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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion pretende buscar estrategias para potenciar la
capacidad fisica de flexibilidad en las clases de educacién fisica para nifios entre 8-9 afios
de la Unidad Educativa Fiscomisional Sagrado Corazén de JesUs — Tulcéan. Para la
ejecucion de este trabajo, se indago teoria y metodologia de aplicacion sobre el tema con
el cual sirvi6 de gran ayuda para entender los procedimientos y los aportes a la motricidad
gruesa de los nifios. La poblacién que se tomo en cuenta corresponde a estudiantes de
entre 8 y 9 afios de edad, que sumaron 139 siendo de terceros y cuartos afios de educacion
general basica. La encuesta fue la herramienta de investigacion que sirvi6 para hacer un
diagndstico de los problemas que presentan los nifios y que se puede corregir con los
ejercicios de flexibilidad. Entre los hallazgos se determiné que es importante la vigilancia
constante de los docentes antes, durante y después de ejecutar cualquier tipo de actividad
fisica para evitar lesiones en los nifios; también se encontré que es necesario realizar
ejercicios de calentamiento previo a los ejercicios de flexibilidad. La propuesta que es la
“Guia pedagdgica para la ejecucion de actividades de flexibilidad escolar” sirve como
apoyo a los docentes para mejorar la flexibilidad en los estudiantes en especial a quienes
tienen problemas al ejecutar ciertos ejercicios en la asignatura de educacion fisica, por lo
tanto, se concluye que este documento es un aporte dentro de la malla curricular que
apoya el desempefio docente hacia los nifios de educacién basica.

PALABRAS CLAVE: FLEXIBILIDAD, MOTRICIDAD GRUESA, EDUCACION
BASICA, DOCENTES



viii

ABSTRACT

This research work aims to find strategies to enhance the physical capacity of flexibility
in physical education classes for children between 8-9 years old at the Unidad Educativa
Fiscomisional Sagrado Corazén de Jesus - Tulcan. For the execution of this work, theory
and methodology of application on the subject were investigated, which served as a great
help to understand the procedures and contributions to the gross motor skills of children.
The population taken into account corresponds to students between 8 and 9 years of age,
which totaled 139, being from third and fourth years of basic general education. The
survey was the research tool used to make a diagnosis of the problems presented by the
children and that can be corrected with flexibility exercises. Among the findings it was
determined that it is important the constant vigilance of the teachers before, during and
after executing any type of physical activity to avoid injuries in the children; it was also
found that it is necessary to perform warm-up exercises prior to the flexibility exercises.
The proposal "Pedagogical guide for the execution of school flexibility activities” serves
as a support for teachers to improve flexibility in students, especially those who have
problems when executing certain exercises in the subject of physical education; therefore,
it is concluded that this document is a contribution within the curriculum that supports
the teaching performance of children in basic education.

KEYWORDS: FLEXIBILITY, GROSS MOTOR SKILLS, BASIC EDUCATION,
TEACHERS.
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INTRODUCCION O PROLOGO
El presente trabajo de investigacion se basa en la necesidad de buscar
estrategias educativas para aplicarlas en la asignatura de educacion fisica para mejorar la
flexibilidad en los nifios entre 8 y 9 afios de edad y de esa manera potenciar la capacidad
fisica. La investigacion se realizé en la Unidad Educativa Fiscomisional Sagrado Corazén

de Jesus de la provincia del Carchi canton Tulcan.

La flexibilidad sirve para mantener el equilibrio y Flores, et al, (2019) afirma que
la educacion fisica como asignatura es elemental para el estudiante y la flexibilidad
permite que el cuerpo articule los movimientos de forma correcta, ya que esto permitira
que su motricidad mejore y evite lesiones.

De la misma manera, la revista Juego y deporte (2022) menciona que existen
juegos que pueden incluirse dentro de la asignatura de educacion fisica y describe que
con esto los nifios pueden articular su cuerpo dentro de sus limites naturales, ademas,
provoca que los musculos tengan elasticidad; por lo tanto, sugiere el uso de los juegos
para promover de una foma ludica las capacidades de flexiblidad de una forma didactica.

El propésito de esta investigacidén es mejorar las capacidades motrices mediante
la flexiblidad de los nifios mediane estrategias para potenciar la capacidad fisica. Para
esto se disefio una guia pedagogica denominada “Guia pedagogica para la ejecucion de
actividades de flexibilidad escolar” para el uso del docente y de esta manera pueda
fortalecer las habilidades en los nifios que tienen a su cargo.

Esta es una propuesta direccionada especificamente a los docentes de la asignatura
de educacion fisica quienes requieren de herramientas didacticas para mejorar la
flexibilidad en los nifios entre 8 y 9 afios de edad quienes estdn en una etapa de
crecimiento, lo que permite que estos se desarrollen de forma arménica y eficaz la
flexibilidad que es uno de los componentes necesarios para fortalecer la motricidad
gruesa. En ese sentido, es importante realizar un diagndstico para conocer los problemas
que los estudiantes presentan y a partir de esto ejecutar la propuesta.

El trabajo de investigacidn contiene el planteamiento del problema, los objetivos
tanto generales como especificos; una base tedrica que compone el segundo capitulo; el
tercer capitulo contiene la parte metodoldgica, el cuarto capitulo se expone la
presentacion y analisis de datos, el quinto capitulo contiene la propuesta y, por ultimo,

estan las recomendaciones



CAPITULO I

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Mediante observaciones a clases de educacion fisica en diversas escuelas y
colegios en el Ecuador, en momentos previos a esta investigacion, y en evaluaciones
realizadas por metoddlogos de Educacion Fisica y el propio autor de la presente
investigacion, se comprobo, preliminarmente, que la principal dificultad en esta
asignatura es el problema de trabajar la flexibilidad.

Al preguntar a los principales actores y responsables del proceso docente-
educativo sobre los posibles motivos, que conlleva a los estudiantes a tener una falta de
flexibilidad, plantearon que no era necesario prestar tanta importancia a la flexibilidad
por las exigencias del grado en las distintas unidades de la clase de educacion fisica.

Para el autor de la presente investigacion es de primordial importancia trabajar la
flexibilidad, ya que esta posibilita una mejor ejecucion de cualquier ejercicio propuesto
por los profesores de la asignatura que se trabaje en el momento segun el programa. Un
ejemplo es el atletismo como base deportiva y fisica fundamental en las clases de
educacion fisica.

Al potenciar la habilidad basica de caminar y correr, a lo que respondimos que
esta es una unidad que lleva implicito en si la flexibilidad, ya que por ejemplo en el
lanzamiento de pelotas es necesario tener una gran amplitud de movimiento de la
articulacion escapula-humeral. De la misma manera, tratar que el Ultimo paso de la carrera
de impulso sea lo mas largo posible para lograr un mayor alcance en el lanzamiento,
siendo factible demostrar biomecanicamente que es factible dicha afirmacion.

En las clases evaluadas no se presentaron contenidos significativos que contengan
estimulos especializados en desarrollar la movilidad articular; por lo cual, la calidad del
proceso docente-educativo es incompleto al requerir un mejor desarrollo integral de las
diversas capacidades fisicas en su conjunto.

Por otra parte, en observaciones especificas realizadas en el diagnostico de
capacidades que se hace el inicio de cada curso escolar. En este caso, se comprobé que
los alumnos entre 8-9 afios de la Unidad Educativa Fiscomisional Sagrado Corazon de
Jesus, en la ciudad de Tulcan, presentaron problemas con los resultados alcanzados en la

capacidad de flexibilidad o movilidad articular.



Dichos estudiantes en la ejecucién de algunas pruebas de valoracion del
rendimiento se evidencié la pérdida de la misma en algunos alumnos, sin conocer en la
evaluacion ex ante o diagnostico preliminar las causas y efectos que originan dicho
fendbmeno motriz.

Las posibles soluciones desde las ciencias de la actividad fisica y el deporte, asi
como la didactica especializada que especificamente se podrian tener en cuenta para
disminuir o corregir el problema detectado, o estimular positivamente la capacidad objeto
de estudio en la presente investigacion. Esto constituye la situacion problémica de la
investigacion arrojando la interrogante que se plantea como:

¢Cémo mejorar la capacidad fisica de flexibilidad en nifios entre 8-9 afios de la
Unidad Educativa Fiscomisional Sagrado Corazon de Jesus — Tulcan como parte de las

clases de educacién fisica??

1.1 Interrogantes fundamentales de la investigacion

1. ¢Cuales serian los fundamentos tedricos y metodoldgicos que justifiquen un
proceso de intervencién con ejercicios especializados de flexibilidad para nifios
entre los 8-9 afios de edad?

2. ¢Cual seria la condicion fisica en la capacidad de flexibilidad que poseen los nifios
entre 8-9 afios de la Unidad Educativa Fiscomisional Sagrado Corazén de Jesus —
Tulcén, con vistas a justificar desde la praxis la realizacion de un proceso de
intervencion especializado?

3. ¢Como implementar la estrategia de intervencion con ejercicios especializados de
flexibilidad en nifios entre 8-9 afios de la Unidad Educativa Fiscomisional
Sagrado Corazdn de Jesus — Tulcén, como parte de las clases de educacion fisica?

4. ¢Queé resultados significativos tendria la estrategia de intervencion especializada
sobre la capacidad de flexibilidad en los nifios entre 8-9 afios de la Unidad
Educativa Fiscomisional Sagrado Corazédn de Jesus — Tulcan, como parte de las

clases de educacion fisica?



1.2 Objetivos del proyecto de investigacion:

Objetivo General

Mejorar la capacidad fisica de flexibilidad en nifios entre 8-9 afios de la Unidad Educativa
Fiscomisional Sagrado Coraz6n de Jesus — Tulcan como parte de las clases de educacion

fisica.

Objetivos Especificos

e Fundamentar teorica y metodolégicamente la importancia de la flexibilidad en la
motricidad humana desde las edades tempranas.

e Diagnosticar la capacidad fisica de flexibilidad en nifios entre 8-9 afios de la
Unidad Educativa Fiscomisional Sagrado Corazon de Jesus — Tulcan.

e Implementar una estrategia de intervencion con ejercicios especializados en las
clases de educacion fisica para desarrollar la flexibilidad en nifios entre 8-9 afios
de la Unidad Educativa Fiscomisional Sagrado Corazédn de Jesus — Tulcan.

e Demostrar que la estrategia de intervencion con ejercicios especializados mejora
la capacidad fisica de flexibilidad en nifios entre 8-9 afios de la Unidad Educativa

Fiscomisional Sagrado Corazén de Jesus — Tulcan.



1.3 Justificacion

Tener un cuerpo flexible significa poseer unas articulaciones que se pueden mover
libremente en todas las direcciones para las que han sido disefiadas. Para tener una
excelente demostracién de la flexibilidad de tus articulaciones, es necesario observar la
flexibilidad de un nifio.

La flexibilidad corporal facilita la transmision de los mensajes del sistema
nervioso a todas las areas del organismo, sin encontrar los obstaculos provocados por la
rigidez muscular y la tensién. De forma parecida, cuando el cuerpo se encuentra mas
extendido, el oxigeno puede fluir libremente a través de las articulaciones, de los vasos y

de los capilares sanguineos.

Es indudable la relacion que existe entre la movilidad, la flexibilidad y la
elasticidad. Estos términos han sido utilizados en diferentes momentos para denominar y
referirse a un mismo fenémeno; por ejemplo, las bibliografias existentes hasta la década

del 60 hacen referencia a la elasticidad.

Se empieza a utilizar el término flexibilidad y en nuestros dias encontramos que
aunque muchos contintan utilizando la clasificacion, varios autores cuando se refieren a
dicha capacidad, utilizan frecuentemente el vocablo movilidad, el cual lo consideramos
genérico y abarcador, ya que se refiere a la amplitud que puede lograr en las

articulaciones.

La flexibilidad es la responsable de la reduccion y minimizacion de todos los tipos
de resistencia. Tiene su influencia tanto sobre el rendimiento técnico-deportivo como de
la movilidad motriz, ya que su falta puede traer como consecuencia el aprendizaje de
habilidades plagadas de errores motrices, teniendo en cuenta la economia de esfuerzo, la

aceleracion de los procesos de recuperacion y la influencia sobre la fuerza.

Potenciar las ventajas de la capacidad fisica de flexibilidad, ademéas de las
mencionadas, tienen una importancia trascendental en las ciencias de la actividad fisica 'y
el deporte como uno de los contenidos fundamentales de estudio. Dicha capacidad se
comienza a desarrollar en sus primeros pasos desde la clase de educacién fisica,
existiendo la necesidad de potenciar dicha capacidad en conjunto con el resto de las

capacidades y habilidades fisicas que conforman la motricidad humana.



Luego de casi cuatro cursos lectivos donde la educacion fisica se ha tenido que
realizar a distancia, producto de la pandemia por Covid-19, las necesidades motrices se
han incrementado debido a la recreacion pasivay las largas horas de trabajo sentado frente
a un computador, implicando una necesidad de movilidad motriz, y por ende una
necesidad de disefiar estrategias de intervencion especializadas para mejorar la movilidad
articular de una forma integral, adaptando por demas cada estimulo fisico al rango etario

estudiado.

Por otra parte, los diversos programas de educacién fisica existentes en el
curriculo escolar ecuatoriano. Normalmente se prioriza el desarrollo de otras capacidades
fisicas consideradas como determinantes o priorizadas, tales como la fuerza, la
resistencia, la velocidad y las diferentes variantes de la coordinacién motriz, potenciadas
a través de diversos métodos como el juego, el método de repeticién y el método
cooperativo, potenciando indirectamente la capacidad de flexibilidad, pero no usualmente
de una forma directa, aspecto que posibilitara mejorarla aun mas al especificar los

estimulos del desarrollo especifico.

Lo anteriormente expuesto, evidencia pertinencia y originalidad en el proceso de
investigacion con el presente tema a investigar. La pertinencia se expresa porque el tema
se relaciona directamente con el campo de estudio de la educacién fisica, y la originalidad
se evidencia a partir de las consultas primarias de investigacién que demuestran pocas

investigaciones en el area objeto de estudio, enfatizando en el entorno ecuatoriano.



CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la investigacion

Las instituciones educativas del Ecuador tienen un “mesocurriculo”, el cual fue
creado por el ministerio de Educacion y amparado por la Constitucion. Documento que
debe ser aplicado en cada institucion del ecuador con sus debidas variantes culturales y
sociales para lograr una inclusion educativa, tal es el caso de la pandemia Covid 19 que
se presento a finales del 2019 hasta la actualidad (Torres y Bazan, 2019, p. 95).

Para la practica de educacion fisica se debe guiar mediante el curriculo que se
enfoca en potenciar las multiples capacidades de los alumnos, en cada etapa de su nifiez
y dolescencia. Para ello, es necesesario la inmersion en la flexibilidad, capacidad de
movcimiento principal para las diferentes capacidades motrices.

La Revista Ciencias de la Actividad Fisica (2021) Correlacion y comparacion
entre el nivel de actividad fisica y flexibilidad en nifios y nifias de 10 a 11 afios de edad
de un colegio de Concepcidn. Chile, en el 2017 en el rango mundial de actividad fisica
quedo situado en ultimo lugar, siendo un hito para las futuras investigaciones escolares
(Duarte Garrido, et al., 2021, p. 3).

La investigacion presenta la metodologia cuantitativa, transversal y descriptivo-
correlacional, tuvo como participantes a nifios de 10 y 11 afios, cada uno con su debida
autorizacion firmada. Los instrumentos utilizados fueron el test de V-Sit and reach y la
encuesta INTA, los resultados fueron comparados con los estudios realizados por Villera
y Petro (2010) y Hernandez et al. (2015) (Duarte Garrido, et al., 2021, p. 3).

Los hallazgos de la investigacion son: que las nifias tienen mas flexibilidad que
los nifios, y en cuestidn de actividad fisica no hay diferencias significativas entre ellos.
Se debe aclarar que las horas prestadas para la actividad fisica, son un factor relevante
para la flexibilidad (Duarte Garrido et al., 2021, p. 8).

Investigacion sobre los diferentes factores que inciden en la flexibilidad en
educacién primaria. Actividad Fisica, género y edad. (2018) Su objetivo se proyecta hacia
la flexibilidad como actividad motriz natural con el pasar de los afios se deteriora. Este se
agudiza dependiendo de la calidad de vida de la persona desde la infancia hasta la vejes
(Fernandez, 2018, p. 6).



Uno de los factores que fomentan el deterioro agudo de la flexibilidad y en general
del movimiento del cuerpo humano es el sedentarismo. Si bien, todos realizamos
movimientos que tienen flexibilidad, no es significado de ser flexibles. La mayor parte de
la poblacion no trabaja la flexibilidad y por consiguiente tenemos adultos y adultos
mayores con lesiones o dolencias (Fernandez, 2018, p. 9).

Para el trabajo se us6 los test de flexibilidad: Sit and reach y flexion profunda de
tronco que son métodos lineales. Las caracteristicas accesibles de los test y al ser faciles
de ejecutar, hacen que su resultado sea confiable (Fernandez, 2018, p. 26).

Los hallazgos son: la actividad fisica si influye en la flexibilidad de los nifios, las
nifias son mas flexibles por realizar gimnasia, baile y actividad fisica en general, menos
sedentarias que los nifios, los nifios que hacen actividad fisca consecutivamente tienen
mas valores que los que no realizan actividad fisica (Fernandez, 2018, p. 2-25).

La educacion fisica demuestra ser una actividad influyente en el campo de la
salud, en cuanto a lo fisico y en lo social en cuanto a valores que se aprenden mediante la
perseverancia.

Programas y ejercicios de flexibilidad dentro de las clases de educacion fisica, en
nifios y nifas escolares, y su efecto en la mejora de la extensibilidad isquiosural: una
revisién sistematica (2018) Analiza los programas de Educacion fisica donde se trabajan
con la extensibilidad, debido a que los movimientos corporales de tendones, musculos y
articulaciones deben estar preparados, para movimientos eficientes que no generen
lesiones (Soriano Férriz y Alacid, 2018, p. 3).

El estudio de la extensibilidad se enfoca al trabajo de padres y maestros para un
buen desarrollo fisico-metal de los alumnos. En el trabajo se aplica el método de archivo
con base en cinco documentos previamente revisados en el marco de los ultimos 10 afios
y su eje principal, nifios de 6 a 12 afios (Soriano Férriz y Alacid, 2018, p. 4-5).

Durante el periodo de escolaridad poco a poco las articulaciones se ponen rigidas
por el crecimiento de los huesos, que 1 de cada 5 nifios tiene riesgo de salud por falta de
extensibilidad, por tanto, se debe implementar programas de estiramiento cortos pero
consecutivos en las escuelas y hogares (Soriano Férriz y Alacid, 2018, p. 2-4).

La practica de educacion fisica, dos veces a la semana es un aporte al cuerpo,
dando como resultado una mayor flexibilidad de nifias y nifios. Un aspecto negativo es el
periodo de vacaciones, donde disminuye gradualmente segun la actividad que realizan los
nifos en sus hogares, esto puede mantenerse o bajar hasta el nivel mas basico (Soriano
Férriz y Alacid, 2018, p. 8-9).



Nivel de flexibilidad de deportistas en formacién a través del test de sit and reach,
Tocancipa, Cundinamarca (2019), Se trabajo6 con estudiantes de 8 a 17 afios, las variantes
utilizadas fueron talla, peso, edad, género, resistencia. Adecuadas conforme a edad y
género. El test de Sit and reach es el movimiento de las articulaciones durante el tiempo
que requiere el gjercicio. Donde encontramos la movilidad activa, no requiere de ayuda y
movilidad pasiva que requiere de ayuda externa (Peraza Gomez,et al., 2018, p. 6).

El trabajo es abordado con la metodologia descriptivo- cuantitativo, con el que se
pretende caracterizar los ejercicios y las actividades realizadas por cada estudiante y
cuantificar mediante el rango porcentual en cada variante, edad, género, actividad fisica
segun los parametros y evoluciones maximas de cada participante. Se realiza observacion
participativa para el test (Peraza Gomez, et al., 2018, p. 7).

La flexibilidad desde muy jovenes ayuda a la salud y rendimiento en cada etapa
de crecimiento. Aunque las nifias son mas flexibles que los nifios a partir de los 14 afios,
mientras que en edades menores la diferencia no varia mucho. La cual durante
entrenamiento es una parte esencial, mientras que en actividad fisica (Peraza Gomez, et
al., 2018, pag. 6).

Las diferentes investigaciones dan como resultado que las nifias son mas flexibles
que los nifios. Esto parte por sus caracteristicas fisiolégicas como es la reproduccién, la
mujer antes, durante y después del embarazo su esqueleto tiende a modificarse, segln sea
necesario. El proceso es natural, por ende, la flexibilidad es acorde a ella. No obstante, el
sedentarismo puede causar dafios a este proceso, generando problemas el momento del

parto.

2.2 Bases Teoricas

2.2.1 La Educacion fisica
La Educacidn fisica es una disciplina vivencial que se especializa en el trabajo

técnico de los movimientos corporales, que necesitan de atencion, comunicacion y critica
del sujeto para su practica (Gonzales y Arribas, 1995, p. 5).

Su funcién principal en lo fisico es ayudar al desarrollo de la musculatura,
articulaciones y 6rganos internos del cuerpo, mientras que en lo psicolégico prepara a un
sujeto social critico dispuesto a desarrollarse en su contexto social (Rodriguez, 2006, p.
18).



El area de educacién fisica se debe organizar coherente y sistematicamente basada
en el contexto social y cultural, para infundir en el alumnado un aprendizaje técnico-
comunicacional. La interaccién alumno -maestro tiene una relacion directa con las
normas globales de la institucion (Gonzales y Arribas, 1995, p. 12).

Las instituciones educativas adoptan el curriculo planteado por el ministerio de
Educacidn, pero puede ser modificado segun las caracteristicas de determinados lugares
idioma, creencias, religion entre otros. Para forjar la manifestacién comunicativa de los
estudiantes por medio del movimiento. La carencia de intencionalidad del movimiento
durante sus primeros afos de vida, y la necesidad de acoplarse a la sociedad hace
necesario su estudio (Rodriguez, 2006, p. 19).

Educar el movimiento del cuerpo bajo normas de la educacion fisica y pedagogia,
genera una vida saludable, tanto fisica como mental. El alumno es preparado para ser
insertado en la sociedad, desde lo corporal-comunicativo desde lo verbal y no verbal,

donde la herramienta a futuro es su cuerpo y conocimiento.

2.2.2 La educacion fisica en la escuela

La educacion fisica a través de la historia pasa de un campo especifico de
educacion corporal a una interdisciplinariedad promoviendo a un desarrollo fisico y
psicoldgico, desde costumbres, habitos, responsabilidades, conocimientos etc. Las
instituciones educativas cuidan la integridad de los alumnos, quienes se preparan para
salir de una sociedad imperante (Instituto Nacional de Educacion Fisica, 2016).

Durante la etapa escolar, la Educacion Fisica pretende educar los diferentes
movimientos que realiza el ser humano desde su nacimiento; Movimientos que al inicio
son rusticos y sin intencidn, pero generan un comportamiento experiencial. Para educar
al cuerpo las instituciones educativas implementan la interdisciplinariedad para un mejor
desarrollo (Flores et al., 2019, p. 20).

Cabe recalcar que en primera instancia, hace referencia pedagdgica con la
finalidad de educar a soldados o guerreros con habilidades superiores en el campo de
guerra. Mas adelante se transforma, en base al analisis de la anatomia y psicologica del
cuerpo humano y sus requerimientos para un mejor desarrollo desde temprana edad,
modificando el estilo de vida que tendréa efectos en el medio que lo rodea.

Durante la pandemia Covid 19, contexto que dur6 aproximadamente dos afios de

escolaridad, donde se implantaron nuevas metodologias para la aplicacion de la actividad.
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La virtualidad es la primera propuesta con diferentes programas educativos, pero es

limitada por la carencia de interaccion personal, y visualizacion en general.

2.2.3 Los estudiantes de educacion fisica

La educacion fisica posee estudiantes, desde la antigliedad. El enfoque de la
educacion o ensefianza, fue transformado con el paso de los afios y las investigaciones
realizadas en su entorno. Dos de los factores de transformacion son los habitos y
costumbres de cada época que promueven nuevas necesidades (Blazquez Sanchez, 2006,
p. 8).

Los alumnos en cada época responden a diferentes caracteristicas culturales y
habituales que son:

e Epoca clasica es utilizada como diversion para grandes reyes, duques,
etc.

e Enel renacimiento se basa en la higiene partiendo desde la medicina.

e Lagimnasia se adapta a la escuela como forma didactica.

e Durante el siglo XIX es trabajada como funcional desde la anatomia
hasta la fisiologia.

e Siglo XX se trabaja desde la competenciay el progreso que se enfatiza

después de la revolucion industrial.

En la actualidad la globalizacion intenta reunir todos los conceptos y trabajarlos
desde la educacion institucional, la escuela (Blazquez y Sanchez, 2006, p. 20).

El contexto social es un espacio complejo donde se desarrollan varias actividades
predeterminas y no predeterminadas en lo social, cultural, politica y salud. Tal es el caso,
de la educacién fisica en el siglo XXI es obligada en las instituciones por parte del estado
y genera estereotipos de las figuras humanas femenina y masculina para fortalecer una
imagen fisica y salud e higiene como prevencion ante un contagio de Covid-19 u otras
enfermedades.

Por tanto, en el curriculo encontramos una recopilacion de conocimientos
revisados tedricamente, sobre las diferentes caracteristicas de la educacion fisica en torno

a cada época que atraveso y atraviesa el mundo.

2.2.4 Caracteristicas del estudiante apto para ejercer la educacion fisica
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Durante el siglo XX la disciplina de educacion fisica ha tomado un lugar
importante en el desarrollo del ser humano tanto fisico como mental. Al implantarlo en
la comunidad educativa, tiende a ser revisado y modificado segun las nuevas necesidades
identificadas en la comunidad estudiantil (Trueba, 2008, p. 42).

No obstante, la actividad fisica va estrechamente relacionada con la condicion
fisica y la salud, elementos que debe conocer el maestro de Educacion Fisica sobre cada
alumno. Otros factores fisioldgicos que influyen al momento de realizar actividad fisica
son la edad y el género (Devis y Peir6, 1993, p. 74).

La capacidad fisica y la condicidn fisica en el estudiante son esenciales para el
rendimiento en la actividad. La educacion fisica se puede acoplar a las necesidades de
cada estudiante, debido a la condicion de ser inclusiva, pero no obstante sigue limitando
ciertas actividades para alumnos con capacidades especiales (Peréz, Delgado, y Nufiez ,
2013, p. 48).

Sin embargo, el trabajo es complejo debido a que cada ejercicio tiene una relacién
con otro para su perfeccionamiento, aunque uno predomine mas que otras. Por ello, la

Educacion Fisica al ser multidisciplinaria es adaptativa.

2.2.5 El docente de educacion fisica y su papel

Al hablar de docente se debe sefialar que es la persona que ensefia, y genera
conocimiento en un grupo de sujetos, de caracteristicas similares en un espacio
determinado. Refiriéndonos directamente al contexto escolar donde el profesional aplica
conocimientos bajo normas curriculares de la institucion educativa la cual debe ser
flexible a cambios (Romero, 2004. p.2).

La formacion del docente de Educacion Fisica esta intimamente ligada con los
cambios de la sociedad, por ello se debe actualizar conocimientos. Al ser una materia con
caracter social-cultural se debe entrar en el campo de la ensefianza y a su vez conocer el
contexto. Esta informacién influye en la metodologia que aplique el docente (Romero,
20009, p. 180).

Cabe sefialar que el docente de educacion fisica se debe caracterizar por sus
valores, conocimientos en pedagogia y en salud. El material cientifico-tedrico esta basado
en el curriculo de la institucion donde aplica conocimientos tedricos-técnicos, llevando a
la praxis directa con un grupo determinado, siempre adecuandose a la edad y necesidades

especiales si es el caso (Urra, et al., 2020, p. 362).
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Una institucion educativa debe proponer un curriculo accesible y adaptable que
permita una insercion social a alumnos con capacidades especiales, y a su vez promueva
una educacion integray completa. Logrando el desarrollo uniforme del grupo de alumnos,
tal vez, con idearios diferentes, pero listos para una sociedad globalizada (Romero, 2009,
p. 183).

Para Villarroel y Bruna (2015), “los docentes deben desarrollar competencias de
caracter interpersonal, intrapersonal, pedagogico-didactica, de gestion y organizacion e
investigacion”, lo que lleva a la creacion de un método de ensefianza constructivo desde
una perspectiva que generadora que proyecta a un futuro (Urra, et al., 2020, p. 362).

El rol del docente de educacion fisica es importante en el desarrollo fisico y de la
personalidad del alumno, aunque el enfoque principal es la salud de cada estudiante, la
educacion fisica es una actividad interdisciplinaria, que fortalece valores y moldea la
personalidad del alumno (Aibar, et al., 2015, p. 155).

El maestro de educacion fisica debe tener claro que es un ente generador de
autonomia, motivandola desde la diversion y disfrute. Es la persona que crea un ambiente
adecuado para cada grupo de estudiantes en base a su edad y contexto (Aibar, et al., 2015,
p. 158).

Si bien es cierto, las metodologias fueron trabajadas para un dmbito educativo
presencial, pero en el 2019 la pandemia de covid-19 modifica un contexto social a nivel
mundial. Siendo un reto para los docentes de Educacion fisica debido a que sus clases son
didactico-pedagogicas (Almonacid-Fierro, et al., 2021, p. 164).

Pero no fue el Unico reto que tuvieron que superar, pues también el responder a
un derecho que tienen los alumnos, que es la inclusién educativa. La escasez de recursos
tecnologico, econdmicos y espacio fisico de varios alumnos, se vieron como limitantes,
pero se optd por otros canales de conexion para lograr la participacion de todo el
alumnado (Almonacid-Fierro et al. 2021, p. 165).

Los docentes de educacion fisica al igual que las demas materias, se prepararon
en base al contexto de confinamiento. Una de las secuelas es el incremento de nifios con

poca atraccion ante una actividad fisica, llevandolos al sedentarismo.

2.3 La flexibilidad
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Es la capacidad motora del ser humano, que permite la movilizacién de las
articulaciones a su maximo rendimiento sin molestia o dolor alguno. Regidos por la edad,
género, clima y otros factores que alteran el proceso. El concepto varia segun los autores
y perspectivas de los mismos (Merino y Fernandez, 2009, p. 52).

La flexibilidad debe trabajarse en cada articulacion, y su resultado se ve reflejado
en movimientos determinados utilizando el cuerpo en conjunto. Se evalta en grados y su
aumento advierte una mayor elasticidad muscular y movilidad articular que se debe
trabajar continuamente segun sea el objetivo (Arregui y Martinez de Haro, 2001, p. 127).

La flexibilidad tiende a trabajar todo el cuerpo y durante todo el tiempo, varian
segun la intencionalidad. La flexibilidad general que el cuerpo humano realiza son los
movimientos necesarios para realizar una actividad cotidiana, mientras que la flexibilidad
trabajada desde la perspectiva de un deportista o ejercicio determinado genera mas
flexibilidad corporal, con la finalidad de un resultado sin lesion.

2.3.1 Importancia de la flexibilidad

La importancia de la flexibilidad para el desarrollo corporal fisico-mental. Si bien,
los movimientos requieren de flexibilidad como parte importante del sistema locomotor.
Trabajar cotidianamente, mediante una rutina genera mas beneficios al cuerpo, tanto en
su flexibilidad como en la salud a largo plazo.

Ruiz (2016) sefiala en su investigacion que la flexibilidad es importante para una
buena motricidad que ayuda a:

e Evita lesiones articulares y musculares.

e Favorece el aprendizaje de movimientos mecanicos.

e Elevan el rendimiento en fuerza, velocidad y resistencia
e L 0s movimientos corporales surgen naturalmente.

e Logra movimientos perfectos en cuestién del arte.

e Logra un equilibrio entre cuerpo-mente-salud (Ruiz, 2016, p. 10).

Los nifios/as su cuerpo es maleable, por ello los estudios de educacion fisica se
centran en la etapa escolar como inicio de un buen desarrollo motor, y control corporal,
siendo la edad un factor imperante para el buen desarrollo del cuerpo, de forma divertida

y creativa, complementandola con la capacidad mental.
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2.3.2 Tipos de flexibilidad

Para hablar de tipos de flexibilidad, se debe tener en cuenta lo mencionado con
anterioridad. Los autores no han unificado criterios, por lo cual, no generan los mismos
contenidos. Si bien es cierto, no son iguales, pero tienen caracteristicas similares frente a
la flexibilidad se logra agruparlos por afinidad.

Como lo sefala Pareja citado en Merino y Fernandez (2009) “un analisis de lo
escrito en la literatura sobre las diferentes capacidades psicomotoras deja ver que no
existen conceptos que posibiliten un criterio Uinico de definicion y de clasificacion” (p.
54). Los autores presentan una nueva propuesta de clasificacion reducidas a cuatro
enfoques que permiten una recoleccion de las posibilidades més trabajadas por varios
autores sobre el tema de flexibilidad (Merino y Fernandez, 2009, p. 57).

Flexibilidad de fuerza: Como su nombre lo dice fortalece la capacidad de la
fuerza y contiene la flexibilidad pasiva: que se rige a la contraccion del musculo, cuando
se realiza ejercicio programado, mientras que la pasiva es la no contraccion de musculos,
cuando los movimientos son simples si planificar (Merino y Fernandez, 2009, p. 58-59).

Flexibilidad cinética: Abarca la dindmica repetitiva que interviene dos 0 mas
articulaciones del cuerpo, siendo voluntario el movimiento y consecutivo durante un
determinado tiempo. Y, la estatica “Capacidad para mantener una postura en la que se
emplee una gran amplitud articular” (Merino y Fernandez, 2009, p. 62).

Flexibilidad cuantitativa: En este enfoque se trabaja la cantidad de
articulaciones que trabajan durante un proceso de ejercicio, partiendo desde el trabajo
limitado de una articulacion hasta involucrar el movimiento total del cuerpo, que permite
desarrollar volumenes corporales que se pueden evaluar mediante nimeros (Merino y
Fernandez, 2009, p. 64).

Flexibilidad a demanda: Aqui se trabaja el requerimiento que demanda la
actividad a realizarse ya sea desde lo mas simple, hasta la planificacion de una actividad
con un proposito especifico donde se logra un resultado en base a un objetivo que se vea
reflejado en la persona con capacidad deportista o simplemente con el fin de cuidar su
cuerpo (Merino y Fernandez, 2009, p. 65).

La flexibilidad se limita en base a los requerimientos de cada persona. Se
recomienda a los profesionales de Educacion fisica y deportes identificar bien las
caracteristicas del alumnado y el curriculo escolar para implementar una metodologia de

flexibilidad acorde a su grupo de trabajo.
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llustracion 1: Clasificacion de la Flexibilidad
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Fuente: Merino y Fernandez, 2018, p. 58

2.3.3 Componentes de la flexibilidad

La flexibilidad tiene varios componentes, que estan asociados a las partes del
cuerpo humano. Cada articulacion del cuerpo tiene varias partes, las cuales deben estar
en condiciones dptimas de realizar movimientos para ejercitarse y lograr la flexibilidad,
caracteristicas fisicamente visibles.

e Movilidad: Es la capacidad de desplazamiento de las articulaciones sin dolor o
limitacion alguna, mediante movimientos simples que se desarrollan durante el
paso de los afios, sin necesidad de iniciar con ejercicio fisico para su activacion.
Aunque si se desea desarrollar con mas efectividad se puede realizar ejercicios

adecuados con tiempos apropiados para no generar dafo.
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e Extensibilidad o Elongacion musculo ligamentosa: Es la capacidad muscular
de extension o crecimiento. Las personas que realizan ejercicio con la finalidad
de agrandar sus musculos lo hacen, porque conocen las condiciones corporales
propias y su caracteristica futura es no volver a la forma inicial (Vallodoro, 2019).

e Elasticidad: El cuerpo humano tiene la facultad de origen, donde los
movimientos tienen elasticidad, por ello, regresan a su forma inicial. Pero los
musculos pueden estirarse al maximo mediante ejercicio y regresar a su estado
natural sin causar dafios (Vallodoro, 2019).

e Maleabilidad: Si bien algunos autores lo usan como componente y otros como
término, en esta investigacion abordaremos desde componen externo. Debido a
que la piel 6rgano mas grande del cuerpo, realiza actividad fisica y tiende a
regresar a su posicion normal. Segun la edad esto varia (Vallodoro, 2019).

Los componentes de la flexibilidad son la agrupacion de 6rganos que se activan
en un proceso de movimiento. Estos procesos se realizan por cotidianidad y son los
movimientos béasicos del ser humano y tenemos los movimientos previamente

programados para favorecer a un desarrollo corporal con un enfoque.

2.3.4 La flexibilidad psicomotora

El ser humano es un ente dual, cuerpo el exterior y alma la psique. Por tanto, al
ser una unidad compleja, toda idea plasmada debe generar un efecto en las dos partes,
dado que no pueden trabajarse independientemente. Debido que la mente produce 6rdenes
para un movimiento voluntario e involuntario del cuerpo

La psicomotricidad trabaja desde la reciprocidad de la psiquis y el movimiento
corporal. La cual se relaciona directamente con un contexto social en el que se desarrolla
el ser humana en sus diferentes etapas de crecimiento. Mediante la psicomotricidad se
pretende superar la idea de cuerpo como maquinaria (Burruezo, 2003, p. 1).

La psicomotricidad trabaja la educacion de tres campos que influyen directamente
en el ser humano:

La sensomotricidad: Se refiere a las células sensitivas quienes atrapan la
informacion tanto interna como externa del ser humano, para procesar y generar una
respuesta inmediata hacia los diferentes 6rganos corporales. EI medio para adquirir esta

informacion son los 6rganos de los sentidos (Burruezo, 2003, p 5).
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Perceptomotricidad: La percepcion directamente relacionada con la forma de
adquirir informacion y la respuesta inmediata sea bajo movimientos corporales o
comunicacion no verbal, que refleja una respuesta. La finalidad de esta educacion es
transmitir mensajes que concuerden con el movimiento (Burruezo, 2003, p 5).

Ideomotricidad: Se educa con base a los conocimientos adquiridos por su cultura
y el contexto social en el que vive. El cerebro al tener cierta cantidad de informacion
tiende a organizarse para producir un efecto propio en el ser humano, y al generar
movimientos sean arraigados en su conocimiento y auto analisis para proyectarse en la
sociedad. (Burruezo, 2003, p 5)

Al revisar los campos psicomotrices, propicia la educacion y la ensefianza fisica
y motora del cerebro, con el fin de encontrar un cuerpo desarrollado y sano y un cerebro
capaz de precisar movimientos. Tal es el caso de la escritura, no todos los nifios escriben
a cierta edad de igual forma (Reyes, 2014, p. 5).

La flexibilidad psicomotriz se puede trabajar desde la practica de ejercicios, el
conocimiento cientifico y la experiencia. En la sociedad se ha implantado en las
instituciones educativas la educacion fisica con el fin de trabajar la dualidad del hombre

y su complejidad en el desarrollo ante la sociedad.

2.3.5 Técnicas de flexibilidad

Las técnicas de flexibilidad se adhieren segun la necesidad corporal, cabe recalcar
que la aplicacion de estas técnicas no es igual para todas las personas o deportistas. Cada
deporte o actividad fisica requiere de un conocimiento tedrico y practico que debe conocer
el entrenador y el entrenado a su vez, es fundamental la concentracion y activacion del
cuerpo (Ayala, Sainz de Baranda, y Cejudo, 2012, p. 106).

Por lo tanto, es importante partir de un estudio previo a la necesidad del grupo en
cuestion y su objetivo, para seleccionar la técnica y delimitar tiempo. Se debe tener en
cuenta que esto necesita de un control médico, debido a que excederse mas que dar un
beneficio puede generar dafios al organismo (Ayala, Sainz de Baranda, y Cejudo, 2012,
p. 106).

Entre las principales técnicas estan:

Estiramiento balistico: Que se produce en ejercicios como lanzamiento y rebote

de balon y sus efectos son: incremento de flexibilidad activa y reflejo, promueve el

crecimiento muscular, y su aspecto negativo tiende a ser complejo por la velocidad del
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movimiento por lo que puede generar nuevas lesiones si no se practica correctamente

(Ayala, Sainz de Baranda y Cejudo, 2012, p. 106-107).

llustracion 2: Entrenamiento balistico

Estiramiento dindmico: En los dltimos afios es recomendada por los
investigadores para aumentar la flexibilidad, debido a los movimientos controlados,
dando como resultados un aumento de contraccion muscular favorecida por la

temperatura corporal elevada sin restringir al movimiento de ninguna articulacion.

llustracion 3: Estiramiento dindmico

Fuente: (Prieto, 2013)
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Estiramiento estatico: se realiza sobre la base de la posicion en reposo, siendo el
maés sencillo para el aumento de la flexibilidad, teniendo el efecto en lo fisico (mecanico)
y psicoldgico (neuronas), aunque no mejora el rendimiento muscular. Existen dos fases;
la primera es estatico pasivo y no contribuye a las actividades mientras que el estatico
activo si contribuye a una actividad y su posicion (Ayala, et al., 2012, p. 107-108).

llustracion 4: Estiramiento estatico

Fuente: (Gomez, 2018)

Las técnicas influyen en la respiracion, la fluidez del movimiento, concertacion
prolongada, estado fisico deseado para lograr una conversion entre lo fisico y mental. El
propdsito es educar el cuerpo, con diferentes fines, ya sea de salud, imagen, ayuda a
mantener una relacion directa entre lo que una persona dice y expresa mediante

movimiento.

2.3.6 Ejercicios de flexibilidad

Los ejercicios de flexibilidad se realizan de forma individual, grupal y con
accesorios que ayuden a su accion. Los ejercicios de flexibilidad deben acoplarse a los
diferentes grupos sociales como es el caso de la nifiez, en el adulto, la tercera edad, el
desarrollo deportivo y recuperacion de lesiones, para cada uno se define tiempos y
repeticiones de cada ejercicio diferentes (Ibafiez y Torrebadella, 2002, p. 39).

Torsion de espalda: Hay diferentes formas de realizar este ejercicio, en el

ejemplo se vera uno de ellos. Primero adecuar el lugar donde se va a realizar el ejercicio



20

y que sea comodo porque se debe sentar en el suelo, pierna derecha estirada y la izquierda

doblada y cruzada por encima de la pierna derecha. Puede variar segin la comodidad de
la persona.

lustracion 5: Torsion de espalda

Fuente: (jStok, 2016)

Isquiotibiales: Estos ejercicios ayudan a fortalecer la zona lumbar cadera y
rodilla, donde se localiza todo el peso del cuerpo. Un ejemplo puede ser: sentado en el

suelo, doblar la pierna derecha y estirar la pierna izquierda e intentar tocar los dedos del
pie estirado, con las manos. (Medically reviewed, 2022)

lHustracion 6: Isquiotibiales

Fuente: (Prieto, 2013)

Muslos y cadera: Se debe aclarar que hay varios ejercicios para fortaleces muslo

y cadera. Para realizar los ejercicios se debe mantener un lugar comodo, Ejemplo:
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Acostarse boca abajo flexionar una pierna y sujetarse con la mano o con la ayuda de una

cinta elastica, mientras que la otra pierna permanece estirada.

lHustracién 7: Muslos y cadera

Fuente: (Utrilla, David, 2021)

Lumbares: Este tipo de ejercicios ayudan a mantener activos a los tendones y
musculos de la zona lumbar para prevenir lesiones. Ejemplo: Se acuesta en el suelo boca
arriba se flexiona las dos piernas hacia el estbmago y se sujeta con las dos manos durante

cinco minutos realizando varis repeticiones.

lustracion 8: Lumbares

Fuente: (Rivas,Ana, 2020)

Abductores: Con los diferentes ejercicios ayuda al fortalecimiento de la parte
interna de los muslos. Ejemplo: Sentarse en el suelo, abrir piernas y doblar el torso hacia

delante lo maximo posible.
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llustracion 9: Abductores

Fuente: (dremstime, 2022)

Zancada en sofa: Las zancadas pueden utilizar un sofd o simplemente se lo
realiza en el suelo. Donde la posicion es: pie flexionado hacia a tras o adelante las dos en
90°, espalda recta y hombros rectos. Si se usa sofa la pierna de atras no va exactamente
en 90°. (Diez Rico, Carlota, 2020)

lustracion 10: Zancada en sofa

<
&

Fuente: (Cruces , 2020)

El Puente: Para realizar este ejercicio, la persona debe acostarse en el suelo y
flexionar las rodillas hacia arriba y luego alzar la espalda en forma recta y sin perder el
equilibrio entre sus piernas y manos. Es importante afiadir que, para realizar este ejercicio,

el deportista debe estar en un lugar adecuado. (Gonzaéles, 2022)
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llustracion 11: Puente

Fuente: (Juanma, 2013)

Gemelos y cuadriceps: Cada persona debe buscar su comodidad tanto personal
como espacial para realizar los ejercicios sin problema. Ejemplo: estirar una pierna
adelante y su punta debe estar hacia arriba y la de atras flexionada, con la mano del mismo
lado del pie estirado se debe tocar la punta durante unos minutos y repetir varias veces,
todo acorde a la necesidad de la persona.

lHustracion 12: Gemelos y cuadriceps

Fuente: (Sabervivirtve, 2022)

2.3.7 Factores que condicionan la flexibilidad

La flexibilidad, si bien se puede trabajar desde diferentes necesidades del ser

humano, tiene limitantes anatdmicos y externos que desfavorecen a la ejercitacion
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corporal. A continuacién, se expone los factores intrinsecos y externos que limitan la
posibilidad de que todo sujeto sea deportista o que realice toda clase de actividades fisicas
citado por Turrado (2017) quien determina la existencia de los siguientes factores
intrinsecos y externos:

Factores intrinsecos:

e Articulaciones: con pequefias malformaciones, que causan dolor al momento de
realizar ejercicio de flexibilidad.

e Estructura Osea: Los roces o topes entre la estructura dsea.

e Elasticidad: hay casos donde no tienen la misma flexibilidad y elasticidad.

e La masa muscular: cuando es excesiva limita la flexibilidad.

e El tejido graso: Obstaculiza la actividad a realizar.

e Edad: mientras mas joven es, mas se adapta el cuerpo a cambios fisicos y
ejercicios, los cuales se van poniendo rigidos con el pasar de los afios.

e Género: Varios estudios de flexibilidad demuestran que las mujeres son mas
flexibles que los varones, por los cambios hormonales, y la reproduccion, el
cuerpo esta preparado para fuertes movimientos, como es el parto. Los Santos,
afirma que “Las mujeres poseen en mayor proporcion relaxina y lascina, lo cual
favorece a la flexibilidad” (Turrado, 2017, p. 18).

Factores externos tenemos:

e Clima: Es un factor importante, para que los musculos lleguen a una temperatura
adecuada para ejercitarse.

e Sedentarismo: La sociedad, el trabajo y las nuevas tecnologias hacen del ser
humano sedentario, evitando que se ejercite y, por tanto, pierda movimiento en
sus extremidades, causas que a la vejez se ven mediante limitaciones fisicas
(Turrado, 2017, p. 17-21).

2.4 Habilidades motrices basicas

Las habilidades motrices basicas son movimientos y acciones motrices que se
realizan en funcion del desarrollo del ser humano conjuntamente con la percepcion. Desde
el nacimiento podemos observar varios movimientos naturales sin precision que se
desarrollan por necesidad y contacto con el medio externo (Prieto Bascon, 2010, p. 1).

Esta habilidad motriz se caracteriza porque:
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e S0on comunes
e Permite el desarrollo humano, fisico y mental

e Son fuente de iniciativa para conocer y desenvolverse en &ambitos

Prieto Bascon (2010), segun varias investigaciones han reducido a las habilidades
motrices en dos categorias fundamentales, que genera el ser humano por afinidad a un
medio que le rodea. El ser humano no se limita a conocer nuevas experiencias, las cuales
generan en la etapa de la nifiez diversion y en adultos apoyo a sus actividades diarias.

Locomotrices. - Cada persona genera movimientos implicitos, sin necesidad de
objetos u otros acompariantes. Siendo su equilibrio y flexibilidad herramientas que
permiten movimientos en diferentes posiciones para realizar actividades como correr,
saltar, sentarse, arrodillarse entre otros (Prieto Bascon, 2010, p. 2).

Manipulativas. - EI ser humano al ser un ser social genera actividades grupales,
tal es el caso de la actividad fisica que implica una emision y recepcion de un determinado
objeto mediante un ejercicio, donde se genera una experiencia diferente a la individual.
Los ejercicios generalmente utilizan un objeto para lanzar, atrapar o golpear (Prieto
Bascdn, 2010, p. 2).

Cabe sefialar que las habilidades motrices basicas son modificadas mediante la
pedagogia educativa. La finalidad es guiar los movimientos para desarrollar habilidades
que fortalezcan un crecimiento Optimo. Los seres humanos realizamos movimientos
locomotores como manipulativos unificados, depende mucho de la actividad a realizarse

y la posibilidad fisica.

2.4.1 Tipos de motricidad

El ser humano trabaja para lograr un control del cuerpo y adquirir habilidades que
le permitan desarrollarse en el contexto que vive, sin ser excluido. Los elementos de la
motricidad son: la percepcién, esquema corporal, elemento y ritmo, estructura espacial
y la lateralidad. Que permite que el cuerpo humano se desarrolle uniformemente y sus

rasgos entre uno u otro sean semejantes, el desarrollo es diferente. (Sanchéz, 2020)

Motricidad fina

La motricidad fina implica precision, eficacia y armonia”. Haciendo referencia a

una coordinacion de musculos 6culo-manual, permitiendo hacer trabajos finos y mas
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delicados que son complejos. Es por tal razdn que no aparecen de inmediato durante los
primeros afos de vida y se debe ir manipulando pedag6gicamente para lograr su
coordinacion adecuada. (Sanchez, 2020)

El control del cuerpo en los infantes va surgiendo poco a poco, como es el caso
de sostener un objeto con la mano. Un logro en edades tempranas es la utilizacién de las
pinzas digitales y por consiguiente generar trazos que con el paso del tiempo y la
educacion se van reafirmando. (Sanchez, 2020)

La motricidad fina tiene ciertas caracteristicas que se van desarrollando por etapas
y se las regula mediante la edad. Su proceso evolutivo se puede identificar en el dominio
de cada actividad, se debe sefialar que no todos generan los mismos resultados. El

dominio se ve reflejado en trabajos, juegos y acciones que realizan cada persona.

Motricidad Gruesa

Los movimientos de la motricidad gruesa, tienden a ser grandes e irregulares, el
cual puede irse definiendo, pero tiene menos dificultad a la hora de practicarlo. Crea
nuevos espacios de experiencia los cuales se van forjando por la practica, que en palabras
de Sanchez (2020) “se concibe como proceso sistematico en donde la percepcion visual
y la ejecucion de movimientos influyen en la reciprocidad”

Los movimientos voluntarios de un infante se identifican a los 4 meses, debido a
gue sus movimientos gruesos son resultado de factores externos. Como es el caso del
movimiento de brazos dirigido a algun familiar, mas adelante tenemos el gateo, para su
movilizacion lo que genera su independencia, y proximamente camina. Todos los
movimientos gruesos tienden a conseguir alguna finalidad y se va generando por la
necesidad de hacer, decir y conocer por parte del infante. (Sanchez, 2020)

Las principales habilidades motrices basicas se generan consecutivamente, no
puede cambiar el proceso de aprendizaje.

Caminar: Accion de trasladarse de un lugar a otro, mediante su propia
locomocion. Parte de una coordinacion y fuerza de piernas, para moverlas de forma
intercalada y equilibrada para controlar el cuerpo. Es una accion que se desarrolla poco a
poco desde el nacimiento hasta el afio de vida, mas adelante se va fortaleciendo.
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llustracién 13: Caminar

Fuente: (Shutterstock, 2022)

Correr: Es unaaccion gue se consigue después de dominar la caminata, se mueve
consecutivamente los pies con velocidad e impulso. Donde la velocidad hace que un pie
se eleve antes de que el otro esté totalmente asentado, junto a pasos largos. Se estima que

entre los tres afios se inicia el proceso y en los proximos afios de se define.

llustracion 14: Correr

Fuente: (Vico, 2021)

Saltar: Es la accion de levantar los pies del suelo, sin necesidad de objetos de
ayuda, donde se utiliza la fuerza corporal equilibrio y coordinacion para elevarse. Accion
locomotora que inicia entre los tres afios de edad, inicia con saltos cortos y de pies juntos,
de un solo pie o alternados es un desarrollo experiencial.
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llustracion 15: Saltar

Fuente: (Lagunas, 2021)

Lanzar. - Esta ligado a la percepcion y recepcion de cada sujeto. Y se trata de
despojarse de algun objeto. Para realizar esta accion es necesario utilizar las extremidades
superiores conjuntamente con el tronco para alcanzar un limite de fuerza, para llegar con

el objeto hacia un lugar determinado.

llustracion 16: Lanzar

Fuente: (dremstime, 2022)

2.5 Bases legales
En el Ecuador las bases legales estan inspiradas en la trayectoria ciudadana, La
Constitucion Nacional de la Republica carta magna donde se plasmé los deberes y

obligaciones de los ciudadanos, que se modifican segin la necesidad social. Los
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diferentes 6rganos de poder publico ejercen su accion como voluntad general ( Asamblea

Nacional Constituyente de Ecuador , 2008, p. 2)

Tabla 1: Leyes

2.5.1 Constitucion
Seccion Quinta Educacién

Art. 26.- La educacion es un derecho de las personas a lo largo de su vida y un

deber ineludible e inexcusable del Estado. Constituye un area prioritaria de la politica
publica y de la inversién estatal, garantia de la igualdad e inclusion social y condicion
indispensable para el buen vivir. Las personas, las familias y la sociedad tienen el derecho
y la responsabilidad de participar en el proceso educativo. ( Asamblea Nacional
Constituyente de Ecuador , 2008, p. 16)

Art. 27.- La educacidn se centrara en el ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente sustentable
y a la democracia; sera participativa, obligatoria, intercultural, democratica, incluyente y
diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de género, la justicia, la solidaridad y
la paz; estimulara el sentido critico, el arte y la cultura fisica, la iniciativa individual y
comunitaria, y el desarrollo de competencias y capacidades para crear y trabajar. (
Asamblea Nacional Constituyente de Ecuador , 2008, p. 16)

Seccidn sexta Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381 de la Constitucion de la Republica del Ecuador dispone que el Estado
protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende el deporte, la
educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, formacion
y desarrollo integral de las personas; impulsard el acceso masivo al deporte y a las
actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y
participacion de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que
incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las
personas con discapacidad. El Estado garantizara los recursos y la infraestructura
necesaria para estas actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de
cuentas y deberan distribuirse de forma equitativa; ( Asamblea Nacional Constituyente
de Ecuador , 2008, p. 116)
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Art. 382 de la Constitucion de la Republica del Ecuador reconoce la autonomia de
las organizaciones deportivas y de la administracion de los escenarios deportivos y demas
instalaciones destinadas a la practica del deporte, de acuerdo con la ley; ( Asamblea
Nacional Constituyente de Ecuador , 2008, p. 116)

2.5.2 Ley organica de educacion inclusiva
Art. 4.- Derecho a la educacién.- La educacion es un derecho humano fundamental

garantizado en la Constitucién de la Republica y condicion necesaria para la realizacion
de los otros derechos humanos. Son titulares del derecho a la educacion de calidad, laica,
libre y gratuita en los niveles inicial, basico y bachillerato, asi como a una educacion
permanente a lo largo de la vida, formal y no formal, todos los y las habitantes del
Ecuador. (Ministerio de Educacién, 2016, p. 18)

Art. 6.- Obligaciones.- La principal obligacion del Estado es el cumplimiento
pleno, permanente y progresivo de los derechos y garantias constitucionales en materia
educativa, y de los principios y fines establecidos en esta Ley. (Ministerio de Educacion,
2016, p. 19)

El Estado tiene las siguientes obligaciones adicionales:

a. Garantizar, bajo los principios de equidad, igualdad, no discriminacién y
libertad, que todas las personas tengan acceso a la educacion publica de calidad y
cercania;

b. Garantizar que las instituciones educativas sean espacios democraticos de
ejercicio de derechos y convivencia pacifica; (Ministerio de Educacién, 2016, p. 18).
Art. 7.- Derechos.- Las y los estudiantes tienen los siguientes derechos:

a. Ser actores fundamentales en el proceso educativo;

b. Recibir una formacion integral y cientifica, que contribuya al pleno desarrollo
de su personalidad, capacidades y potencialidades, respetando sus derechos, libertades
fundamentales y promoviendo la igualdad de género, la no discriminacién, la valoracion
de las diversidades, la participacion, autonomia y cooperacion;

Contar con propuestas educacionales flexibles y alternativas que permitan la
inclusién y permanencia de aquellas personas que requieran atencion prioritaria, de
manera particular personas con discapacidades, adolescentes y jovenes embarazadas;
(Ministerio de Educacion, 2016, p. 20).
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Art. 11.- Obligaciones. - Las y los docentes tienen las siguientes obligaciones:

a. Cumplir con las disposiciones de la Constitucion de la Republica, la Ley y sus
reglamentos inherentes a la educacion;

b. Ser actores fundamentales en una educacién pertinente, de calidad y calidez con
las y los estudiantes a su cargo;

f. Fomentar una actitud constructiva en sus relaciones interpersonales en la
institucion educativa;

J. Elaborar y ejecutar, en coordinacion con la instancia competente de la Autoridad
Educativa Nacional, la malla curricular especifica, adaptada a las condiciones y
capacidades de las y los estudiantes con discapacidad a fin de garantizar su inclusion y
permanencia en el aula; (Ministerio de Educacion, 2016, p. 26).

2.5.3 Ley del deporte, educacion fisica y recreacion
Art. 1.- Ambito. - Las disposiciones de la presente Ley, fomentan, protegen y

regulan al sistema deportivo, educacion fisica y recreacion, en el territorio nacional,
regula técnica y administrativamente a las organizaciones deportivas en general y a sus
dirigentes, la utilizacién de escenarios deportivos publicos o privados financiados con
recursos del Estado (Ministerio del Deporte, 2010, p. 3).

Art. 11.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion. - Es derecho de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la recreacion,
sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a la presente Ley
(Ministerio del Deporte, 2010, p. 4).

Art. 81.- De la Educacion Fisica. - La Educacion Fisica comprendera las
actividades que desarrollen las instituciones de educacién de nivel Pre-bésico, béasico,
bachillerato y superior, considerandola como un area basica que fundamenta su accionar
en la ensefianza y perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la estimulacion
y desarrollo psicomotriz. Busca formar de una manera integral y armdnica al ser humano,
estimulando positivamente sus capacidades fisicas, psicoldgicas, éticas e intelectuales,
con la finalidad de conseguir una mejor calidad de vida y coadyuvar al desarrollo familiar,

social y productivo (Ministerio del Deporte, 2010, p. 17).
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Art. 82.- De los contenidos y su aplicacion. - Los establecimientos educativos de
todos los niveles deben aplicar en sus contenidos de estudio y mallas curriculares la
catedra de educacion fisica, la misma que deberd ser impartida cumpliendo una carga
horaria que permita estimular positivamente el desarrollo de las capacidades fisicas e
intelectuales, condicionales y coordinativas de los estudiantes. Los establecimientos de
educacion intercultural bilingle desarrollaran y fortaleceran las préacticas deportivas y los
juegos ancestrales (Ministerio del Deporte, 2010, p. 17).

Art. 83.- De la instruccién de la educacion fisica. - La educacion fisica se impartira
en todos los niveles y modalidades por profesionales y técnicos especializados, graduados
de las universidades y centros de educacion superior legalmente reconocidos (Ministerio
del Deporte, 2010, p. 17).

Art. 84.- De las instalaciones. - Los centros educativos publicos y privados
deberan disponer de las instalaciones, materiales e implementos adecuados para el
desarrollo y ensefianza de la educacion fisica, garantizando éstos, la participacion
incluyente y progresiva de las personas con discapacidad (Ministerio del Deporte, 2010,
p. 17).

Art. 85.- Capacitacion. - EI Ministerio Sectorial, en coordinacion con el Ministerio
de Educacion y la autoridad de educacién superior correspondiente, deberan planificar
cursos, talleres y seminarios para la capacitacion del talento humano vinculado con esta
area y ademas planificara, supervisara, evaluara y reajustara los planes, programas,
proyectos que se ejecutan en todos los niveles de educacion (Ministerio del Deporte,
2010, p. 17).

2.5.4 Curriculo actualizado del ministerio de educacion
El curriculo de Educcion fisica esta adecuado a las diferentes secciones

educativas. Y esta respaldado por la Constitucidn, en la Ley de deporte, Educacidn fisica
y recreacion y por la ley de Educacion Organica de educacion y sus diferentes acuerdos
ministeriales.

Los criterios de secuencia de los contenidos de los siguientes blogques estan,
preparados para que los conocimientos sean inclusivos y a su vez estén relacionados al

contexto social, donde el alumno se desarrollara bajo su percepcion y plena autonomia.
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Los bloques se trabajan en transversalidad, debido a que la independencia puede generar

un problema en la comprension (Torres y Bazan, 2019, p. 103).

Practicas ludicas: Es aplicar
juegos para fortalecer el desarrollo
intrapersonal y comprension de reglas,
las cuales pueden ser modificadas segun
lo  necesario.

sean Aplicando

directamente la cooperacion entre
comparieros para conseguir un fin

(Torres y Bazan, 2019, p. 105).

Précticas corporales expresivo-
comunicativas: Se enfoca en la creacion
Se

identifica sus sentimientos y emociones,

y comunicacion de mensajes.

como sujeto social, mediante las
diferentes expresiones del arte (Torres y

Bazan, 2019, p.106).

identidad

recopilacion de

Construccion de la
Es

vivencias y conocimientos a través de la

corporal: una

vida del sujeto, por tanto, se intenta
trabajar desde la construccidn simbdlica
Abordando

(13

social. asi el

y

reconocimiento de nosotros mismos”

(Torres y Bazan, 2019, p. 107).

El curriculo tiene como objetivos:

El

arménico del cuerpo, ayuda a la flexibilidad,

Practicas gimnasticas: dominio
equilibrio y fuerza, cuyo objetivo es dominar
los movimientos corporales (Torres y Bazan,
2019, p. 105).

Se

contenido y practica del deporte, sus resultados

Practicas  deportivas: trabaja
se enfocan en el movimiento corporal, pero

puede ser modificada por el alumno
practicante y darle su significado particular

(Torres y Bazan, 2019, p. 106-107).

Relaciones entre practicas corporales y
salud: Dar a conocer a los estudiantes las
posibilidades y las limitaciones de hacer
ejercicio y el impacto en la salud personal y
social (Torres & Bazan, 2019, p. 108).
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1.- Participar autbnomamente en diversas practicas corporales, disponiendo de
conocimientos (Corporales, conceptuales, emocionales, motrices entre otros) que le
permitan hacerlo de manera saludable, segura y placentera a lo largo de su vida.

2.- Asociar y transferir conocimientos de otros campos disciplinares, para
optimalizar su desempefio en las practicas corporales.

3.- Resolver de manera eficaz las situaciones presentes en las practicas corporales
(deportes, danzas, juegos, entre otras), teniendo claridad sobre sus objetivos, légicas e
implicaciones, segun los niveles de participacion en los que se involucre (recreativo,
federativo, de alto rendimiento, etc.)

4.- Profundizar en el desarrollo psicomotriz y la mejora de la condicion fisica de
modo seguro y saludable, de acuerdo a las necesidades individuales y colectivas del
educando en funcién de las précticas corporales que elija.

5.- Posicionarse criticamente frente a los discursos y representaciones sociales
sobre cuerpo y salud, para tomar decisiones acordes a sus intereses y necesidades.

6.- Utilizar los aprendizajes adquiridos en Educacion Fisica para tomar decisiones
sobre la construccion, cuidado y mejora de su salud y bienestar, acorde a sus intereses y
necesidades.

7.- Acordar y consensuar con otros para compartir practicas corporales,
reconociendo y respetando diferencias individuales y culturales.

8.- Participar de manera segura, placentera, saludable y sustentable en précticas
corporales en diversos contextos/ambientes, asegurando su respeto y preservacion.

9.- Reconocer que los sentidos y significados de las préacticas corporales
enriquecen el patrimonio cultural y favorecen la construccion de la identidad del estado

ecuatoriano (Torres y Bazan, 2019, p. 109).
Fuente: Egas (2022)
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CAPITULO III

METODOLOGIA

3.1 Procedimiento:

La investigacion parti6 de la necesidad de mejorar la capacidad fisica de
flexibilidad de los nifios entre 8 y 9 afios de edad, ya que se evidencid que, en las clases
de Educacion Fisica, pocos nifios cumplian con las indicaciones de flexibilidad emitidas
por el docente.

Ante esta preocupacion se realizo, en primer lugar, una investigacion tedrica para
conocer la importancia de la flexibilidad en los nifios en etapa de crecimiento y sobre
todo, las reacciones positivas y negativas que incide en este grupo infantil en cuanto a la
motricidad fina.

Cabe mencionar que la motricidad fina, debe ser desarrollada desde los primeros
afios de vida, dado que le permitira ejecutar acciones a lo largo de su vida, y en especial,
en la etapa de educacion basica como es coordinar sus manos, manipular objetos u
habilidades como amarrar los cordones de los zapatos entre otras actividades.

Al tener la base tedrica, que brind6 ideas y nociones de la flexibilidad y los
aportes que este tiene a los nifios en edad de crecimiento, se plantearon varias preguntas
de investigacion, que fueron delimitadas dado el enfoque de este trabajo, por lo cual, se
seleccionaron diez (10) preguntas para la ejecucién de la investigacion.

Previo a la aplicacion de la entrevista, se hizo una peticion al rector de la Unidad
Educativa Fiscomisional Sagrado Corazon de Jesis — Tulcan, para ejecutar la
investigacion. De la misma manera, se realiz6 un documento de autorizacién para que los
nifos puedan responder las preguntas. De esa manera, tener un respaldo del trabajo
realizado.

La encuesta se aplico a los estudiantes desde la plataforma Google Forms. Las
preguntas se desarrollaron tomando en cuenta la edad, por lo tanto, fueron disefiadas con
frases cortas y sencillas para que no tenga dificultad en responder. Ademas, el nifio tenia
la facilidad de responder con el apoyo de su padre, madre o tutor legal.

Luego de obtener las respuestas se procedié a revisar la informacion para luego

descargarla e iniciar con la tabulacion desde la plataforma estadistica Excel y obtener los
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resultados y posteriormente el andlisis. Es necesario acotar, que las diez (10) preguntas
fueron analizadas secuencialmente.

Los resultados de la investigacion fueron base primordial porque permitio conocer
los aspectos més relevantes sobre la flexibilidad en los nifios, y, que permitieron conocer
las necesidades y nociones que los nifios tienen sobre la flexibilidad. En ese sentido, la
informacion obtenida, permitié implementar una estrategia de intervencion con ejercicios
especializados para las clases de Educacion Fisica que les permita a los nifios desarrollar
la flexibilidad.

3.2 Participantes:

Los participantes de la investigacion fueron los nifios de la Unidad Educativa
Fiscomisional Sagrado Corazon de Jesus — Tulcan que es una institucion que acoge a
alrededor de 1444 estudiantes. En nuestro campo investigativo se trabajo con estudiantes
entre 8 y 9 afios de edad, que sumaron 139 estudiantes de los paralelos “A”, “B” y “C”.
tras la aprobacion de los padres de familia quienes firmaron un consentimiento informado
y con la aprobacion de la institucién educativa.

La poblacion de este trabajo “es un conjunto de casos, definido, limitado y
accesible, que formaré el referente para la eleccion de la muestra, y que cumple con una
serie de criterios predeterminados” (Arias, et al., 2016, p. 202). Estos criterios en este

caso, parte de la edad de los nifios y nifias de esta instricion y del afio escolar que cursan.

3.3 Instrumentos:

La encuesta fue el instrumento de investigacion utilizado en este trabajo. “La
técnica de encuesta es ampliamente utilizada como procedimiento de investigacion, ya
que permite obtener y elaborar datos de modo rapido y eficaz” (Casas, et al.,2003, p. 143)
la encuesta se realizo de forma sencilla 'y con preguntas cerradas tomando en cuenta que
la poblacion de estudio son nifios.

La encuesta se subié a la plataforma de Google Forms para que los estudiantes lo
respondan con ayuda de sus padres. Cabe aclarar que se tomd esta modalidad, por motivo
de la pandemia y la no presencialidad a clases. Por lo tanto, esta fue una salida para

complementar la investigacion.
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34 Analisis de datos:

El analisis de los datos obtenidos se realizé con el uso de la misma plataforma
Google Forms que automaticamente sistematiz6 las respuestas de los estudiantes y se
expone de forma clara. Ademas, se descarg6 la plantilla de respuestas en Excel lo que
permitio realizar un estudio agil y conciso.

Para hacer una explicacion es necesario realizar graficos de sectores como
representacion estadistica “es un grafico en el que él, area de cada sector representa la
frecuencia relativa de cada valor de la variable, respecto al total” (Hernandez, 2012, p.

32). El autor, sefiala que es util para observar las diferencias entre las categorias.

3.5 Operacionalizacién de variables
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Tabla 2: Operacionalizacion de variables

Variables de e, Definicion operacional Técnicas
. L Definicion conceptual .
Investigacion - - - Instrumentos
Dimensiones Indicadores
La educacion | Es una asignatura donde el movimiento 1. Profesores 1.1.Profesores de educacion fisica | Técnica:
fisica corporal es el eje principal. 1.2.Los estudiantes en general.
2. Estudiantes 1.3.Estudiantes que no pueden | Encuesta
realizar educacion fisica.
Instrumento:
La flexibilidad La capacidad neuromuscular de alcanzar 3. Tipos de flexibilidad 1.4.Flexibilidad de fuerza Cuestionario
méaxima amplitud del movimiento de varios 1.5.FIeX|t?|I_|d_ad cmetlcg _ estructurado
segmentos del cuerpo. 1.6. Flexibilidad cuantitativa

1.7.Flexibilidad a demanda

4. Técnicas de 1.8.Estiramiento balistico
flexibilidad 1.9.Estiramiento dinamico
1.10. Estiramiento estatico
Habilidades Son las capacidades o acciones motrices que 5. Habilidades
motrices gruesas | aparecen y se desarrollan de manera evolutiva motrices gruesas 1.1.Caminar
basicas y con el pasar del tiempo o se las desarrolla o 1.2. Correr
se las perfecciona. 1.3. Saltar

1.4. Lanzar
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CAPITULO IV

PRESENTACION Y ANALISIS DE DATOS

1. ¢Le gusta realizar educacion fisica?

lHustracion 17: ;Le gusta realizar educacion fisica?

® si
® No

La educacion fisica es parte de la malla educativa promovida por el Ministerio
de Educacion desde la Educacion Basica, Elemental, Preparatoria, Media, Superior y
Bachillerato, que son parte del acuerdo Ministerial Nro. 0611-09. (Ministerio de
Educacion, 2020, p. 5). En ese sentido esta asignatura se imparte en la Institucion
donde los nifios entre 8 y 9 afios de edad fueron parte de este estudio y el 97% afirmaron
que les gusta realizar la educacion fisica y el 2,2% no les gusta. Para Reyes, (2019) la
educacidn fisica ayuda a mantener un cuerpo sano a partir de la actividad, de esa
manera, la persona podra conocer los limites y capacidades del cuerpo y solo asi podran

sentirse seguros de si mismos.
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2. ¢ Tiene algun problema de salud fisica que impida desarrollar la educacion

fisica?

lHustracion 18: ;Tiene algun problema de salud fisica que impida desarrollar la educacidn fisica?

® sSi
® No

‘

Dentro del grupo escolar, existe un 95% de nifios que pueden realizar la
educacién fisica y un 5% no puede hacerlo. En algunas ocasiones existen problemas
de salud que impide que los estudiantes cumplan con esta actividad, lo que indica que
tiene un limitante, sea temporal o definitivo. Ante esto, Tellez, et al., (2021) menciona
que los nifios que no hacen educacion fisica se debe al sendetarismo que estos tienen y
se debe a la desmotivacion, también es por cumplir otras labores, “por falta de apoyo
social, la intimidacion por parte de los comparieros, el uso de articulos electronicos en
la escuela, el poco acceso a lugares adecuados para hacer actividad fisica, no tener a
disposicion a otra persona con quien practicar, la inseguridad, miedo a lesionarse, entre
otros aspectos”(p.4). Se observa, que existen otros factores que son causantes de la
negativa a hacer educacion fisica, por lo tanto, es necesario que el docente tenga claro
lo que este hace.
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3. Su docente de educacion fisica, ¢Realiza actividades de calentamiento antes de

iniciar la clase?

lustracion 19: Su docente de educacion fisica, ¢Realiza actividades de calentamiento antes de iniciar
la clase?

® si
® No

El calentamiento es importante antes de realizar algin ejercicio y mas aun en la
asignatura de educacion fisica. Los estudiantes encuestados, el 89,9% respondieron que
su docente si realiza actividades de calentamiento antes de iniciar la clase a diferencia del
10,1% que respondio que su docente no lo hace. Acosta y Agreda (2005) afirman que las
personas que no hacen calentamiento fisico pueden sufrir lesiones en varias partes del
cuerpo como son las rodillas, mufiecas, entre otros. Ademas, se suman otras lesiones
como tendinitis y periostitis que pueden ser causantes de fracturas y para enmendarlo
tengan que somterse a una cirugia. Por lo tanto, es importante que quienes vayan a hacer

educacion fisica o algun deporte, reailicen un adecuado calentamiento.
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4. Si esta de pie, ¢Puede agacharse y tocar sus pies con sus manos sin flexionar las

rodillas?

lHustracion 20: Si esta de pie, ;Puede agacharse y tocar sus pies con sus manos sin flexionar las rodillas?

® Si
® No

Dentro de la educacion fisica existen actividades que son necesarias como es
agacharse sin flexionar las rodillas. ElI 62,6% de los estudiantes pueden hacer este
ejercicio sin problemay e 37,4% no. Esta actividad sirve para “estimular el desarrollo
de la rapidez de reaccién” y se ejecuta al momento de que el docente de la orden
(CONADER, 2017). EIl uso de esta actividad sirve para mejorar la agilidad y la
flexibilidad del cuerpo en los nifios ya que esto permite que desde pequefios adquieran

destrezas que ayude a su motricidad gruesa.
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5. ¢ Puede entrelazar los dedos de sus manos por detras de la cabeza manteniendo

los codos a la misma altura?

lHustracion 21: ;Puede entrelazar los dedos de sus manos por detras de la cabeza manteniendo los codos
a la misma altura?

® si
® No

De la misma manera, el 83,5% de los nifios pueden entrelazar los dedos de sus
manos por detras de la cabeza manteniendo los codos a la misma altura, a diferencia
del 16,5% de los nifios que tienen dificultad para hacerlo Rivera (2021), describe que
para realizar este ejercicio, las personas deben tener la columna erguida, los dedos
deben estar entrelazados al momento de llevar hacia atras de la cabeza. La autora sefiala
que esta actividad debe realizarse bajo una serie de 5 veces por 15 segundos. Es
necesario que esta actividad de cumpla segun lo estipulado, porque solo asi se
garantizard que el ejecricio se realice correctamente y sobre todo que el cuerpo, en

especial la columna no sufra alguna tipo de lesion.
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6. ¢, Puede realizar el arco con facilidad?

lustracion 22: ;Puede realizar el arco con facilidad?

® si
® No

Otra de las actividades que se realizan dentro de la asignatura de educacion fisica
es el arco y un 66.2% de los nifios encuestados afirmaron que pueden hacerlo sin
dificultad, en contraste con el 33,8% que no puede hacerlo. El arco o puente, es parte de
la gimnasia y se puede realizar para atrds o para adelante y cada una de ellas tiene su
propia metodologia, la misma que el docente debe cumplirla con delicadeza (Montafio,
2019). Por lo tanto, el docente debe estudiar ambos tipos de metodologia para ejecutarlas
con sus estudiantes y de esa manera apoyar al grupo del 33.8% que tiene dificultades para

ejecutar este ejercicio.
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7. ¢ Puede realizar una rutina de 10 sapitos?

lustracion 23: ;Puede realizar una rutina de 10 sapitos?

® si
® No

En la encuesta se observa que el 89,9% de los estudiantes si pueden realizar una
rutina de 10 sapitos, mientras que el 10,1% no puede hacerlo. Si bien es cierto, es minimo
el grupo de estudiantes que tienen dificultad para ejecutar este ejercicio y los autores
Huerta, et al, (2018) afirman que para ejecutar este ejercicio debe existir el espacio
adecuado, las codiciones fisicas del nifio es importante porque debe tener fuerza. esta
actividad debe realizarse cons saltos pequefios hasta el lugar que indique el docente y
luego debe regresar saltando, es decir debe hacer “con flexion profunda de rodilla, al
llegar a la hilera debe golpear con la mano a su compariero para que éste salga”(p. 35). El
uso de este juego o actividad, es importante para la flexibilidad del cuerpo de los nifios
sobre todo de observa que esto permite que aquiera fuerza en sus piernas para complir
con el objetivo.
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8. ¢ Puede coordinar las manos al avanzar cuando realiza el ejercicio de carretilla?

llustracién 24: ;Puede coordinar las manos al avanzar cuando realiza el ejercicio de carretilla?

® Si
® No

Hacer la carretilla es una actividad donde los nifios trabajan en equipo, ademas,
desarrollan fuerza en sus brazos. El 74,8% de los nifios encuestados pueden realizar la
carretilla sin dificultad a diferencia del 25,2% que no logra hacer este ejercicio. Sin
embargo, Campaiia (2020) sostienen que es importante que los nifios logren desarrollar
esta actividad porque mejora la motricidad gruesa y ayuda a mantener el equilibrio.
Ante esta afirmacion de la autora se observa que el uso de este ejercicio ayuda a que
mejore la motricidad, siendo que esto es importante para el desarrollo de habilidades

de los nifios.
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9. Al momento de jugar rayuela ¢Presenta problemas en alguna de las siguientes

actividades?

lHlustracion 25: Al momento de jugar rayuela ¢Presenta problemas en alguna de las siguientes
actividades?

@ Saltar con un solo pie
® Lanzarlaficha
Recoger laficha
@® Girar
@ Ninguna de las anteriores

Dentro de la educacion fisica se utilizan juegos que se articulan a esta asignatura
por la misma actividad que los nifios desarrollan y se convierte en una actividad
didactica porque permite que el cuerpo se ejercite y obtenga flexibilidad. Ante esto, se
observa que los estudiantes el 79,9% pueden desarrollar esta actividad sin problemas,
el 3,2% tiene dificultades para saltar con un solo pie, el 5,4% tiene dificultades para
lanzar la ficha, el 10,2% tiene dificultades de recoger la ficha, y el 1,3% tienes
dificultades de girar.

Como se evidencia son minimas las dificultades que existe en los nifios para
desarrollar este juego, Para Valderrama (2016) estas dificultades se deben a la
existencia de que la actividad fisica se ha reducido a actividades motrices donde se
genera un tipo de sendentarismo y las falencias se evidencia en el desarrollo
psicomotriz y en la m otricidad gruesa como es el equilibrio, que se evidencia en los
nifios que no pueden saltar en un solo pie o recoger la ficha; los desplazamientos y se
observa que en esta investigacion exiten nifios que no pueden girar.

Ante estos hallazgos por parte del autor y el nexo que presenta con este trabajo,
se peude afirmar la urgencia de manejar acorde a las neccesidades de los nifios el
aspecto motriz que va de la mano de la educacion fisica como asignatura para evitar

que el nifio sufra de altleraciones motrices, producto del sedentarismo.
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10. ¢ Al momento de realizar algun ejercicio de flexibilidad, siente dolor?

lHustracion 26: ; Al momento de realizar algin ejercicio de flexibilidad, siente dolor?

@® si
® No

El dolor es sintoma de algun problema, sea leve o agudo, lo que indica que el
nifio debe ser atendido para evitar lesiones. En este trabajo, se observa que el 73,4%
de los nifios no siente dolor alguno, a diferencia del 26,6% de los estudiantes que
sienten algun tipo de dolor cuando realizan ejercicios de flexibilidad. Zakia (2021),
realizé una inestigacion donde se evidencia la existencia de dolor en la zona lumbar en
los nifios y adolescentes y le parece preocupante ya que esto impide que los nifios se
desarrollen con facilidad y explica que existe un dolor lumbar inespecifico en nifios y
adolecentes por lo tanto, plantea la necesidad de tratar a estos pacientes desde otro
enfoque como es el tratamiento y terapia cognitiva-conductual.

Por otro lado, Arrieta (2006) sefiala que los estiramientos sirven para equilibrar
los musculos y el cuerpo para evitar la “escoliosis, lordosis, dolores cervicales, y otras
afecciones” (p.41). También afirma la necesidad de utilizar métodos activos y pasisvos
para que no se persiba el dolor mientras el musculo se ejercita mas dutante un tiempo
determinado. El autor sefiala que es neccesario el calentamiento para que el cuerpo no
sufra lesiones.

Ambos autores plantean un punto de vista desde lo clinico y lo educativo y
ambos tienen razén al momento de presentar su argumento, no obstante, existe la
posibilidad que los estudiantes en cuestién no realicen el ejercicio de acuerdo a las
indicaciones que emite el docente. Esto demuestra que el docente tiene que estar atento
a los estudiantes al momento de ejecutar este tipo de ejercicios de flexibilidad para

evitar lesiones.
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11. Si su respuesta fue "'Si'* mencione en que parte del cuerpo siente dolor

lHustracion 27: Si su respuesta fue "Si" mencione en que parte del cuerpo siente dolor

@ Brazos
® Piernas
Cuello
@ Tronco
@® Rodillas
@® Codos
@ Tobillos
@ Manos

Del 26,6% de estudiantes que respondieron que sienten dolor al momento de
hacer algun tipo de flexibilidad una parte menciona que siente dolos en los brazos, las
piernas, el cuello, el tronco, las rodillas, los codos, los tobillos y las manos. Es
entonces, que es necesario la atencion por parte del docente para ejecutar las acciones
de flexibilidad para que el nifio realice los ejercicios de forma adecuada. De esa manera
mejorar posturas y tiempos para el desarrollo de los ejercicios de flexibilidad.

El autor Merchan (2020), afirma que los nifios que cursan la educacion escolar
pueden tener habitos de postura que les peude ser perjudicial, lo que recomienda que
estos tengan presente este problema al que ellos como docentes se enfrentan. Uno de
los problemas mas recurrentes es en la espalda, lo que a futuro peude ocasioens lesiones
graves, por lo tanto, el docente debe estar atento para que el estudiante evite este tipo
de posturas.

Dentro de la educacion fisica, la flexibilidad es importante para el desarrollo de
los estudiantes y, los docentes deben estar atentos a los signos que impidan el
desarrollo adecuado de la flexibilidad. Tambien se observa que estos deben ensefiar el
tipo de flexibilidad con presicion para evitar lesiones.
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CAPITULO V

PRESENTACION DE LA PROPUESTA

5.1 Tema: Guia pedagogica para la ejecucion de actividades de flexibilidad escolar

5.2 Definicion

La propuesta que se presenta a continuacion, tiene como finalidad mejorar la flexibilidad
en los nifios en edad escolar, dado que estos en ocasiones tienen problemas que impiden
su desarrollo. Estos problemas no son precisamente de indole médico, sino que por el
sedentarismo que la mayoria de estudiantes fueron victimas tras la pandemia mundial por
COVID-19 y la educacion se trasladd a la virtualidad.

Por lo tanto, es menester que los nifios nuevamente se activen porque al regresar a clases
presenciales el cuerpo debe retomar las actividades fisicas de la clase. Es por eso, que se
plantea la necesidad de fortalecer la flexibilidad en la asignatura de Educacion fisica y,

en las asignaturas que los docentes puedan adecuarlo segun el contexto o la necesidad.

5.3 Justificacion

La propuesta denominada “Guia pedagdgica para la ejecucion de actividades de
flexibilidad escolar” fue disefiada con la finalidad de mejorar la flexibilidad en los nifios
entre 8 y 9 afios en especial quienes tienen problemas de ejecutar ciertas actividades en
la asignatura de educacion fisica. Es por tanto, que para la ejecucion de cualquier tipo de
ejercicio es necesario que el estudiante articule de forma correcta la flexibilidad ya que
esto permitira no solo que logre ejecutar las actividades educativas, sino también permita
gue su sistema motriz grueso mejore y con pueda desarrollar una vida normal.

Este documento contiene una base de ejercicios donde se espera que sea de utilidad para
el docente, pues contiene una descripcion de los pasos a seguir, el desarrollo del ejercicio,
los beneficios, el tiempo de trabajo y los recursos materiales que este tiene para su

correcta aplicacion.

5.4 Descripcion de los destinatarios y responsables

e Esta propuesta va dirigida a los estudiantes entre 8 y 9 afios de edad que cursan
los terceros y cuartos afios de béasica. Los nifios que sean participes de estos
ejercicios de flexibilidad deben estar sanos.
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e Los responsables de las actividades que se plantean deben ser en principio,
docentes de la especialidad de educacion fisica ya que estos conocen de forma
teodrica y técnica el desarrollo de cada una de estas actividades. Es importante
recalcar que puede ser desarrollado por cualquier docente que no sea
especificamente de esta catedra, no obstante, debe ser cauteloso al momento de

utilizarlo para evitar lesiones.

5.5 Objetivos

General

Disefiar una propuesta pedagogica para manejar la flexibilidad en nifios de 8 y 9 afios de
edad.
Especificos

e Seleccionar los ejercicios de flexibilidad adecuados para los nifios entre 8 y 9 afios
de edad.
e Describir el uso y beneficios que cada uno de los ejercicios de flexibilidad.

5.6 Funcionamiento

5.6.1 Explicacion del proceso
La propuesta tiene como finalidad mejorar la habilidad de los nifios y la idea es
que los docentes lo apliquen tras un diagnostico de los nifios que quiza tengan algun
problema médico que impida el desarrollo de algun ejercicio de flexibilidad.
Posteriormente, se ejecutara las actividades en las clases de educacion fisica que
generalmente son de cinco veces a la semana y se ejecutara segun la planificacién

curricular.

5.6.2 Descripcion de fases y etapas

Las fases comprenden en:

e Diagnostico: se observard que estudiantes estan aptos para realizar los
ejercicios de flexibilidad.

e Ejecucion de calentamiento: son necesarias para evitar lesiones.

e Ejecucion del ejercicio: se ejecutara segun lo establecido en la guia.

e Repeticion en series: se ejecutara segun la necesidad del ejercicio y de
los estudiantes.

e Descanso: es necesaria para recuperar la respiracion e hidratacion.

e Continuacion: se ejecutara segun la planificacion del ejercicio.
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Guia pedagogica para potenciar la capacidad fisica de flexibilidad

Tabla 3: Moviendo mi cuello

Actividad N°1: Moviendo mi cuello

sobre la frente.
Empujar la cabeza
hacia atréas.

Nombre del Desarrollo del Resultado esperado Iméagenes
gjercicio ejercicio

Estiramiento Posicion: de pie o | Localizar los puntos

extensor sentado, erguido. de tensién que se

anterior del | Colocar la mano | puedan tener para

cuello derecha e izquierda | eliminarlos y con los

ejercicios en la
posicion  extenso-
anterior mejorar la
flexibilidad del
cuello.

Estiramiento
extensor
posterior
cuello

del

Posicion: de pie o
sentado, erguido.
Colocar la mano
derecha e izquierda
sobre la coronilla
Empujar la cabeza
hacia abajo.

Localizar los puntos
de tensién que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
ejercicios en la
posiciébn  extenso-
posterior mejorar la
flexibilidad del
cuello.

Estiramiento
extensor lateral

Posicion: de pie o
sentado, erguido.

Localizar los puntos
de tension que se

de cuello Colocar la mano | puedan tener para
derecha sobre la | eliminarlos y con los
coronilla. gjercicios en la
Empujar la cabeza | posiciébn  extenso-
hacia la derecha, | lateral mejorar la
repetir el ejercicio | flexibilidad del
hacia el lado | cuello.
izquierdo. (Alternar).
Nota: - Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una
clase de educacion fisica donde se profundicen ejercicios de

flexibilidad en el cuello.




53

- Materiales: Esterilla para préacticas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 4: Moviendo mis hombros, espalda y pecho

Actividad N°2: Moviendo mis hombros, espalda y pecho

Nombre del
gjercicio

Desarrollo del
ejercicio

Resultado esperado

Imagenes

Extension de

Posicién: de pie o

Localizar los puntos

extension  de

codo con
trabajo de
musculos  de

brazo, pecho y
espalda

sentado, erguido.
Elevar el brazo hasta
que el codo esté cerca
de la oreja y la mano
cerca de la escapula,
agarrar el codo con la
otra mano y empujar
el codo hacia el
suelo.

Realizar el mismo
ejercicio con el otro
brazo. (Alternar).

codo con | sentado, erguido. de tensién que se
trabajo de | Manteniendo puedan tener para
musculos  del | extendido el codo y | eliminarlos y con los
pecho, hombro | junto a la pared | ejercicios en la
y espalda elevar el  brazo | posicidn de extension
izquierdo a la altura | de codo mejorar la
del codo. flexibilidad en la
Realizar el mismo | zona del pecho y
ejercicio con el brazo | hombros.
derecho. (Alternar).
Flexion y | Posicion: de pie o | Localizar los puntos

de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion de flexion
de codo mejorar la
flexibilidad en la
zona del brazo,
espalda y hombros.

Estiramiento

lateral de
tronco y
espalda

Posicion: de pie,
erguido.
Cruzar una pierna

sobre la otra y con
ayuda de una pared

realizar un
movimiento lateral
donde el codo se

encuentre extendido
y por encima de la
cabeza.

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la

posicion de
inclinacion  lateral
mejorar la
flexibilidad en la
zona del tronco y

espalda.
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Realizar el mismo
ejercicio al otro lado.
(Alternar).

Nota:

- Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una
clase de educacidn fisica donde se profundicen ejercicios de

flexibilidad en hombros espalda y pecho.

- Materiales: Esterilla para practicas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 5: Moviendo mi zona lumbar y cadera

Actividad N°3: Moviendo mi zona lumbar y cadera

Nombre del
gjercicio

Desarrollo del
ejercicio

Resultado esperado

Imégenes

Estiramiento
tronco inferior
y zona
abdominal

Posicion: Acostado -
cubito ventral.
Colocar las palmas
de las manos sobre el
suelo a la altura de la
cadera, arquear hacia
arriba lentamente la
espalda.

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion de cubito
ventral con tren
superior  levantado
del piso mejorar la
flexibilidad en la

zona del tronco
inferior 'y  zona
abdominal.

Estiramiento
tronco inferior
y zona lumbar

Posicion:
inclinado
delante.

Llevamos la barbilla
hacia abajo y
curvamos la espalda,
no se debe levantar.

Sentado,
hacia

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicién sentado con
inclinacion hacia
delante mejorar la
flexibilidad en la
zona del tronco
inferior 'y  zona
lumbar.
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Estiramiento
rotador externo
de la cadera

Posicion: Sentado.
Flexionar la rodilla
derecha y llevarla
sobre la  pierna
derecha.

Colocar el codo
derecho  extendido
sobre la  rodilla
flexionada.
Realizar el mismo
ejercicio al otro lado.
(Alternar).

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion de sentado
con rotacion  de
tronco mejorar la
flexibilidad en la
zona externa de la
cadera.

Nota:

- Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una

clase de educacion fisica donde se profundicen ejercicios de
flexibilidad en la zona lumbar y cadera.

- Materiales: Esterilla para practicas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 6: Moviendo y estirando el tren inferior

Actividad N°4: Moviendo y estirando el tren inferior

Nombre del
gjercicio

Desarrollo del
ejercicio

Resultado esperado

Imégenes

Extension de
rodilla con
pierna elevada

Posicion: De pie
Elevar la pierna con
la rodilla extendida y
colocar el pie sobre
una silla o mesa a la
altura de la cadera.
Repetir el mismo
ejercicio con la otra
pierna. (Alternar).

Localizar los puntos
de tensién que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
ejercicios en la
posicion de pie con
elevacion de pierna

mejorar la
flexibilidad en Ila
zona inferior

(piernas).

N




56

Extension  de
rodilla con
trabajo en
isquiotibiales y
gluteo

Posicion: Acostado -
cubito dorsal.

Elevar la pierna con
la rodilla extendida
ayudado por una
pared o muro donde
los isquiotibiales vy
gemelos topen la
pared.

Realizar el ejercicio
con la otra pierna.
(Alternar).

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion  acostado
con elevacion de
pierna  mejorar la
flexibilidad en la
zona inferior
(piernas-musculos
isquiotibiales y
glateos).

Estiramiento
en aductores

Posicion: Sentado en
el piso.

Separar las piernas
en posicion V.
Llevar las manos al
centro del piso y
flexionar el tronco
entre las rodillas.

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
ejercicios en la
posicion sentado -
manos al centro y en
el piso con elevacion
de pierna mejorar la
flexibilidad en la
zona inferior
(piernas-musculos

aductores y glateos).

Nota:

- Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una

clase de educacion fisica donde se profundicen ejercicios de
flexibilidad en el tren inferior.

- Materiales: Esterilla para practicas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 7: Moviendo y estirando los masculos del tren inferior

Actividad N°5: Moviendo y estirando los muasculos del tren inferior

Nombre del
gjercicio

Desarrollo del
ejercicio

Resultado esperado

Imagenes
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de
con
en

Flexion
rodilla
trabajo
cuadriceps

Posicion: De rodillas.
Dar un paso hacia
adelante y flexionar
la rodilla derecha
logrando un angulo
de 90 grados.

La rodilla izquierda
topard el suelo y
levemente se
extendera, pero no en
su totalidad.

Poco a poco la
posicion de la rodilla
que esta en el suelo se
hara para atrés.
Realizar el mismo
trabajo con la otra
pierna. (Alternar).

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion de rodillas
con flexién de rodilla
en angulo de 90
grados mejorar la
flexibilidad en la
zona inferior y la
pierna contraria a la
flexionada (piernas-
cuédriceps).

de
con
en

Flexion
rodilla
trabajo
cuadriceps

Posicion: De pie.
Nos apoyamos en
una pared mediana o
silla.

Elevamos hacia atras
el  pie derecho
poniendo la punta del
pie derecho sobre la
silla o pared.

La pierna que est en
el suelo mantiene su
rodilla extendida.
Realizar el mismo
ejercicio con la otra
pierna. (Alternar).

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion de elevacion
del pie hacia atrés

mejorar la
flexibilidad en Ila
zona inferior

(piernas-cuadriceps).

Elevacion del
pie

Posicion: De pie.
Colocar el pie en una
pared o un escalén, la
punta debe quedar
méas elevada que el
talon.

Llevar el peso del
cuerpo hacia delante
y extender la rodilla.

Localizar los puntos
de tension que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
ejercicios en la
posicién de elevacion
del pie por encima
del talon mejorar la
flexibilidad en la
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Apoyarse en una

pared.

Realizar el ejercicio
con ambos  pies.
(Alternando)

zona inferior (piernas
- pies - gemelos).

Nota:

- Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una
clase de educacidn fisica donde se profundicen ejercicios de

flexibilidad en el tren inferior.

- Materiales: Esterilla para practicas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 8: Moviendo y estirando los masculos de mis antebrazos

Actividad N°6: Moviendo Yy estirando los musculos de mis antebrazos

mufiecas y colocar la
parte anterior de cada
mano sobre el suelo

Nombre del Desarrollo del Resultado esperado Iméagenes
ejercicio ejercicio

Flexion Posicion: De rodillas | Localizar los puntos

extension  en | en el suelo. de tensién que se

las mufiecas Flexionar las | puedan tener para
mufecas y colocar la | eliminarlos y con los
parte posterior de | ejercicios en la
cada mano sobre el | posicion de rodillas
suelo con una|en el suelo con
separacion acorde a | flexion en la mufieca
la de los hombros mejorar la
Los dedos deben | flexibilidad en Ia
apuntar hacia las | zona de antebrazos y
rodillas. mufiecas.
Suavemente inclinar
el cuerpo hacia atras.

Flexion Posicion: De rodillas | Localizar los puntos

extension  en | en el suelo. de tensiobn que se

las mufiecas Extender las | puedan tener para

eliminarlos y con los
ejercicios en la
posicion de rodillas
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con una separacion

acorde a la de los
hombros
Los dedos deben

apuntar en direccion
lateral
Suavemente inclinar

en el suelo con
extension en la
mufieca mejorar la
flexibilidad en la
zona de antebrazos y
mufiecas.

el cuerpo hacia
delante.
Flexion Posicion: De rodillas | Localizar los puntos
extension  en | en el suelo. de tensién que se
las muriecas Extender las | puedan tener para
mufiecas y colocar la | eliminarlos y con los
parte anterior de cada | ejercicios en la
mano sobre el suelo | posicion de rodillas
con una separacion [en el suelo con
acorde a la de los | extension en la
hombros. mufieca mejorar la
Los dedos deben | flexibilidad en Ia
apuntar en direccién | zona de antebrazos y
hacia las rodillas. mufiecas.
Suavemente inclinar
el cuerpo hacia
delante.
Nota: - Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una
clase de educacion fisica donde se profundicen ejercicios de

flexibilidad en los antebrazos.

- Materiales: Esterilla para practicas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 9: Moviendo y estirando los misculos de mis manos

Actividad N°7: Moviendo y estirando los musculos de mis manos

un angulo de 90
grados, extender la

Nombre del Desarrollo del Resultado esperado Imagenes
ejercicio gjercicio

Flexion Posicion: De pie o | Localizar los puntos

extension  en | sentado. de tensién que se

dedos de las | Flexionar el codo | puedan tener para

manos izquierdo formando | eliminarlos y con los

ejercicios en la
posicion de pie o
sentado con
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mufieca tanto como

sea posible.
Dirigir los dedos
hacia  arriba vy

presionar con la
mano derecha los
dedos hacia la parte
de atras.

Realizar el ejercicio
cambiando de mano
(alternando)

extension de la
mufieca, los dedos
fijados hacia atras
con empuje mejorar
la flexibilidad en la
zona de las manos.

Flexion
extension
dedos de
manos

en
las

Posicion: De pie o
sentado.

Flexionar el codo
izquierdo levemente,
flexionar la mufeca
hacia arriba.

Dirigir los dedos
apuntando al pechoy
presionar con la
mano derecha los
dedos hacia adentro.
Realizar el ejercicio
cambiando de mano
(alternando)

Localizar los puntos
de tensién que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion de pie o
sentado con flexion
de la mufeca, los
dedos fijados hacia el
pecho con empuje
mejorar la
flexibilidad en Ia
zona de las manos.

Flexion
extension
mufieca

de

Posicion: De pie o
sentado.

Flexion y extension
de las mufiecas hacia
arriba y hacia abajo
con insistencia
propia.

Los dedos deben
apuntar hacia arriba
en  extension vy
apuntar hacia abajo
en flexion.

Localizar los puntos
de tensiobn que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion de pie o
sentado mientras se
realiza flexion vy
extension en las
mufiecas mejorar la
flexibilidad en la
zona de antebrazos y
manos.

’;\

Nota:

- Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una
clase de educacion fisica donde se profundicen ejercicios de

flexibilidad en las manos.
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- Materiales: Esterilla para préacticas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 10: Moviendo y estirando los misculos de mis pies

Actividad N°8: Moviendo y estirando los musculos de mis pies

Nombre del
ejercicio

Desarrollo del
gjercicio

Resultado esperado

Imégenes

Flexion en
dedos de los
pies

Posicion: Sentado.
Con el pie derecho
asentado en el suelo,
levantar el tobillo
izquierdo y colocarlo
sobre la rodilla
derecha.

Sujetar el tobillo
izquierdo con la
mano izquierda, Yy
colocar los dedos de
la mano derecha
sobre la  parte
posterior de los
dedos del pie
izquierdo y presionar
levemente.

Localizar los puntos
de tensiobn que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
gjercicios en la
posicion sentado con
flexion de los dedos
del pie empujando
levemente mejorar la
flexibilidad en la
zona de los pies.

Extension en
dedos de los
pies

Posicion: Sentado.
Con el pie derecho
asentado en el suelo,
levantar el tobillo
izquierdo y colocarlo
sobre la rodilla
derecha.

Sujetar el tobillo
izquierdo con la
mano izquierda, Yy
colocar los dedos de
la mano derecha
sobre la  parte
anterior de los dedos
del pie izquierdo y
presionar levemente.

Localizar los puntos
de tensién que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
ejercicios en la
posicion sentado con
extension de los
dedos del pie
empujando
levemente mejorar la
flexibilidad en la
zona de los pies.
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Extension en
dedos de los
pies

Posicion: De pie.
Dirigir el pie
izquierdo hacia atrés
separandolo del
cuerpo con la cara
posterior y los dedos
contra el suelo.
Manteniendo los
dedos presionando
contra el suelo
inclinar el peso de la
pierna izquierda vy
presionar dirigiendo
el talon hacia el
suelo.

Localizar los puntos
de tensiobn que se
puedan tener para
eliminarlos y con los
ejercicios de presion
hacia el  suelo
mejorar la
flexibilidad en la
zona de los pies.

Nota:

- Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una
clase de educacion fisica donde se profundicen ejercicios de
flexibilidad en los pies.

- Materiales: Esterilla para préacticas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 11: Moviendo y estirando los misculos de mi zona media

Actividad N°9: Moviendo y estirando los musculos de mi zona media

altura del hombro y
colocar el talon de la
mano derecha sobre
la articulacion de la
cadera.

Manteniendo las
rodillas  extendidas
girar levemente la
cadera hacia la pared.

mientras se empuja
la cadera hacia la
pared mejorar la
flexibilidad en la
zona media  del
cuerpo.

Nombre del Desarrollo del Resultado esperado Iméagenes
ejercicio ejercicio
Estirando Posicion: De pie Localizar los puntos
muasculos  de | Apoyar la palma de | de tensibn que se
zona media la mano izquierda | puedan tener para
sobre la pared a la | eliminarlos y
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Utilizar la mano
derecha para empujar
la cadera hacia la
pared.

Realizar este
ejercicio en los dos
lados del cuerpo
(alternar).

Arco

Posicion: De pie
Con las manos
apoyadas en las
caderas.

Arquear lentamente
la espalda y empujar
levemente la cadera
hacia delante.

Llevar la cabeza
hacia atras.

El peso del cuerpo es
la presion que se
realizara.

Localizar los puntos
de tensiobn que se
puedan tener para
eliminarlos y con la
ejecucion del arco
empujando la cadera
hacia el  frente
mejorar la
flexibilidad en la
zona abdominal del
cuerpo.

Girar el tronco

Posicion: De pie

Con las  manos
apoyadas en la parte
derecha de la cadera.
Arquear lentamente
la espalda y empujar
levemente la cadera

hacia delante
haciendo un giro
hacia el lado
derecho.

Llevar la cabeza
hacia el lado
derecho.

El peso del cuerpo es
la presion que se
realizard.

Realizar este
ejercicio en los dos
lados del cuerpo
(alternar).

Localizar los puntos
de tensiobn que se
puedan tener para
eliminarlos y con la
ejecucion del arco
con giro empujando
la cadera hacia el
frente mejorar la
flexibilidad en la
zona abdominal del
cuerpo.
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Nota:

- Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una

clase de educacion fisica donde se profundicen ejercicios de
flexibilidad en la zona media.

- Materiales: Esterilla para préacticas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.

Tabla 12: Moviendo y estirando los misculos de mi zona media

Actividad N°10: Moviendo y estirando los masculos de mi zona media

rodilla derecha vy
llevar el pie derecho
hasta la parte media
del cuerpo.

La rodilla izquierda
debe permanecer
extendida sujetar la
rodilla derecha con la
mano derecha y el
tobillo derecho con la
mano izquierda.

presion en larodillay
el tobillo mejorar la
flexibilidad en la
zona media  del
cuerpo (cadera).

Nombre del Desarrollo del Resultado esperado Imégenes
ejercicio ejercicio
Estirando Posicion: Sentado Localizar los puntos
musculos de | Recoger el pie | de tension que se
zona  media | derecho a la altura | puedan tener para
(cadera) del aductor de la | eliminarlos y
pierna izquierda e | mientras se empuja
inclinar el tronco | el tronco hacia
hacia adelante | adelante en la
intentando  colocar | posicion sentado
las palmas de las | mejorar la
manos en el piso, | flexibilidad en la
pero cerca del pie|zona media del
izquierdo. cuerpo (cadera).
El propio peso hace
la presion hacia
adelante.
Flexion de | Posicion: Acostado | Localizar los puntos '*‘3.,« }
rodilla con | En cubito dorsal de tensién que se M
presion en la | Realizar rotacion | puedan tener para
rodilla 'y el | externa con la pierna | eliminarlos y
tobillo derecha flexionar la | mientras se hace
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Realizar presion
levemente.
Realizar este

ejercicio con las dos
piernas (alternar).

Inclinacion del
tronco  hacia
adelante con el
pie sobre la
mesa

Posicién: De pie
Elevar el pie derecho
con la rodilla
flexionada y colocar
el pie sobre una silla
0 mesa a la altura de
la cadera.

Levemente inclinar
el tronco hacia
adelante tratando en
lo posible de topar la
frente en el pie que se
encuentra sobre la
silla 0 mesa.

La presion debe ser
leve y es con el
propio peso.

Repetir el mismo
ejercicio con la otra
pierna. (Alternar).

Localizar los puntos
de tensién que se
puedan tener para

eliminarlos y
mientras se realiza la
inclinacion del

tronco hacia adelante
tratando de topar en
lo posible la frente
con el pie que se
encuentra sobre la
mesa mejorar la
flexibilidad en la
zona media  del
cuerpo (cadera).

Nota:

- Tiempo: Realizar estos ejercicios en cuatro series de 30 segundos.

Pausa de descanso de 15 segundos.

- Actividades previas: Calentamiento con entrada en calor para una
clase de educacion fisica donde se profundicen ejercicios de

flexibilidad en la zona media.

- Materiales: Esterilla para practicas de ejercicios en el suelo, yoga

o Pilates y silla.




5.6.4 Planificacion

Tabla 13: Planificacién
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UNIDAD EDUCATIVA FISCOMISIONAL “SAGRADO ANO LECTIVO
CORAZON DE JESUS” 2022-2023
HERMANAS BETHLEMITAS

PLANIFICACION

1. DATOS INFORMATIVOS

Area: Educacién Fisica | Asignatura: | Educacion Fisica
Docente(s): Lcdo. Sergio Egas Romo
Grado/curso: 5to de bésica Nivel Basica media
Educativo:
2. TIEMPO
Carga horaria No. Semanas de Evaluacién del aprendizaje e imprevistos Total, de semanas clases Total, de periodos
semanal trabajo
5 horas 60 Mensual 60 1

3. OBJETIVOS GENERALES

Objetivos del area

Disefiar una estrategia de mejora en la asignatura de Educacion fisica para
mejorar la flexibilidad en los nifios de quinto afio de educacion bésica.
Conocer el cuerpo y las posibilidades de accion en movimientos de las
articulaciones, contraccién y relajacion de los musculos.

Objetivos del grado/curso
Aplicar la guia pedagogica a los estudiantes con la finalidad de la mejora de la capacidad
condicional de flexibilidad.

4. BLOQUES TRANSVERSALES:

Précticas gimnasticas
Précticas corporales expresivo—comunicativas
Construccion de la identidad corporal

5. DESARROLLO DE UNIDADES DE PLANIFICACION*
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N.° | Titulo de la unidad de | Obijetivos especificos de la Contenidos** Orientaciones metodoldgicas Evaluacion*** Duracién
planificacion unidad de planificacion en semanas
1. | Moviendo mi cuello Realizar ejercicios de | Estiramiento  extensor | - Actividades previas: - Tiempo: Realizar 6
flexibilidad especificos | anterior del cuello. Calentamiento con entrada | estos ejercicios en
donde se haga enfasis en | Estiramiento  extensor | o,y calor para una clase de cuatro series de 30
la flexibilidad de la zona pos_terlo_r del cuello. educacion fisica donde se segundos. Pausa de
del cuello Estiramiento  extensor . .
lateral de cuello. profundicen ejercicios de descanso de 15
flexibilidad en el cuello. segundos.
- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.
2. | Moviendo mis | Realizar ejercicios de | Extension de codo con | - Tiempo: Realizar estos - Tiempo: Realizar 6
hombros, espalda y | flexibilidad especificos | trabajo de mUsculos del | gjercicios en cuatro series de | estos ejercicios en
pecho donde se haga enfasis en | pecho,  hombro 'y | 34 sequndos. Pausa de cuatro series de 30
la flexibilidad del pecho, espa!(,ja. . descanso de 15 segundos. segundos. Pausa de
hombros y espalda. Flexion y extension de - i
codo con trabajo de | " Actividades previas: descanso de 15
masculos de brazo, | Calentamiento con entrada segundos.
pecho y espalda. en calor para una clase de
Estiramiento lateral de | educacion fisica donde se
tronco y espalda profundicen ejercicios de
flexibilidad en hombros
espalda y pecho.
- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.
3. | Moviendo mi zona | Realizar ejercicios de | Estiramiento tronco | - Tiempo: Realizar estos - Tiempo: Realizar 6
lumbar Yy cadera flexibilidad especificos inferior Yy Z0Nha ejercicios en cuatro series de | estos ejercicios en
donde se haga énfasis en | abdominal.
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la flexibilidad en la zona
lumbar y cadera.

Estiramiento tronco
inferior y zona lumbar.
Estiramiento rotador
externo de la cadera.

30 segundos. Pausa de
descanso de 15 segundos.
- Actividades previas:
Calentamiento con entrada
en calor para una clase de
educacion fisica donde se
profundicen ejercicios de
flexibilidad en la zona
lumbar y cadera.

- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.

cuatro series de 30
segundos. Pausa de
descanso de 15
segundos.

Moviendo y estirando
el tren inferior

Realizar ejercicios de
flexibilidad especificos
donde se haga énfasis en
la flexibilidad en la zona
del tren inferior.

Extension de rodilla con
pierna elevada.
Extension de rodilla con
trabajo en isquiotibiales
y gluteo.

Estiramiento en
aductores.

- Tiempo: Realizar estos
gjercicios en cuatro series de
30 segundos. Pausa de
descanso de 15 segundos.
- Actividades previas:
Calentamiento con entrada
en calor para una clase de
educacion fisica donde se
profundicen ejercicios de
flexibilidad en el tren
inferior.

- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.

- Tiempo: Realizar
estos ejercicios en
cuatro series de 30
segundos. Pausa de
descanso de 15
segundos.
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Moviendo y estirando
los musculos del tren
inferior

Realizar ejercicios de
flexibilidad especificos
donde se haga énfasis en
la flexibilidad en la zona
del tren inferior.

Flexion de rodilla con
trabajo en cuadriceps.
Flexion de rodilla con
trabajo en cuadriceps.
Elevacion del pie.

- Tiempo: Realizar estos
ejercicios en cuatro series de
30 segundos. Pausa de
descanso de 15 segundos.
- Actividades previas:
Calentamiento con entrada
en calor para una clase de
educacion fisica donde se
profundicen ejercicios de
flexibilidad en el tren
inferior.

- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.

- Tiempo: Realizar
estos ejercicios en
cuatro series de 30
segundos. Pausa de
descanso de 15
segundos.

Moviendo y estirando
los musculos de mis
antebrazos

Realizar ejercicios de
flexibilidad especificos
donde se haga énfasis en
la flexibilidad en la zona
de los antebrazos.

Flexion extension en las
mufiecas.
Flexion extension en las
mufiecas.
Flexion extension en las
mufiecas.

- Tiempo: Realizar estos
ejercicios en cuatro series de
30 segundos. Pausa de
descanso de 15 segundos.
- Actividades previas:
Calentamiento con entrada
en calor para una clase de
educacion fisica donde se
profundicen ejercicios de
flexibilidad en los
antebrazos.

- Tiempo: Realizar
estos ejercicios en
cuatro series de 30
segundos. Pausa de
descanso de 15
segundos.
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- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.

Moviendo y estirando
los muasculos de mis
manos

Realizar ejercicios de
flexibilidad especificos
donde se haga énfasis en
la flexibilidad en las
manos.

Flexion extension en
dedos de las manos.
Flexion extension en
dedos de las manos.
Flexion extension de
mufieca.

- Tiempo: Realizar estos
ejercicios en cuatro series de
30 segundos. Pausa de
descanso de 15 segundos.

- Actividades previas:
Calentamiento con entrada
en calor para una clase de
educacion fisica donde se
profundicen ejercicios de
flexibilidad en las manos.

- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.

- Tiempo: Realizar
estos ejercicios en
cuatro series de 30
segundos. Pausa de
descanso de 15
segundos.

Moviendo y estirando
los musculos de mis
pies

Realizar ejercicios de
flexibilidad especificos
donde se haga énfasis en
la flexibilidad en los
pies.

Flexion en dedos de los
pies.

Extension en dedos de
los pies.

Extension en dedos de
los pies

- Tiempo: Realizar estos
gjercicios en cuatro series de
30 segundos. Pausa de
descanso de 15 segundos.

- Actividades previas:
Calentamiento con entrada
en calor para una clase de
educacion fisica donde se
profundicen ejercicios de
flexibilidad en los pies.

- Tiempo: Realizar
estos ejercicios en
cuatro series de 30
segundos. Pausa de
descanso de 15
segundos.
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- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.

Moviendo y estirando
los musculos de mi
zona media

Realizar ejercicios de
flexibilidad especificos
donde se haga énfasis en
la flexibilidad en la zona
media.

Estirando musculos de
zona media.

Arco.

Girar el tronco

- Tiempo: Realizar estos
ejercicios en cuatro series de
30 segundos. Pausa de
descanso de 15 segundos.
- Actividades previas:
Calentamiento con entrada
en calor para una clase de
educacion fisica donde se
profundicen ejercicios de
flexibilidad en la zona
media.

- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el
suelo, yoga o Pilates y silla.

- Tiempo: Realizar
estos ejercicios en
cuatro series de 30
segundos. Pausa de
descanso de 15
segundos.

10.

Moviendo y estirando
los musculos de mi
zona media

Realizar ejercicios de
flexibilidad especificos
donde se haga énfasis en
la flexibilidad en la zona
media.

Estirando musculos de
zona media (cadera).
Flexion de rodilla con
presion en la rodilla y el
tobillo.

Inclinacion del tronco
hacia adelante con el pie
sobre la mesa.

- Tiempo: Realizar estos
ejercicios en cuatro series de
30 segundos. Pausa de
descanso de 15 segundos.

- Actividades previas:
Calentamiento con entrada
en calor para una clase de
educacion fisica donde se
profundicen ejercicios de

- Tiempo: Realizar
estos ejercicios en
cuatro series de 30
segundos. Pausa de
descanso de 15
segundos.
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flexibilidad en la zona
media.

- Materiales: Esterilla para
practicas de ejercicios en el

suelo, yoga o Pilates y

silla.

6. BIBLIOGRAFIA/ WEBGRAFIA (Utilizar normas APA VI edicion)

7. OBSERVACIONES

Alias, A. (2020). Flexibilidad - Nuevas metodologias para el entrenamiento. Madrid: Piramide.
Castellet, A. (2008). Estiramientos - Guia para el autocuidado de la musculatura. Madrid: Edika Med.

Nelson, A. (2007). Anatomia de los estiramientos. Madrid: Tutor S.A.

Realizar los ejercicios de preferencia en un lugar o
escenario cubierto (bajo techo).

Utilizar superficies comodas para realizar los
gjercicios.

No presionar en la ejecucion de los ejercicios.
Realizar entrada en calor previa.

Realizar prueba de diagndstico.
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5.6.5 Factibilidad y estructura de la propuesta

Al ser una guia disefiada para la educacion de los nifios, existe la factibilidad de
ser ejecutada en la institucion educativa, dado que las autoridades apoyan este tipo de
investigaciones con la finalidad de mejorar la educacion en aras de brindar una educacion
de calidad, por lo tanto, tiene la total apertura para que este documento sea aplicado en la
institucion.

La estructura de la propuesta tiene un enfoque didactico y se puede evidenciar en
las imagenes y descripcion de cada una de las actividades, sin embargo, este trabajo se
puede adecuar a las necesidades de cada docente en los distintos afios de educacion basica
y se puede evaluar segun la metodologia del docente.

Es necesario acotar que la evaluacion de la guia didactica se realiza al momento
de ejecutarla, y en el caso de existir alguna falencia se puede modificarla con la finalidad
de obtener un documento apto para que el docente lo aplique. Por lo tanto, se observara

cada una de las actividades y la pertenencia con la flexibilidad.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Tras finalizar el trabajo se resuelve lo siguiente:

En cuanto a la fundamentacién tedrica y metodoldgica, se investigo fuentes sobre
el uso de la flexibilidad en la educacion fisica como asignatura en nifios entre 8 y
9 afios de edad, lo que evidencié que mientras mas temprana sea la edad en que
se practique la flexibilidad, mejores seran los resultados en cuanto a motricidad
gruesa ya que esto define la forma de caminar de correr, saltar, entre otros.
También se evidencid que es necesaria una adecuada metodologia para que los
estudiantes desarrollen esta actividad con precision y sin opcion a sufrir lesiones.
Se realizd un diagndstico de las capacidades fisicas de flexibilidad en nifios de 8
y 9 afios de edad de la institucion educativa, con la finalidad de conocer los
problemas que poseen y se asocian a la motricidad gruesa para mejorarla desde
ejercicios de flexibilidad.

Se implementd una estrategia de intervencion con ejercicios especializados de
flexibilidad para que los nifios lo practiquen en las clases de la signatura de
Educacién Fisica mediante una guia didactica, la misma que esta dirigida a los
nifios de educacion basica, en especial a los nifios entre 8 y 9 afios de edad.

Se demostrd mediante la explicacion de cada ejercicio y apoyado en la teoria, los
ejercicios de intervencion son los apropiados para mejorar la capacidad de
flexibilidad en los nifios.

Existe la necesidad de que se incremente por lo menos una hora més a la semana
de la asignatura de educacion fisica para apoyar a los nifios a mejorar su
motricidad.

Es necesario que en cada clase se hagan pausas activas y se ejecute ejercicios de
flexibilidad para que los estudiantes dominen paulatinamente cada ejercicio, de

esa manera, los nifios podran mejorar su sistema motriz grueso.
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Recomendaciones

e Se recomienda que no solo se utilicen investigaciones anteriores a cinco afos,
dado que existen otras que sobre pasan este tiempo y son de gran utilidad, en
especial aquellos que abordan los campos tedéricos. Sin embargo, es necesario que
el investigador sea critico al momento de utilizarlos ya que con el devenir de las
investigaciones estos pueden perder el contexto y el uso.

e Serecomienda que siempre y para la aplicacion de cualquier ejercicio, se realice
un diagnostico dado que solo asi se evitaran lesiones en los nifios. Cabe recalcar
que trabajar con nifios es delicado porque en ocasiones pueden existir malos
entendidos ante una situacién de contacto fisico, por lo tanto, el docente debe
explicar por varias ocasiones el procedimiento a realizar en el caso de existir
contacto fisico para evitar futuros malos entendidos.

e La estrategia de intervencion debe ser estudiada por los docentes previamente.
Solo asi se garantizara el correcto desempefio de los ejercicios de flexibilidad.

e Se recomienda que los ejercicios de flexibilidad estén vinculados con la
motricidad gruesa porque de esa manera, se podra mejorar las capacidades de los
nifos.

e Se sugiere que los docentes planteen la necesidad de incrementar las horas clase
de la asignatura de Educacion fisica, en especial a los nifios quienes atraviesan
una etapa de crecimiento fisico para mejorar el sistema motriz.

e Por ultimo, se sugiere que dentro de las diversas asignaturas por lo menos se

realice una pausa activa donde se incluya ejercicios de flexibilidad.
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ANEXO
Anexo 1: Autorizacion del Rector
UNIDAD EDUCATIVA FISCOMISIONAL *SAGRADO CODIGO:
CORAZON DE JESUS” CGAD-PRD1-
HERMANAS BETHLEMITAS RO72
COMPONENTE DE GESTION ADMINISTRATIVA Y VIGENCIA:
DIRECTIVA 20-08-2018
VERSION 1
Pagina 1 de 1

Tulcan, 23 de junio del 2022
Ofc. No. 297-51-UESCI

Msc.

Johanna Herrera

COORDINADORA DE LA MAESTRIA DE EDUCACION MENCION EDUCACION FISICA Y DEPORTE-
PUCE

Presente.-

Reciba un cordial saludo de quienes hacemos la Unidad Educativa Fiscomisional “Sagrado
Corazan de Jesus” de la ciudad de Tulcan, a la vez deseamos éxitos cada accion que realice
como parte de su ambito laboral.

En relacion al Oficio $/N con fecha 22 de junio del 2022, en el cual se solicita "el acceso y
apertura del estudiante EGAS ROMO SERGIO RICARDO, con C.1: 1721145660 para realizar una
encuesta a los estudiantes de 5to Afio EGB” de nuestra institucion, me permito AUTORIZAR
dicha accian a fin que el estudiante en mencian ejecute su trabajo de tesis de Maestria en la
Pontifica Universidad Catdlica del Ecuador, denominado: “ESTRATEGIA PARA POTENCIAR LA
CAPACIDAD FISICA DE FLEXIBILIDAD EN LAS CLASES DE EDUCACION FISICA PARA NINOS DE
ENTRE 8-9 ANOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA FISCOMISIONAL SAGRADO CORAZON DE JESUS-
TULCAN"

Por su atencidn expreso mi agradecimiento, reiterande mis sentimientos de consideracion y
alta estima.

Hna. Vilma Yépez
RECTORA

Teléfono: 0985600455//0994651569 e-mall: uefsaqgradocorazon1886@gmail.com




Anexo 2: Autorizacion padres de familia

Tulchn, 22 de junio de 2022

Sres, Padres de Familia de S10 EGB
ULE.F SAGRADO CORAZON DE JESUS
Presente

De mi consideracidn:

Por medio del presente expreso un fraterno saludo y a la ver les deseo éxitos en las
fundones que desempefian,

Me permito solicitar de 13 manera mis comedida su autorizackén para realizar una
encuesta a sus higos con ol fin de ejecutar of trabago de campo cormespondiente a 1a tests
denominads ESTRATEGIA PARA POTENCIAR LA CAPACIDAD FISICA DE FLEXIBILIDAD EN
LAS CLASES DE EDUCACION FISICA PARA NIROS ENTRE 89 AROS DE LA UNIDAD
EDUCATIVA FISCOMISIONAL SAGRADO CORAZON DE JESUS - TULCAN previo a
obtencdn del thulo de Magister en Educacion mencidn en Educackdn Fisica y Deporte
en la Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador, ademis induyo un apartado donde
podran poner sus nombres, apellidos nimero de cédula, firma, nombre del estudiante
¥ curso autorzando a realizar [a encuesta propuesta

Por la atencién que se sirva dar 3l presente, anticpo mes agradecimientos.

Atentamente,
EREE RICARDO BGAS
MsC. Sergio Ricardo Egas Romo
Q1721145650
Cmad: serpoegas @gmail.com
Ye....¥isana Estrela _con ndmero de cédula 40120358

Repreventante de s estudiante KomlaAcedo . .
de S a0 de [ducacion General Biskca de b Unidad Educative Fiicomisional Sagrado
Corazén de Jesus- Tulchn AUTORIZO a realizar la encuesta a m representado colaborando con
o trabajo de campo - tesls realizado por Serplo Ricardo Egas Romo con €1 1721145660
estudiante de la Maestrla en Educacidn mencidn en Educacidn Fisica y Deporte - PUCE.

e

Firma del/ls representante
Nomero de cédula. 0801203554
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Anexo 3: Encuesta

Encuesta - Estratesia para potenciar la capacidad fisica de flexibilidad en las clases de
educacion fisica para minos entre 8-9 afos de la Unidad Educativa Fiscomizsional Sagrade

1. ;Le gusta realizar educarcion f=ica?
Si

Ha
I.aTiengiﬂ,g]mmHmademhdﬂaimmemm{-hdﬂmnlhhain{mmiu?

Ha
3. Sudocente de educacion fisica, ;Fealiza actividades de calentamiento antes de miciar la
clase’

ai

Ha
4. Sl estade piz, ;Pusds azacker=s v tocar so: pis: con sus maro: =n Semioeer l2= rodillasT

S {

Ha ﬂ'
5. ;Pusde entrelazar los dedos de so: mmamos por deirzs de [z cabeza merteniendo boz codoz ala
misre i’

S g

No s Ton 4

' |

4 ;Pusde rezlizar ] arco con facilidad?
& '

s

7. ;Pusde realizar wsa rusiza de 10 szpitos”
i

'L}

B. ;Pusde coordinar las mancs al avarear cuanda realiza gl gjercicio de camretilia?
Si . —
Ida

£ Al momento de jusar ronsela Prezentz pro
Saltar con un =alo pie
Larmzar a ficha

Eaal
Fecoger la Ficha ﬁ ‘F. o
Minzuna de [2s Antemores 3

en alzura da la: spoentes adiadades?

10 Al momentn da realizar alom ejercicio de fegibilidad, siente doloe?
ai

o
Emrﬁﬁn"ﬁ"mﬂmaq@pﬂmdﬂmﬂmdﬂﬂ

Piema:z
Cuelin
Tronoo
Eandillas
Codos
Tohillos
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