tipo de
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flexibilidad que escojas, el factor mas importante es realizar los ejercicios con la

técnica y el procedimiento adecuados. (Hedrick, 2011)

a. Estiramiento balistico

El estilo Balistico (rebote) se caracteriza por su rapidez y accion espasmodica
(Que se mueve a tirones) en el que la parte a estirar se pone en movimiento
acompanada por el impulso (momento) a lo largo del ROM hasta verse fre nados
por los agentes limitantes de la propia articulacion. Debido a su agresividad y alto
grado de posibilidad de lesion, el estiramiento balistico no se suele recomendar.
(Hedrick, 2011)

b. Estiramiento estatico

Sin duda alguna, el estiramiento estatico, es el método més cominmente utilizado
para el aumento de la flexibilidad. Este se realiza a una velocidad lenta y
constante, con la posicién final mantenida durante unos 30 segundos. Un
estiramiento estatico incluye un momento de relajacion seguido del elongamiento
del grupo muscular que se trabaja. Como se realiza lentamente, el estiramiento
estatico no activa el “reflejo muscular”, por lo tanto, la posibilidad de lesion es

menor comparada con el estilo balistico, que si activa el reflejo muscular.

Aumentar la duracion (tiempo) del estiramiento no es siempre la mejor opcion. Es
decir, los estudios demuestran que aguantar la posicion durante 60 segundos no

mejora ni aumenta la flexibilidad mas que si se aguanta 30 segundos (8).

El alcance del estiramiento estatico deberia ser lento y progresivo hasta el punto
donde se sienta cierta tension (no dolor). La sensacién de tension deberia
disminuir conforme el estiramiento se prolonga, si esto no ocurre, se deberia
aflojar el estiramiento. Este método, realizado correctamente deberia evitar la
activacién del efecto reflejo. (Hedrick, 2011)
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El estiramiento estatico, si se realiza correctamente no debe generar molestia

alguna. El procedimiento para el estiramiento estatico es como sigue:

Calienta al menos entre tres y cinco minutos, hasta que hayas empezado a
sudar.

Realiza movimientos lentos y suaves, coordinando la respiracion. Coge aire
profundamente, exhala hasta alcanzar el punto donde empieza la tension, luego
reldjate volviendo un poco hacia atras. Aguanta durante otros diez segundos
respirando con normalidad, luego exhala lentamente conforme estiras de nuevo
el misculo 1 6 2 cm mas lejos (sin dolor), mantén el estiramiento durante otros
10 a 20 segundos. Repite tres veces y céntrate en la sensacion de relajacion y
en el grupo muscular que trabajes.

Sin dolor. Si duele, o sientes una sensacion de quemazon, posiblemente estés
llegando demasiado lejos.

Estira primero el grupo muscular menos flexible. Por ejemplo, si la parte
trasera del muslo (biceps femoral) esta més “acortado” que el cuddriceps, estira
primero el biceps y luego el cuadriceps.

Estira solo hasta tus limites.

No bloguees las articulaciones.

No realices rebotes ni movimientos bruscos.

Intenta estirar los grupos musculares mas grandes primero y luego repite la
misma rutina dia tras dia.

Estira diariamente y procura que sea a la misma hora del dia. Recuerda que
normalmente somos menos flexibles por la mafana.

El momento ideal para una sesion de estiramiento es después de un trabajo
aerobico. (Hedrick, 2011)

6.6.2 Fundamentacién técnica

Manual

Es una herramienta indispensable para establecer un proceso de
entrenamiento que se adapte a cualquier deportista y modalidad deportiva.
También se describen las principales lesiones junto con las nociones basicas
de sus sintomas, diagnostico y tratamiento, los medios de prevencion y las
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principales directrices para el proceso de readaptacion. (Rosado, 2012, pag.
21)

El manual deportivo constituye un instrumento que apoya al alumno en el de
asimilacion de la cultura fisica. Dentro de los aspectos que caracterizan el manual
estad el presentar informacién acerca del contenido, orientar en relacién a la
metodologia establecida por el docente y enfoque del curso, indicaciones

generales y actividades de ejercicio fisico que apoyen el estudio independiente.

Importancia

El manual deportivo cobra vital importancia, convirtiéndose en pieza clave,
por las enormes posibilidades de motivacion, orientacion y acompafiamiento
que brinda a los estudiantes, al aproximarles a la actividad fisica,
facilitindoles la comprension y el aprendizaje; lo que ayuda su permarencia
en el sistema y suple en gran parte la ausencia del docente. De ahi la
necesidad de que este material educativo esté didacticamente elaborado.
(Rosado, 2012, pag. 23)

Se constituye en un instrumento fundamental para la organizacion del trabajo del
estudiante y su objetivo es recoger todas las orientaciones necesarias que le
permitan al nifio integrar los elementos didacticos para la realizacion de
actividades fisicas especialmente orientado a la flexibilidad corporal, es una
comunicacién intencional del profesor con orientaciones generales para el

estudiante sobre los pormenores de cada método y técnica utilizada.

Aspectos que caracterizan el manual

Son caracteristicas deseables del manual las siguientes:

 Ofrecer informacion acerca del contenido y su relacion con el programa
de estudio para el cual fue elaborado

» Presentar orientaciones en relacion a la metodologia y enfoque del curso

» Presentar indicaciones acerca de cdémo lograr el desarrollo de las
habilidades, destrezas y aptitudes del educando.

« Definir objetivos especificos y las actividades de estudio independiente
para orientar la planificacion de las lecciones, informar al alumno de lo
que ha de lograr a fin de orientar la evaluacion. (Rosado, 2012, pag. 25)

De esta manera el manual se constituye en sugerencias, consejos o ayudas que el
profesor propone a los nifios para que organicen mejor su tiempo, busquen

condiciones favorables para estudiar, controlen sus progresos y obtengan
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satisfaccion en sus estudios, con la descripcion de los materiales y recursos con

los que contara el nifio para el estudio de la asignatura.

Funciones Basicas

a) Orientacion

b) Promocién del aprendizaje auto sugestivo

¢) Auto evaluacion del aprendizaje

Establece actividades integradas de aprendizaje en que el alumno hace
evidente su aprendizaje, propone estrategias de monitoreo para que el
estudiante evalie su progreso y lo motive a compensar sus deficiencias
mediante el estudio posterior. (Rosado, 2012, pag. 28)

Mediante el manual podran mantenerse en contacto el docente y el estudiante, con
algunas estrategias para abordar el texto de manera eficaz y evitar asi la actitud
frecuente de memorizar sin comprender, orientando a los estudiantes sobre la

metodologia propia de la disciplina estudiada.

Estructura del manual

Cuando se ha elegido trabajar con textos convencionales o de mercado, es
indispensable elaborar manuales que potencien las bondades y compensen
los vacios del texto bésico; para lo cual hemos optado por un manual que
contemple los apartados siguientes:

. Portada.

. Indice.

. Introduccion.

. Objetivo general.

. Contenidos.

. Orientaciones Generales.

. Evaluaciones.

. Fuente de consulta. (Rosado, 2012, pag. 32)

co~NOoOYOT A~ WN B

Este material de apoyo se ha convertido en herramienta principal de comunicacion
entre profesores y alumnos. Por eso quienes tienen la responsabilidad de su
elaboracidn, no pueden conformarse con una simple presentacion secuenciada de
resiimenes; se requiere organizar y orientar el trabajo del alumno, anticipAndose a
las posibles dificultades que se pudieran presentar al abordar la informacion del

texto basico o en el proceso mismo de aprendizaje.
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6.7 Metodologia. Modelo Operativo

Cuadro 29. Modelo Operativo

Fases Metas Actividades Recursos Tiempo Responsables
Charla con los docentes y autoridades
de la institucion para exponer la
necesidad de disponer de un manual
de actividades para la adecuada Charlas Investigadora
ienciacid L Humanos: El
Concienciacion utilizacion de la flexibilidad corporal ;I’l?éleggs in\ljgs?ig(;iior y 6 horas Docentes
a través de la actividad gimnastica con g
. L ~ docentes.
los estudiantes de séptimo afio de
educacion basica. Materiales:
Seleccionar fuentes de informacion bRifJ\I/i'glorgfica E(r)?%/eﬁ’f;c?ora
Planificacion para, elegir las actividades que | gre d. ih P d 20 horas | Investigadora
integren el manual Se eccion de Libreta ,e_apuntes.
' actividades Esferogréficos
Aplicar el manual de actividades para ::r_rllprejora.
la adecuada utilizacion de la C',ma Orf_;t (fi
Eiecucion flexibilidad corporal a través de la Utilizacion del Flarr'\?ra ografica 1 hora Investigadora
] actividad gimnastica con los manual | ?s : ‘ Docentes
estudiantes de séptimo afio de R?erne ' d
educacion basica. egistro de
Actividades.
Evaluacion Analizar los resultados que se obtuvo Svﬁlsl:)a%'g ?a ;réeh(;lante 1 hora Investigadora
con los nifios. Docentes

observacion.

Haborado por: Daniela Elizabeth Ortiz Chasi
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Manual

Para la adecuada utilizacion de la flexibilidad corporal a
través de la actividad gimnastica, enfocada a los estudiantes
de séptimo afio de educacion béasica de la Unidad Educativa

“Caracas” del canton Tisaleo

Fuente: La Investigadora

Investigadora: Daniela Ortiz

Ambato — Ecuador
2015

88



indice

Portada. .. ..o 88
INICE. .., 89
INtrOUCCION. ...t 90
Calentamiento antes del €jerciCio.......c.ooveviiniiiieiiiiiiiniiineiiinriinnnnn 91
Actividad 1. Inclinacion del tronco en combinacion de giros................... 92
Actividad 2. Inclinacion del tronCo.............coeviiiiiiiiiiii, 93
Actividad 3. Rotacion de Caderas............coevveriiiiiiiiiiiieee e, 94
Actividad 4. Masculos abdominales................oooiiiiiiiiii 95
Actividad 5. Musculos de laespalda...................coooiiiii i, 96
Actividad 6. Rotacion de brazos..............coviiiiiiiii 97
Actividad 7. Rotacion de antebrazos..............cccooviiiiiiiiiiiiiiiiieei 98
Actividad 8. Rotacion de MURBCAS. .........c.vviviriniiiiiiiieeeeea, 99
Ejercicios de flexibilidad....ccceeivuiieiieiiiiiiiiieiieiiiiiiniiecnecnienisncnens 100
Actividad 1. Cuello...... ..o 101
Actividad 2. HOMDIO. ... 102
ACtIVIAd 3. TIONCO. ... ettt e e 104
Actividad 4. PIernas. ........cooeiriiiiiiee e 105
Ejercicios a manos lbres........ccooevieiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienan. 106
Actividad 1. Rodadas............cooiiiii i, 107
Actividad 2. Roles adelante...........cocooiiiiiiiiiiiiiii e 108
Actividad 3. ROIeS atras.........ovuvieriiiiii i 110
Actividad 4. Barril - Rueda Humana..................cooeiiiiiiiiiiiiiiii, 112
Ejercicios de relajacion o vuelta ala calma..........ccovueeineineiiininnnnnns 113
Actividad 1. EStiramiento. ...........ccoiuiiniiiiiiiiii i, 114
Actividad 2. Higiene postural............o.oouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieie e, 116
Actividad 3. Roles Técnicas de relajacion................ccoovviiiiiiiniennnnnnn. 118
Actividad 4. Aspectos pedagigiCoS. ... .ouvurieinieie i 120

89



Introduccion

Las actividades gimnasticas ocupan un lugar preponderante dentro de la
educacion fisica. La flexibilidad corporal es un excelente complemento de las
clases de gimnasia pues contribuyen a la formacién del espiritu de grupo y
cumplen, a la vez una funcidn recreativa. Estas actividades especializadas, tanto
individuales como colectivamente, resultan sumamente benéficas para quienes las
practican, por cuanto cultivan en ellos la elasticidad, destreza, habilidad, fuerzay

resistencia.

En esta propuesta, se aprovechan los Aparatos que dispone la institucién
educativa, motivando al estudiante a realizar una diversidad de movimientos que
deben ejecutarse, con cuidado, vigilancia y supervision del docente especializado
en cultura fisica, que en este caso le corresponde a la investigadora, en donde los
estudiantes demuestran arrojo y destreza en cada uno de los ejercicios que por lo

general los nifios y nifilas demuestran temor al realizar cada actividad.

Las actividades en la presente propuesta comienzan con una etapa de
calentamiento, luego un grupo de ejercicios con aparatos como las Paralelas, la
Barra Fija, el Caballo Gimnastico; ademas se incluyen actividades sin aparatos y

finalmente una etapa de relajamiento o vuelta a la calma.

De esta manera la presente propuesta se presenta como una herramienta valiosa en
manos del docente a cargo de la Asignatura de Cultura Fisica, la que ademas
puede difundirse a la comunidad educativa en general de modo que quien lo
utilice lo adapte de acuerdo a las necesidades de los nifios y a su realidad en

particular.

La investigadora
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Calentamiento
antes del ejercicio

Fuente: Investigadora

El calentamiento es la parte mas importante e indispensable del ejercicio. Durante
la ejecucion participan varios grupos musculares y hay que calentarlos muy bien.
Gracias a este ejercicio, la probabilidad de padecer una lesién durante el ejercicio
es significativamente baja, y las posibilidades durante la traccion ser&n mucho

mejores. Los masculos calentados son mas eficientes.

A los nifios les gusta jugar para conectarse con el mundo real y poder
representarlo, esta caracteristica permite realizar rutinas de precalentamiento en
forma ludica, y asi, sin darse cuenta, van haciendo gimnasia de calentamiento para

que luego puedan practicar su deporte favorito.
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Actividad 1

Inclinacion del tronco en combinacion de giros

Fuente: La investigadora

Posicién inicial:

Nos paramos con las piernas rectas,

Los pies a la anchura de los hombros,

El tronco en relacion a las piernas doblado a 90 grados,

Los brazos extendidos a los lados.

Ejercicio:
e Realizamos un extenso movimiento hacia la izquierda y derecha.
e Miramos la mano que lleva hacia arriba.

o Repetir el ejercicio 15 veces a la izquierda y 15 veces a la derecha.

Tiempo: de 3 a 5 minutos.

Evaluacion: Observacion

Alternativas

Indicadores S NG

Total

Realiza correctamente la inclinacion de tronco con
combinacion de giros

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 2

Inclinacién del tronco

Fuente: La investigadora

Posicion inicial:
e Los pies en la anchura de los hombros,

e Las piernas rectas por las rodillas mientras realizamos el ejercicio.

Ejercicio:

e Contamos el ejercicio de inclinacion de 1 hacia la pierna izquierda, 2 hacia la
pierna derecha, y 3 enderezamos el cuerpo.

e Luego, juntamos las piernas y tratemos de tocar la frente con las rodillas
(intentar aguantar un par de segundos).

e Hacemos hasta 40 repeticiones.

Tiempo: de 3 a 5 minutos.

Evaluacién: Observacion

Alternativas

5 NG Total

Indicadores

Realiza correctamente la inclinacion de tronco
Ejecuta todas las repeticiones
Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 3

Rotacion de caderas

Fuente: La investigadora

Posicién inicial:

e Manos en las caderas, la cabeza en su lugar.

Ejercicio:

e Llevamos a cabo un extenso movimiento de caderas.

e El gjercicio realizamos 10 veces a la izquierda y 10 veces a la derecha.

Tiempo: de 3 a 5 minutos.

Evaluacién: Observacion

Alternativas

Indicadores S NG Total

Realiza correctamente la rotacion de caderas

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 4
M Usculos abdominales
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Fuente: La investigadora

Posicién inicial:

¢ Nos tumbamos sobre la espalda, elevamos las piernas a unos 15 cm del suelo.

Ejercicio:
e Hacemos el ejercicio de tijeras de nivel por un espacio de 30 segundos.
e 5segundos de intervalo de descanso.

e Hacemos el ejercicio de tijeras verticales durante 30 segundos.

Tiempo: de 7 a 10 minutos.

Evaluacién: Observacion

Alternativas

Indicadores St No

Total

Realiza correctamente el ejercicio de abdominales

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 5

Msculos de la espalda

Fuente: La investigadora

Posicién inicial:

e Acuéstese sobre su estomago.

Ejercicio:

e Desprender simultaneamente los brazos y piernas del suelo y los aguantamos
arriba por 1 segundo.

e Repetimos 20 veces.

Tiempo: de 7 a 10 minutos.

Evaluacién: Observacion

Alternativas

Indicadores S No Total

Realiza correctamente el ejercicio de espalda
Ejecuta todas las repeticiones
Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 6

Rotacion de brazos

Fuente: La investigadora

Posicién inicial:
e Piernas ala anchura de los hombros,

e Manos extendidas a lo largo del tronco.

Ejercicio:

e Realizamos la rotacion simultaneamente con ambas manos:
e 20 veces hacia adelante,

e 20 veces hacia atrés,

e 20 veces en direccidn opuesta.

Tiempo: de 3 a 5 minutos.

Evaluacién: Observacion

Alternativas

Indicadores St No Total

Realiza correctamente la rotacion de brazos

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 7

Rotacion de antebrazos

Fuente: La investigadora

Posicién inicial:

e Posiciobn como el anterior, los brazos levantados a la altura del hombro.

Ejercicio:
e |levamos a cabo rotaciones activas en el codo:
e 30 segundos para adentro,

e 30 segundos para fuera.

Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluacién: Observacion

Indicadores

Alternativas

Si No

Total

Realiza correctamente la rotacion de antebrazos

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 8

Rotacion de muiiecas

>
Fuente: La investigadora

Posicion inicial:

e Las manos con los dedos entrelazados.

Ejercicio:

)
i .

e Realizamos la rotacion en ambos lados, durante 60 segundos.

Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluacién: Observacion

Indicadores

Alternativas

Si No

Total

Realiza correctamente la rotacion de mufiecas

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Ejercicios para mejorar
la Flexibilidad

Fuente: La investigadora

Los estiramientos nos ayudaran a mantener los musculos flexibles y preparados
para todo tipo de movimientos y rutinas, y es que a medida que pasa el tiempo

éstas se van complicando y los movimientos también lo hacen.

Mantenernos flexibles no solo nos permitira tener mayor movilidad y capacidad
de actuacién, sino que ademas nos evitard muchas lesiones. Por norma general las
tendinitis y esguinces que solemos padecer se debena una excesiva rigidez en esa
parte del cuerpo, que limita mucho los movimientos y nos impide ejecutar una
rutina de forma normal, lo que nos lleva a lastimarnos cuando realizamos un
movimiento que se sale de lo habitual y tiene un recorrido mas largo. La
flexibilidad nos permitird movernos con mas tranquilidad y llegar a una amplitud

de movimiento mucho mayor que la habitual.
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Actividad 1

Cuello

Fuente: La investigadora

Traccion de cuello: Estira y fortalece los masculos del cuello.

Ejecucién: coloca la mano derecha sobre la sien izquierda y ejerce una suave

traccion hacia el hombro derecho. Repite hacia ambos lados.

Tiempo: 2 a 3 minutos

Evaluacién: Observacion

Indicadores

Alternativas

Si No

Total

Realiza correctamente ejercicios de flexibilidad del cuello

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 2

Hombro:

Fuente: La investigadora

Estiramiento de hombro: estira los hombros, los musculos triceps y oblicuos.

Ejecucién: coloca la mano derecha sobre la sien izquierda y ejerce una suave

traccion hacia el hombro derecho. Repite hacia ambos lados.

Estiramiento de hombro tras nuca: estira los hombros, los misculos triceps y

oblicuos.

Fuente: La investigadora
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Ejecucion: eleva el brazo izquierdo por encima de la cabeza y flexiona el codo.

Ejerce presion hacia abajo sobre el codo con la mano derecha.

Tiempo: 2 a 3 minutos

Evaluaciéon: Observacion

Alternativas

St NG Total

Indicadores

Realiza correctamente ambos ejercicios de flexibilidad
del hombro

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 3

Tronco:

N & ":
Fuente: La investigadora

Expansion de pecho: estira los masculos del cuello, hombros, pecho, area

abdominal y vertebral.

Ejecucién: tambate boca abajo con las manos a la altura del pecho y extiende los
brazos para levantar el tronco del suelo, estira los codos por completo mientras
miras hacia arriba.

Tiempo: 2 a 3 minutos

Evaluacién: Observacion

Alternativas

S NG Total

Indicadores

Realiza correctamente ambos ejercicios de flexibilidad
del hombro

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 4

Piernas:

Fuente: La investigadora

Tocar la punta de los pies: mejora la flexibilidad de la regién lumbosacra, los

gliteos, los isquiotibiales y las piernas.

Ejecucién: de pie con las piernas juntas, intenta tocarte la punta de los pies sin

flexionar las rodillas.

Tiempo: 2 a 3 minutos

Evaluacion: Observacion

] Alternativas
Indicadores S NG Total

Realiza correctamente ejercicios de flexibilidad de
piernas

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Ejercicios a Manos
Libres

Fuente: La investigadora

Los movimientos a manos libres son formas naturales de accionar de todo el
cuerpo, su objetivo es buscar mas aventuras en el espacio: rolar, apoyar, girar,
equilibrar, saltar...; ademas, su sentido es dominar el cuerpo en el aire, arriesgarse

en ejercicios peligrosos, vencer con éxito combinaciones de ejercicios dificiles

Los estudiantes deben tener la oportunidad de conocer y experimentar estas
actividades, porque mejora entre otros aspectos: la formacidn fisico-motora,
coordinacién de movimientos, experiencias corporales y materiales (volar, girar

en praderas, arena...), pero enfrentdndose a la realidad que viven las escuelas.

Atendiendo a estas caracteristicas y a la necesidad de practicar, demostrar y
encontrar nuevas habilidades y destrezas se ha elaborado esta unidad, definiéndola
como el conjunto de acciones fisicas que realiza el individuo en el espacio libre,
experimentando, encontrando y venciendo movimientos extraordinarios,

acrobéticos y armonicos que exigen cada vez una excelente preparacion fisica.
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Actividad 1

Rodadas

Fuente: La investigadora

e Desde la posicion de pie acostarse y extender completamente el cuerpo;

¢ Rodar lado izquierdo o derecho (2 tiempos);

e Regresar a la posicion de pie.

El éxito en este contenido radica en tensionar el cuerpo en el momento que se

encuentra sobre el piso, procurando formar una pequefia balanza (un solo punto de

apoyo) para que se facilite la rodada.

El movimiento en mencién generalmente lo dirigen los mdseuos localizados enel

abdomen, espalda, hombros y antebrazos; por lo tanto entre mas tension exista en

esta zona, mas facilidad tendra el ejecutante.

Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluaciéon: Observacion

Indicadores

Alternativas

Si No

Total

Realiza correctamente las rodadas

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 2

Roles adelante

Fuente: La investigadora

e Desde la posicion de pie y con los brazos extension hacia arriba,

e Llegar a la posicion de cuclillas con apoyo de manos en el piso, flexional
la cabeza y elevando la cadera,

e Caer hacia adelante y rolar basta llegar a la posicion de cuclillas y brazos
hacia arriba,

e Posicion de pie.

Para realizar correctamente esta actividad hay que observar que el educando,
pegue la barbilla al pecho, flexione lo mejor que pueda la espalda y eleve la
cadera; ademas es necesario conocer que existe una gran variedad de estos
movimientos y que en todos ellos difiere un tanto las técnicas, pero por lo general
ésta debe partir de la posicion de pie (con o sin impulso), a continuacion apoyar
las manos en el piso, flexionar la cadera, cuello y rolar hasta llegar a la posicion

inicial.

Tiempo: de 2 a 3 minutos.
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Evaluacién: Observaciéon

Indicadores

Alternativas

Si No

Total

Realiza correctamente roles adelante

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 3

Roles atras

En los roles y caidas hacia atras tambien requiere de la aplicacion de alguna

técnica.

Fuente: La investigadora

e De la posicién de pie con los brazos extendidos hacia arriba;

e Flexionar las piernas y apoyar con las manos en el piso, el tronco
ligeramente hacia adelante;

e Rolar hacia atras desde la posicion de cuclillas colocando las manos en el
piso a la altura de los hombros, impulsando el cuerpo hacia arriba para
proteger la cabeza;

e Salir a la posicion de cuclillas apoyandose todavia con las manos en el
piso;

e \olvera la posicion inicial

Dependiendo del rol y caida atras por lo general en estos movimientos es
indispensable colocar bien la cabeza entre los brazos y pegar la barbilla en el
pecho, imprimir mayor fuerza en los brazos en el momento que se rola, inclinar el
tronco al frente, aprovechar el impulso del rol para volver a la posicion de

cuclillas.
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Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluaciéon: Observacion

Indicadores

Alternativas

Si No

Total

Realiza correctamente los roles hacia atras

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 4

Barril- Rueda Humana

Fuente: La investigadora

En pareja, el nimero 1 acostado de cubito dorsal, flexionando y separadas las
piernas, mientras el nimero 2 con piernas separadas a los costados y a la altura de

los hombros del namero 1.

El nimero 1 coge de los tobillos al 2do. y la cabeza le ubica entre las piernas, el
segundo flexionando el tronco se toma de los tobillos del nimero 1, procurando
poner la cabeza entre las piernas. Sin soltarse los tobillos, con un ligero impulso
comienzan a rodar, como si fueran una rueda.

Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluacién: Observacion

Indicadores Alt,e rnativas Total
Si No

Realiza correctamente el barril o rueda humana
Ejecuta todas las repeticiones
Disfruta del ejercicio

Total
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Ejercicios de
Relajamiento o
Vuelta a la Calma

Fuente: La investigadora

En esta etapa el estudiante debe volver a la situacion inicial a traves de ejercicios
de relajacion, de movilidad articular y concentracion.

e Estiramientos

e Higiene postural

e Técnicas de relajacion
Los estiramientos al final de la sesiébn se desarrollaran individualmente o en

parejas, de forma pasiva, mediante un recorrido lento y un mantenimiento de la

posicion.
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Actividad 1

Estiramientos

En relacion a la higiene postural, incluiremos tareas de la vida cotidiana que
permitan a los estudiantes tener una mayor conciencia y control corporal para el
desarrollo de las mismas. Se realizaran ejercicios compensatorios que favorezcan
el mantenimiento de las curvas fisiologicas raquideas, para evitar la tendencia a la
extenuacion, asi como tareas que permitan una adecuada concienciacion pélvica,

fundamentalmente incidiendo en la retroversion.

Fuente: La investigadora

Las técnicas de relajacion permitiran a las personas mayores reducir la ansiedad y
el estrés, adquiriendo sensaciones de bienestar y auto confianza. Se incluyen
actividades de relajacion, masaje y auto masaje, conocimiento y control
respiratorio y tareas de soltura muscular.

Al finalizar la sesion deben destinarse unos minutos a la puesta en comdn por
parte del grupo sobre lo realizado. Se pretende con ello que la accién sea
significativa para los mayores y que no se limite a un —hacer por hacerl, sino a
un —saber hacerl que les permita alcanzar una serie de habitos de practica de

actividad fisica saludable.
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Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluaciéon: Observacion

Indicadores

Alternativas

Si No

Total

Realiza correctamente ejercicios de estiramiento

Ejecuta todas las repeticiones

Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 2

Higiene postural

Fuente: La investigadora

La reflexiébn debe permitir canalizar sus vivencias, compartirlas y ofrecer
opiniones y sugerencias para un trabajo posterior. Este momento permite al
profesor comparar lo que piensan los mayores con las observaciones recopiladas
por éla lo largo de la sesion. Al igual que al inicio, permite enlazar con la sesion

siguiente.

Por ultimo, y como resumen de todo lo abordado anteriormente, tendremos en
cuenta que:

e EI trabajo de movilidad articular sera siempre activo, con movimientos
amplios, lentos, controlados y con un nimero de repeticiones no muy elevado,
incidiendo en todas las articulaciones importantes del cuerpo.

e Se realizard aumentando progresivamente la intensidad de la ejecucion y el
nimero de planos del movimiento (en Gltimo lugar la circunduccion, siempre

sin dolor ni mareos).
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e Para trabajar la flexibilidad se utilizan estiramientos activos y pasivos por
parejas, evitando los movimientos balisticos, los rebotes o forzar en exceso la
elongacion de los musculos.

e En ultimo lugar se deben realizar actividades calmantes, utilizando para ello
ejercicios respiratorios, de soltura, estiramientos, auto masajes Y, si es posible,

algin método de relajacion.

Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluacién: Observacion

Alternativas

S| NG Total

Indicadores

Realiza correctamente ejercicios de higiene postural
Ejecuta todas las repeticiones
Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 3

Técnicas de relajacion

Fuente: La investigadora

Contraccion-distension: Técnica que consiste en contraer un musculo o0 un grupo
de masculos durante unos segundos para luego aflojar la contraccion
progresivamente. Esta contraccion maxima permite sentir la distension del grupo

muscular objeto del ejercicio.

Balanceo: Técnica que consiste en imitar el movimiento de un balancin, de un
columpio. Se trata de realizar un movimiento de vaivén de delante hacia atras, o
de derecha a izquierda. La parte del cuerpo que se esta relajando (por ejemplo, un

brazo, una pierna, la cabeza) debe estar distendida y blanda.

Estiramiento-relajacion: Consiste en estirar progresivamente una parte de
cuerpo, alargandola lo mas posible. Debe mantenerse esa postura durante unos
segundos y luego aflojar suavemente esa parte del cuerpo. Es importante aflojarla
con suavidad, dejandola caer resbalando, sin que golpee. Después, se balancea

ligeramente esa parte del cuerpo.
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Caida: Consiste en dejar que la fuerza de gravedad actué sobre el cuerpo. Luego
de haber levantado una parte del cuerpo, la dejamos caer lentamente, resbalando
(sin que golpee). Se deja descansar esa parte durante unos segundos y luego se

repite el movimiento dos o tres veces.

Consejos antes de realizar las técnicas de relajacion:

e Sin duda, para realizar los ejercicios de relajacion es necesario que la
educadora se encuentre relajada. Por tanto es recomendable previamente
realizar estos ejercicios, ya que las sensaciones de tranquilidad o de estrés
se pueden transmitir facilmente a los nifios.

e Los ejercicios de relajacién son recomendados para nifios a partir de los 5
afnos.

e Se deben tener en cuenta las diferencias de cada nifio, ya que algunos
requieren mas tiempo para relajarse que otros.

e No obligar al nifio a realizar ejercicios de relajacion, hay que especificar
siempre que los nifios no desean jugar, no tienen la obligacién de hacerlo;
hay que motivarlos e incentivarlos mas no presionarlos, ya que la

relajacion es una actividad voluntaria.

Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluacién: Observacion

] Alternativas
Indicadores . Total
Si No

Realiza correctamente las técnicas de relajacion
Ejecuta todas las repeticiones
Disfruta del ejercicio

Total
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Actividad 4

Aspectos pedagdgicos

Aspectos pedagogicos a tener en cuenta al planificar y ejecutar una sesion de

trabajo:

Fuente: La investigadora

e EIl perfil del grupo: los grupos son heterogéneos por lo tanto es importante
considerar tramos de edad, patologias asociadas, etc., aunque también es
importante la integracion del nifio con discapacidad al grupo. Crea un clima de
solidaridad y para el nifio con discapacidad un espacio de fortalecimiento de
autoestima.

e Objetivos de la sesion: es fundamental comentar con el grupo lo que se va
hacer, cdmo y para qué sirve.

e Instalaciones y material disponible: es positivo que los grupos participen
activamente en la confeccion de material y organizacion del espacio fisico,
estas acciones fortalecen el sentido de pertenencia.

e La consigna: debe ser corta, clara y concisa, solo asi se asegura una correcta

interpretacion; informar sobre la forma de organizacion, el material a usar y las
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posibles formas de realizacidn de las tareas. Por ejemplo, por parejas, frente a
frente, a un metro de distancia.

e Se debe estar muy atento: a las correcciones y a las formas de llevarlas a
cabo, por tanto es aconsejable repetir la propuesta tantas veces como sea
necesario, pero siempre dirigiéndose al grupo.

e Valoracion de lo que ha sucedido en la sesion: es importante dejar unos 10

minutos a comentar con el grupo la dinamica de la sesion.

Fuente: La investigadora

Las formas de presentacion de las actividades deben tener un caracter ladico y
recreativo, no competitivo. Deben estar en relacion con sus necesidades, ejemplo,
los ejercicios de flexibilizacion ayudaran agacharse para abrocharse los zapatos,
cortarse las ufias, tender la ropa, jardinear, etc.

Tiempo: de 2 a 3 minutos.

Evaluacién: Observacion

Indicadores Alt,e mativas Total
Si No

Se cumplié con los aspectos pedagdgicos
Se cumplio con los objetivos previstos
Disfrutd del ejercicio

Total
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Anexo 1. Encuesta a docentes

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

Objetivo: Determinar la incidencia de la flexibilidad corporal en la actividad
gimnastica de los estudiantes de séptimo de educacion basica de la Unidad

Educativa “Caracas”. Canton Tisaleo.

Instrucciones: Por favor lea detenidamente la pregunta antes de contestarla,
escoja una opcion de respuesta que vaya de acuerdo con su criterio haciendo una

(X) en casillero correspondiente, recuerde su opinidn es muy importante.

Cuestionario

1. ¢Sus estudiantes realizan ejercicios de flexibilidad corporal?
Si( )No( )

2. ¢Sus estudiantes estan en capacidad de realizar actividades de resistencia?
Si( )No( )

3. ¢Practican sus estudiantes actividades fisicas, de velocidad o flexibilidad?
Si( )No( )

4. ;Considera que sus estudiantes poseen la suficiente movilidad articular para
desempenfiar actividades fisicas?
Si( )No( )

5. ¢Los nifios y nifias conocen los beneficios de poseer una apropiada elasticidad
muscular?
Si( )No( )

6. ¢Le gusta realizar actividad gimnastica?
Si( )No( )
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7. ¢Los estudiantes disfrutan practicar con frecuencia deportes recreativos?
Si( )No( )

8. ¢Se promueven en la institucion educativa actividades deportivas de
competencia?

Si( )No( )
9. ¢Practica con sus estudiantes ejercicios de inhalacién y exhalacién antes de
realizar o practicar algin deporte?
Si( )No( )
10. ¢Considera necesario desarrollar estrategias que promuevan Actividad

Gimnastica con los nifios y nifias de la institucion?
Si( )No( )

Gracias por su gentil colaboracién
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Anexo 2. Encuesta a estudiantes

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

Objetivo: Determinar la incidencia de la flexibilidad corporal en la actividad
gimnastica de los estudiantes de séptimo de educacion basica de la Unidad

Educativa “Caracas”. Canton Tisaleo.
Instrucciones: Por favor lea detenidamente la pregunta antes de contestarla,
escoja una opcion de respuesta que vaya de acuerdo con su criterio haciendo una

(X) en casillero correspondiente, recuerde su opinidn es muy importante.

Cuestionario

=

¢Realiza usted ejercicios de flexibilidad corporal?
Si( )No( )

2. ¢Esta en capacidad de realizar actividades de resistencia?
Si( )No( )

3. ¢Practica actividades fisicas, de velocidad o flexibilidad?
Si( )No( )

4. ;Considera que su cuerpo posee la suficiente movilidad articular para
desempefiar actividades fisicas?

Si( )No( )

5. ¢Conoce los beneficios de poseer una apropiada elasticidad muscular?
Si( )No( )

6. ¢Le gusta realizar actividad gimnastica?
Si( )No( )

7. ¢Practica con frecuencia deportes recreativos?
Si( )No( )
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8. ¢Se promueven en la institucion educativa actividades deportivas de
competencia?
Si( )No( )

9. ¢Ha practicado ejercicios de inhalacion y exhalacion antes de realizar o
practicar algin deporte?
Si( )No( )

10. ¢Le gustaria conocer estrategias que promuevan Actividad Gimnastica?
Si( )No( )

Gracias por su gentil colaboracién
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Anexo 3. Tabla de distribucion de Chi2

v/p] 0,001 | 0,0025 | 0,005 | 0,01 | 0,025 | 0,05 0,1
1 ] 108274 | 9,1404 | 78794 | 6,6349 | 50239 | 38415 | 2,7055
2 ] 138150 | 11,9827 | 10,5965 | 92104 | 7,3778 | 59915 | 4,6052
3 ] 162660 | 14,3202 | 12,8381 | 11,3449 | 93484 | 78147 | 6,2514
4 | 184662 | 16,4238 | 14,8602 | 13,2767 | 11,1433 | 9,4877 | 17,7794
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Anexo 4. Fotografias
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