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RESUMEN

La presente investigacion examina la practica de la flexibilidad en alumnos de Educacion
General Bésica Media de la ciudad de Loja, con miras a promover apropiadas actividades que
ayuden a la movilidad corporal del estudiante y pueda servir para la practica optima de todas
las actividades deportivas. Se aplico un disefio mixto, no experimental y descriptivo con base
en la ciudad de Loja, con una fase cualitativa a través de entrevistas a 2 profesores de educacion
fisica, y otra cuantitativa mediante pruebas en campo a 28 estudiantes para medir su nivel de
flexibilidad. A partir de la fundamentacion tedrica que giré en torno a modelos y programas
educativos que se relacionan con la ensefianza de la flexibilidad y los resultados de las pruebas
se disefid una guia de desarrollo de la flexibilidad en nifios y nifias orientada a innovar la
ensefianza de estas capacidades para maximizar beneficios como el mantenimiento de una base
fisica optima, que incluye la movilidad, la elasticidad muscular y la motivaciéon para que
cultiven las diversas disciplinas deportivas a edades tempranas. Esta investigacion confirma
mayores niveles de flexibilidad aceptable en los nifios asi como varios beneficios adicionales
que no solamente se enfocan en desarrollar la flexibilidad, sino que también ayudan a mantener
un buen estado de salud y propician a los nifios a iniciar a edades tempranas en varias
disciplinar deportivas.

Palabras clave: beneficios, flexibilidad, guia, nifios.
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ABSTRACT

The present investigation seeks to promote the practice of flexibility in the different physical
activity programs of educational establishments, and to promote appropriate quality physical
education activities in all educational centers, which help the student's body mobility and can
serve for the optimal practice of all sports activities. For which a mixed, non-experimental and
descriptive design was applied, with a qualitative phase through interviews with 02 physical
education teachers, and a quantitative one through field tests on twenty-eight students to
measure their level of flexibility. Based on the theoretical foundation that revolved around
models and educational programs that are related to the teaching of flexibility and the results
of the tests, a guide for the development of flexibility in boys and girls was designed aimed at
innovating the teaching of these abilities to maximize benefits such as maintaining an optimal
physical base, which includes mobility, muscle elasticity and the motivation to cultivate the
various sports disciplines at an early age. This research confirms higher levels of acceptable
flexibility in children as well as several additional benefits that not only focus on developing
flexibility, but also help maintain good health and encourage children to start at an early age in
various disciplines. sports.

Keywords: benefits, children, flexibility, guidance.



INTRODUCCION

Las competencias educativas se refieren al conjunto de habilidades y destrezas que los
estudiantes adquieren durante su vida estudiantil. Las competencias son los ejes fundamentales
de los programas curriculares. En la asignatura de Educacion Fisica, las competencias se
vinculan con las capacidades que los estudiantes deben poseer para llevar a cabo ciertos
ejercicios y estas capacidades merecen una atencion especial debido a que son la base
primordial del desarrollo corporal y fisico de los estudiantes.

La flexibilidad es la capacidad de mover las articulaciones. Es fundamental
desarrollarla para ejecutar movimientos sin causar lesiones en especial en las articulaciones.
La ejecucion secuenciada de programas de flexibilidad es muy comun en el ambito de
Educacion Fisica, por lo tanto, las instituciones educativas estan llamadas a brindar un soporte
pedagdgico-didactico para perfeccionar la competencia de la flexibilidad corporal. El tema
propuesto es relevante ya que se busca despertar el interés por la iniciacion deportiva y se
fortalezca el sistema respiratorio, la fuerza muscular y la flexibilidad, a objeto de reducir al
minimo el sedentarismo en los estudiantes y coadyuvar para que los centros educativos sean
propulsores de la captacion de talentos que se encaminen al desarrollo del deporte de alto
rendimiento.

Los beneficios que se han evidenciado en los diferentes estudios cientificos son los
siguientes: mejorar el rendimiento fisico, reducir el riesgo de lesiones, reducir
significativamente las molestias de las articulaciones, mejorar la postura, aumentar el flujo
sanguineo, mejorar la coordinacién muscular y aumentar el rango de movilidad (Anayala,
2018).

Es menester enfatizar que en los Gltimos afios se ha hecho necesario que en la asignatura
de Educacion Fisica, se fomente la ejecucion de los ejercicios de flexibilidad y que los
resultados sirvan de base para la realizacion de ejercicios fisicos que requieren de un nivel de
movilidad aceptable para que los programas curriculares se desarrollen con toda normalidad.

El presente ejercicio investigativo busca fomentar la practica de la flexibilidad en los
diferentes programas de actividad fisica de los establecimientos educativos, y promover
apropiadas actividades de educacion fisica de calidad en todos los centros educativos, que
ayude a la movilidad corporal del estudiante y pueda servir para la practica 6ptima de todas las
actividades deportivas.

La estructura del presente trabajo investigativo consta de los siguientes capitulos:



Capitulo 1, se refiere al planteamiento del problema, donde se enuncia el objetivo
general, los objetivos especificos y las preguntas de investigacion

Capitulo 11, corresponde al marco tedrico, donde se fundamenta el trabajo con el aporte
de varios autores sobre el tema de la flexibilidad

Capitulo Il metodologia, se propone el procedimiento que se sigue en la investigacion,
los métodos, la poblacidn, técnicas e instrumentos y las variables, seguidamente se enuncia el
andlisis de los resultados

capitulo 1V Resultados, se realiza un analisis e interpretacién tomando como referente
cada uno de los objetivos planteados al inicio de la investigacion.

Capitulo V se realiza la presentacidn de la propuesta que incluye: la denominacion y
definicion de la propuesta, descripcion, justificacion, lineas de accion y escenarios, el objetivo
general y los objetivos especificos, los destinatarios, el funcionamiento, el andlisis de
pertinencia, las fases, la matriz de contenidos y actividades, la factibilidad, el alcance
geografico y contextualizacion, el cronograma, los recursos y financiamiento, materiales y el
presupuesto.

Finalmente se exponen las conclusiones y recomendaciones a las que se llego en la

presente investigacion y se concluye con las referencias bibliograficas y los respectivos anexos.



CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Formulacion del Problema

Las competencias educativas son el conjunto de habilidades y destrezas que los
estudiantes deben adquirir en los diferentes procesos de aprendizaje en las unidades educativas.
Las competencias vienen a ser los ejes fundamentales de todo programa curricular, debido a
que van a la par con la consecucion de los objetivos curriculares. En la asignatura de Educacion
Fisica las competencias se pueden vincular con las capacidades que los estudiantes deberian
poseer para llevar a cabo ciertos ejercicios y estas capacidades merecen una atencion especial
debido a que son la base primordial del desarrollo corporal y fisico de los estudiantes.

La flexibilidad corporal es conocida como la capacidad de mover las articulaciones, esta
competencia es fundamental por cuanto a traves de la practica constante de la flexibilidad, se
puede ejecutar movimientos sin causar lesiones en especial en las articulaciones. La ejecucién
secuenciada de programas de flexibilidad es muy comun en el dmbito de Educacion Fisica,
por lo tanto, las instituciones educativas estan llamadas a brindar un soporte pedagdgico-
didactico para perfeccionar la competencia de la flexibilidad corporal, y de esta manera poder
despertar el interés en la iniciacion deportiva de los estudiantes y puedan fortalecer el sistema
respiratorio, la fuerza muscular y la flexibilidad, a objeto de reducir al minimo el sedentarismo
y coadyuvar para que los centros educativos sean propulsores de la captacion de talentos que
se encaminen al desarrollo del deporte de alto rendimiento. “Tener unos niveles de flexibilidad
adecuados garantiza una mejor calidad de movimientos, aumentando la coordinacion de estos
al realizarlos con mayor fluidez, y reduciendo las probabilidades de una lesion” (Anayala,
2018).

Los elementos sefialados anteriormente resaltan la importancia que se debe dar a la
flexibilidad, cuyo propésito siempre sera mejorar la capacidad de movilizar las articulaciones,
para que el rango de movilidad se incremente sustancialmente a través de la aplicacién de
programas o guias de flexibilidad con un enfoque pedagdgico-didactico que sean prolijamente
estructuradas y vengan a convertirse en propuestas innovadoras diferentes a las que ya existen.
Estas guias pedagdgicas propongan actividades que se alineen a la parte tedrica y, que tengan
como fundamento actividades didacticas que refuercen efectivamente la parte de la flexibilidad
en los estudiantes.

Los beneficios cominmente analizados en los diferentes estudios cientificos son:

mejorar el rendimiento fisico, reducir el riesgo de lesiones, reducir significativamente las



molestias de las articulaciones, mejorar la postura, aumentar el flujo sanguineo, mejorar la
coordinacion muscular y aumentar el rango de movilidad.

Es menester enfatizar que en los Gltimos afios se ha hecho necesario que en la asignatura
de Educacion Fisica, se fomente la ejecucion de los ejercicios de flexibilidad y que los
resultados sirvan de base para la realizacion de ejercicios fisicos que requieren de un nivel de
movilidad aceptable para que los programas curriculares se desarrollen con toda normalidad.

El objetivo del presente andlisis investigativo es fomentar la practica de la flexibilidad
en los diferentes programas de actividad fisica de los establecimientos educativos, y promover
apropiadas actividades de educacion fisica de calidad en todos los centros educativos, que
ayude a la movilidad corporal del estudiante y pueda servir para la practica 6ptima de todas las

actividades deportivas.
Pregunta de investigacion

¢Cual es el nivel de flexibilidad de los alumnos de Educacion General Basica Media de
la ciudad de Loja, afio lectivo 2022 — 2023?

¢Cdmo estéa disefiada la guia pedagogica y didactica aplicada al cuarto bloque curricular
para el desarrollo de la flexibilidad en los alumnos de Educacion General Basica Media de la
ciudad de Loja, afio lectivo 2022 — 2023?

¢Qué aspectos en la flexibilidad pueden ser desarrollados en los alumnos de Educacion
General Basica Media de la ciudad de Loja, afio lectivo 2022 — 2023?

¢Cudles son los beneficios que trae la aplicacion de una guia pedagdgica y didactica
aplicada al cuarto bloque curricular para el desarrollo de la flexibilidad en los alumnos de
Educacion General Bésica Media de la ciudad de Loja, afio lectivo 2022 — 2023?

1.2 Objetivos de la Investigacion
1.2.1 Objetivo general

Disefiar una guia pedagogica y didactica aplicada al cuarto bloque curricular, que
mejore el nivel de flexibilidad en los alumnos de Educacion General Basica Media de la ciudad
de Loja, afio lectivo 2022 — 2023.

1.2.2 Objetivos especificos



e Determinar el nivel de flexibilidad e identificar aspectos que pueden ser mejorados con la
aplicacion de la guia metodoldgica en los alumnos de Educacion General Basica Media de
la ciudad de Loja, afio lectivo 2022 — 2023.

e Analizar los modelos y los programas de ensefianza de flexibilidad en estudiantes de

Educacion General Basica Media.

e ldentificar los beneficios adicionales que implica la aplicacion de una guia pedagdgica y
didactica aplicada al cuarto bloque curricular para el desarrollo de la flexibilidad en los

alumnos de Educacion General Basica Media, afio lectivo 2022 — 2023.

e Desarrollar un mecanismo proyectado en el tiempo que permita evaluar el impacto de la

flexibilidad en alumnos de Educacion General Basica Media.
1.3 Justificacion de la Investigacion

El nivel de flexibilidad es una de las capacidades que debe ser cultivada en la asignatura
de Educacion Fisica en los nifios de los centros de educaciéon primaria y secundaria. La
flexibilidad es indispensable para toda actividad fisica, ya que permite mantener una base fisica
optima y que se relaciona con la movilidad y elasticidad muscular, a objeto que el estudiante
pueda cultivar la parte deportiva a edades muy tempranas, en especial en actividades que
requieren agilidad y destreza.

Los docentes de Educacion Fisica son los llamados a motivar en el &mbito educativo
para que los estudiantes desarrollen una cultura de conocimiento y concienciacién sobre la
importancia de la flexibilidad, a traveés de la aplicacion de programas y metodologias
innovadoras que sean efectivas y aseguren una correcta formacion integral de los estudiantes.
El presente proyecto tiene la adecuada justificacion pedagdgica, por cuanto se indagara el nivel
de desarrollo de la flexibilidad que tienen los estudiantes de la Educacién General Basica
Media de los establecimientos educativos de la ciudad de Loja y se propondrd una guia
pedagdgica y didactica que promueva el desarrollo de la flexibilidad, y sirva de base
fundamental para el posterior desarrollo corporal y préctica deportiva.

El presente trabajo investigativo se inserta en las lineas de investigacion del sistema
académico de la Universidad Catdlica del Ecuador PUCE, que permite formar profesionales
con conocimientos tedricos — practicos, y que promueven metodologias innovadoras en todos
las areas de estudio, como parte de la preparacion acadéemica continua basada en conocimientos
técnicos de mayor nivel que serviran de sustento para que los ciudadanos tenga servicios de

calidad en todos los ambitos de su accionar profesional.
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CAPITULO II: FUNDAMENTACION TEORICA
2.1 Antecedentes de la Investigacion

La flexibilidad del ser humano es fundamental en el desarrollo fisico y en el crecimiento
integral, con mayor razén si se habla de nifios, por lo cual es necesario revisar todos los aportes
tedricos que pueden ser de mucha utilidad al desarrollar la presente investigacion, esta
informacion nos va a orientar desde diferentes &mbitos del conocimiento.
2.1.1 Fundamentos de la flexibilidad

Concepto de la Flexibilidad

La palabra flexibilidad tiene varias connotaciones, por lo tanto, es necesario referirse a
la definicion exacta que varios autores aportan al respecto. EI Ministerio de Defensa de Espafia
(2016) define la flexibilidad como la disposicién de los cuerpos para doblarse con facilidad,
con diferente perspectiva la elasticidad por otra parte se refiere a la caracteristica de los cuerpos
para recuperar la forma y extension, cuando cesa la fuerza que se encuentra actuando sobre
ellos.

En el enfoque a la Educacion Fisica, la flexibilidad se centra en analizar los aspectos de
movilidad muscular necesarias para iniciar las actividades deportivas. De esta manera, la
flexibilidad es la facultad de lograr con facilidad y soltura la maxima amplitud de movimientos
que permiten las articulaciones, pudiendo recuperar sin demoras la posicion inicial.

La Real Federacién Espafiola de Cliclismo (2022) afiade que la flexibilidad es la
capacidad fisica basica que permite realizar movimientos en su maxima amplitud y esta
capacidad depende de la elasticidad y movilidad muscular.

Finalmente, la Universidad Autonoma del Estado de Hidalgo (2016) indica que la
flexibilidad es la capacidad del musculo para realizar el mayor recorrido articular posible sin
dafarse. Todas estas definiciones nos dan una idea de lo que significa la palabra flexibilidad
en el cuerpo humano. A continuacién, vamos a profundizar en la importancia de la flexibilidad.

Importancia de la Flexibilidad

El tema de la flexibilidad en muchas ocasiones ha sido dejado de lado cuando se habla
de preparacion fisica, y pocas personas son conscientes de que el desarrollo de esta actividad
ayuda directamente a tener una buena salud y realizar las actividades optimas. Recientemente
programas como el yoga y el Pilates, que incorporan algin tipo de entrenamiento de
flexibilidad han aumentado su popularidad (Nelson & Kokkonen, 2016). Por lo tanto la
importancia de la flexibilidad radica en los beneficios que trae esta actividad en el estilo de
vida de las personas y en la preparacion fisica que pueden recibir los nifios en los centros

educativos.



Desarrollo de la Flexibilidad
La flexibilidad se relaciona con la alteracion de los estados homeostaticos del organismo
del ser humano, que aparece como consecuencia de varios estimulos externos como: ejercicio
fisico, medio ambiente fisico y social, entre otros. Estos estados tienen respuestas internas
como: cambios en los sistemas cardiovascular, respiratorio, neural, muscular, entre otros. Esta
reaccion se lo conoce como sindrome general de adaptacion y es valido para todas las
actividades de vida del ser humano, no obstante, en los procesos de educacion fisica y el
entrenamiento deportivo tiene objetivos fundamentales, que son: lograr adecuadas respuestas
y adaptaciones del organismo al esfuerzo causado por el ejercicio fisico, de esta manera los
estimulos externos se deben dar en relacion con los principios pedagdgicos y bioldgicos del
entrenamiento (Castro, 2016).
Ventajas de la Flexibilidad
Desde otro punto de vista Baranda (2012) sefiala varias ventajas que se derivan de la
flexibilidad, como:
a) Aumento de la temperatura muscular.
b) Disminuye el dolor articular y muscular.
c) Incremento del rango de movimiento de las articulaciones.
d) Incremento de la tolerancia al estiramiento muscular.
e) Ayuda a la vuelta a la calma y a la recuperacion del organismo tras un esfuerzo intenso
f) Reduce el riesgo de lesiones.
g) Mejora el rendimiento en deportes que soliciten rangos de movimiento elevados como:
gimnasia deportiva, artes marciales.
Tipos de Flexibilidad y Clasificacién
La literatura existente sobre la flexibilidad recoge distintos enfoques sobre las
clasificaciones, estas se encuentran en libros, articulos, revistas entre otros. Barbam (2009)
sefiala que todos los tipos de clasificacion se enmarcan en forma general en cuatro categorias,
las cuales se organizan y comprenden todas las variedades encontradas: activa o pasiva, general
0 especifica, y estatica.
2.1.2 Programas de desarrollo de la flexibilidad
Los programas de desarrollo de flexibilidad hoy en dia apuntan a conseguir fisicamente
el mejoramiento de la flexibilidad, la fuerza y la resistencia en las personas y de esta manera
se pueda conseguir los cambios deseados. Para lo cual, es necesario realizar un programa que
en forma secuenciada vaya aumentando el nivel de ejercicios que se estan ejecutando en cada

sesion. Ademas se hace necesario que exista un control de la progresion y los avances que
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existen durante el tiempo que dure el programa. La progresion es una parte del éxito de
cualquier programa de desarrollo de la flexibilidad, esta progresion debe ser gradual, pasando
de cargas ligeras con empleo de poco tiempo en cada estiramiento, a cargas mas pesadas con
mas tiempo en cada una de las sesiones. Cabe indicar que para el disefio de los programas, se
debe iniciar con un programa inicial o de bajo impacto e ir poco a poco progresando hasta
conseguir un nivel aceptable para proseguir con un programa sostenido que permita cumplir
con los objetivos propuestos (Nelson & Kokkonen, 2016).

Los componentes de cualquier programa de actividad fisica son: las actividades
aerdbicas o cardiovasculares, los ejercicios de fuerza-resistencia y los de flexibilidad, sin
olvidar los ejercicios de equilibrio y coordinacion. En este contexto, se enfatiza que estas
actividades las pueden realizar cualquier persona, sin limites de edad y sexo. Estas actividades
son ligeras y moderadas por lo que no es impresindible que la persona deba someterse a
exploraciones basica medicas, incluso las personas con discapacidad o que padecen alguna
enfermedad, pueden beneficiarse de los efectos que produce el organismo a incluirse en este
tipo de programas (Fuentes, 2008).

2.1.3 Estudios empiricos previos

Villaprado et al., (2020), concluye que la educacidn fisica desempefia un papel muy
importante para la mejora de la resistencia, la coordinacion, la fuerza, el equilibrio y la
flexibilidad, siempre y cuando se apliquen de forma adecuada y planificada un programa de
ejercicios fisicos. ¢La investigacion se desarrolldé con el fin de obtener las repuestas a las
siguientes interrogantes Qué ocurre cuando los estudiantes no poseen el acervo motor necesario
para realizar las actividades? ;Cémo se determina la condicion fisica del estudiante y por
consiguiente el grado de flexibilidad de los estudiantes? ;Qué propuesta se puede realizar en
el ambito educativo para mejorar la flexibilidad fisica? Para ello se tomé una muestra aleatoria
estratificada un total de 28 estudiantes cuyas edades estan comprendidas entre los 10 - 12
afios, desde el punto de vista tedrico se utilizd el método de andlisis y la sintesis para
elaborar el marco teorico referencial de la investigacion, también se utiliz6 el método
tedrico sistémico estructural para hacer la guia de ejercicios, asimismo se utilizé el
método hipotético-deductivo para concebir y desarrollar el experimento de la
investigacion. Se aplico también el método inductivo-deductivo y una de las conclusiones mas
relevantes esta que la condicion fisica determina el estado fisico y de salud de un estudiante,
por lo tanto, el ejercicio fisico mejora las cualidades fisicas como la fuerza muscular, la

flexibilidad articular y la resistencia general.

11



Matos et al., (2017), plantea que un componente de la condicidn fisica es la flexibilidad
particularmente para las personas mayores que suelen sufrir un deterioro de la misma con los
afios. El objetivo fue conocer como la flexibilidad evoluciona a lo largo del tiempo en un grupo
de personas mayores fisicamente activas, este estudio longitudinal ha evaluado 54 sujetos
mayores de 65 afios (17 hombres y 37 mujeres), que participaban con regularidad en clases de
mantenimiento fisico global realizadas dos veces a la semana en sesiones de 60 minutos. Para
la medicion de la flexibilidad fueron aplicados los tests chair sit and reach y back scratch, en
cuatro momentos distintos en un periodo total de 12 meses. Los resultados muestran la
evolucion positiva de la flexibilidad de las zonas testadas en el grupo de mayores practicantes
de actividad fisica al final de un afo.

Anayala (2018). encontr6 en una muestra de 54 estudiantes y con la aplicacion de varias
pruebas: Fuerza prension bimanual, Salto Vertical, Flexibilidad del tronco (Bateria AFISAL
INEFC) que la fuerza y flexibilidad pueden variar positivamente luego de una intervencion con
un programa de ejercicios estructurado, de tres mesociclos, con aumento paulatino del esfuerzo,
aplicado por 12 semanas, con una frecuencia de tres veces por semana por 75 minutos/dia.

Viana (2008) destaca que una buena flexibilidad permite: limitar, disminuir y evitar el
nimero de lesiones musculares y articulares; facilitar el aprendizaje de la mecanica;
incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas, etc. Varios son los factores que
limitan e influyen en la flexibilidad, resultando necesario que todo profesor tenga conocimiento
sobre los tipos de trabajo para el desarrollo de la flexibilidad, los cuidados al trabajar con esta
capacidad asi como los métodos de evaluacion existentes.

2.1.4 Actividades relacionadas a la flexibilidad en el curriculo ecuatoriano

El curriculo ecuatoriano se define como la expresion del proyecto educativo que son
disefiados con el objetivo de promover el desarrollo y la socializacion de las nuevas
generaciones; en el curriculo se evidencian las intenciones de los aspectos educativos del pais,
ademas se puntualizan los alcances y orientaciones para que se lleva a cabo las intenciones y
objetivos a alcanzar.

En la asignatura de Educacidn Fisica, es necesario destacar que el modelo pedagogico
se encuentra intimamente ligado al desarrollo del curriculo general, el mismo que comenzé en
el afio 2014, fecha en la cual se amplia el numero de horas asignadas para impartir la materia
de Educacion Fisica que pasa de tener una hora a tres horas semanales, ademas se destaca que
en esta propuesta se promueve aprendizajes significativos que facilitan la construccion de
competencias motrices, que les permite a los nifios participar de manera saludable y placentera

en todo el desarrollo integral.
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En lo referente a la Educacién Fisica Escolar (EFE), el curriculo (Mineduc 2017) se
enfoca en la construccién social y cultural, que en todos los niveles del sistema educativo
implica procesos de seleccion, organizacion y distribucion del conocimiento, para favorecer su
transmision, creacion y recreacion, en coherencia con el proyecto politico educativo del pais.

La Educacion Fisica, como parte del sistema educativo en Ecuador, asume la mision de
incluir la actividad fisica culturalmente significativa en la formacion integral del ciudadano,
para que su practica habitual, saludable y responsable contribuya a su realizacion individual y
colectiva en el marco del buen vivir.

En la parte pertinente del perfil de salida del estudiante se especifica que, es deber de la
Educacién y de la EFE, favorecer que cada estudiante que transite sus aprendizajes durante la
Educacién General Basica y egrese del Bachillerato General Unificado, se reconozca como
sujeto multidimensional (corporal, motriz, emocional, sensible, intelectual, espiritual y social),
en interaccion y construccién con otros, y se comprometa con todas sus dimensiones en las
acciones de su vida cotidiana y por supuesto para cumplir con este cometido es necesario crear
las condiciones adecuadas y tecnicas en el proceso de aprendizaje para facilitar que el
estudiante desarrolle la competencia de la flexibilidad para poder alcanzar todos los obtejtivos
enunciados anteriormente (Mineduc 2017).

2.2 Bases tedricas
2.2.1 Modelo Pedagdgico de la Iniciacion Deportiva

El modelo pedagdgico tiene que ver con las directrices que se sigue en el proceso
educativo. En el presente caso, el modelo pedagdgico para la practica e iniciacion deportiva de
los estudiantes de la Educacion Media, se fundamenta en los contenidos y lineamientos que
son emitidos por el Ministerio de Educacion del Ecuador, que se enmarcan en la Ley de
Educacidn y varias normativas adicionales.

Con respecto a la iniciacion deportiva muchos autores destacan que esta actividad se
inicia a edades tempranas, por cuanto en este periodo de tiempo los nifios estarian en la
capacidad de iniciar sus practicas deportivas. Torres et al., (2022), afiade que la iniciacion
deportiva comienza en las edades de 8 a 9 afios, pero no marca una diferencia notable con la
etapa que le sigue 10 a 11 afios, ya que el nifio convive a la misma vez con otros deportes y
con clases de Educacion Fisica, por lo tanto se aplica una metodologia global. Por las razones
expuestas es necesario que la iniciacion deportiva incluya programas de flexibilidad fisica, que
permita a los nifi@s iniciar y a la par descubrir el potencial fisico y el talento que tendrian en

varias disciplinas deportivas a edades tempranas, lo cual repercutira en su estado animico y
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competitivo que contagiara a todos los estudiantes de la institucion educativa a iniciar la
practica deportiva.
2.2.2 Teoria sobre la Ensefianza de la Flexibilidad
Al momento no se tiene conocimiento que exista alguna teoria que pueda apoyar la
ensefianza de la flexibilidad en forma efectiva, no obstante, existen varios estudios y articulos
cientificos que fundamentan los beneficios del desarrollo de la flexibilidad fisica a edades
tempranas y tambien se conoce varias tecnicas e instrumentos para medir la flexibilidad a través
de la aplicacién de varios tests, que comunmente son fiables y validos, por cuanto miden de
manera objetiva y han sido utilizados en varias investigaciones cientificas. Osorio (2016)
sefiala los siguientes tipos de test:
Test de Wells y Dillon. Creado en 1952, es utilizado para evaluar la flexibilidad en el
movimiento flexion de tronco desde la posicion de sentado con piernas juntas y
extendidas. Este test tambien se encargado de medir la amplitud del movimiento en
término de centimetros.
Test de Krauss — Weber. Este test fue disefiado en el afio 1960, su caracteristica es
similar al test de Wells y Dillon, no obstante es diferente al test Well y Dillon, por
cuando es receptado desde la posicion de pie, ademas este mide la flexibilidad en
centimetros y presenta practicamente las mismas ventajas y desventajas que el ejercicio
anterior.
Test de Flexion Profunda. Este test mide en forma general la flexibilidad y elasticidad
del tronco y extremidades y se caracteriza por cuanto se flexiona todo el cuerpo
Ilevando los brazos hacia atréas y entre las piernas para llegar lo mas lejos posible, la
prueba se realizara lentamente y sin hacer rebotes, ademas se debera mantener el
equilibrio en todo momento y durante 2 seg, y se anotaran los cms que se ha conseguido.
Test de Split Lateral. Sirve para medir la elasticidad de los musculos aductores de las
extremidades inferiores, consiste en ponerse de espaldas en una superficie fija (pared,
malla...), abrir las piernas hasta la posibilidad del ejecutante, se toma la medida en
centimetros que hay entre ambos pies (punta del pie derecho al izquierdo). (pag. 2)
De la misma manera Lopez (2002) aporta con algunos otros tipos de test que miden la
flexibilidad.
Prueba del Sit and Reach. Este tipo de test mide la flexibilidad de la parte baja de la
espalda, los extensores de la cadera y los musculos flexores de la rodilla, al iniciar la
ejecucion el sujeto permanecerd sentado sobre el suelo, con las piernas juntas y

extendidas, el ejecutante estara a su vez descalzo, con los pies pegados a la caja de
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medicion y los brazos y manos extendidos, manteniendo una apoyada sobre otra y

mirando hacia adelante.

Prueba Modificada del Sit and Reach. Para la prueba modificada del sit and reach es

necesario una medicion inicial, en este sentido, el ejecutante mantiene su posicion

estandar inicial de la prueba tradicional, solo que se fija esta situacion, haciendo que el
ejecutante este sentado y apoyado sobre una pared por la espalda, y la parte posterior

de la cabeza esta es la posicion de partida con valor cero. (pag. 218)

2.3 Marco Legal
2.3.1 Bases Legales del Proyecto de Investigacion

La Legislacion Ecuatoriana contribuye y fundamenta la ejecucién del presente proyecto
de investigacion que se encamina en promover una educacion integral de la nifiez. Asamblea
Nacional del Ecuador (2016) en el Codigo de la Nifiez y Adolescencia aticulo 48, sefiala que”
los nifios, nifias y adolescentes tienen derecho a la recreacion, al descanso, al juego, al deporte
y més actividades propias de cada etapa evolutiva” (pdg. 12). Para lo cual los profesionales
encargados de asegurar este derecho deben asegurar que la actividad fisica se realice en los
establecimientos educativos, a través de la ejecucion de programas, faciliten y oriente el
desarrollo fisico de los educandos en todas las etapas formativas, a través de la ejecucion de
programas o guias de ejercicios de flexibilidad fisica.

De igual manera, la Ley de Educacion Intercultural (2011), garantiza que “los planes y
programas de educacién inicial, basica y el bachillerato, expresados en el curriculo, motiven al
desarrollo de competencias y capacidades para crear conocimientos y fomentar la
incorporacién de los ciudadanos al mundo del trabajo” (pag. 20). Significa que los programas,
guias y estudios educativos debe ser desarrollados para motivar al estudiante con la finalidad
que se incorporen a todas las actividades fisicas y en el futuro a las productivas, para ello se
debe promover un éptimo desarrollo fisico en su nifiez.

La Carta Internacional de la Educacion Fisica, la Actividad Fisica y el Deporte de la
UNESCO (1981), reconoce que

la diversidad cultural de la educacion fisica, la actividad fisica y el deporte

pertenece al patrimonio inmaterial de la humanidad y comprende el juego fisico,

el esparcimiento, la danza, asi como los deportes y juegos organizados, informales,
competitivos, tradicionales e indigenas. Reconociendo también que la educacién
fisica, la actividad fisica y el deporte pueden reportar diversos beneficios
individuales y sociales, como la salud, el desarrollo social y econémico, el

empoderamiento de los jovenes, la reconciliacion y la paz. Destacando que la oferta
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de educacion fisica, actividad fisica y deporte de calidad es esencial para realizar
plenamente su potencial de promocion de valores como el juego limpio, laigualdad,
la probidad, la excelencia, el compromiso, la valentia, el trabajo en equipo, el respeto
de lasreglas y las leyes, la lealtad, el respeto por si mismo y por los demas participantes,
el espiritu comunitario y la solidaridad, asi como la diversion y la alegria y finalmente
subrayando que para lograr que la educacion fisica, la actividad fisica y el deporte sean
de buena calidad todo el personal, tanto el profesional como el voluntario, debe tener

acceso a una formacidn, una supervision y un asesoramiento apropiados.
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CAPITULO IIl: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
3.1 Enfoque y Objetivos

La metodologia que se utilizé tiene un enfoque mixto, con caracteristicas cuantitativas y
cualitativas. El disefio fue experimental y descriptivo y tuvo como principal objetivo generar
insumos empiricos para la propuesta de mejora del nivel de flexibilidad corporal en los alumnos
de Educacién General Basica Media, en la ciudad de Loja, afio lectivo 2022 — 2023, en el marco
del cuarto bloque de la respectiva planificacion curricular de la institucion educativa.
3.2 Procedimiento

A continuacion, se detallan los procedimientos por cada fase:
Fase Cuantitativa

En la fase cuantitativa se aplico un test que mide en forma técnica el nivel de flexibilidad
corporal en los nifios de Educacion General Basica Media del cantdn Loja, en el afio lectivo
2022 — 2023. Con la finalidad de conocer en forma fehaciente cual es el nivel de flexibilidad
que los estudiantes poseen al momento de realizar la investigacion.
Fase Cualitativa

En la fase cualitativa se aplico una entrevista a profundidad dirigida a los profesores de
Educacién Fisica de la institucion educativa. Este instrumento de investigacion contiene varias
preguntas que se relacionan con el tema de la ensefianza de la flexibilidad corporal en los
estudiantes de Educacion General Basica Media de la ciudad de Loja, la misma que sirvié para
reforzar las conclusiones y recomendaciones que se esbozaron al final de la investigacion.
3.3 Poblacién/Muestra
Fase Cuantitativa

La muestra comprende todos los estudiantes de Educacion General Basica Media de la
ciudad de Loja, quienes seran los beneficiarios de la guia didactica, sin embargo fue pertinente
utilizar una muestra representativa de 28 estudiantes entre niflas y nifios, en edades
comprendidas de 10 a 12 afios que pertenecen al 5to, 6to y 7mo afio de Educacion General
Basica Media, que vienen a ser el objeto de estudio, a quienes se les aplicd un test que mide el
nivel de flexibilidad corporal.
Fase Cualitativa
Por otra parte, se contd con la participacion de dos profesores de Educacion Fisica,

quienes fueron entrevistados y los resultados fueron dtiles para fundamentar los resultados que

se obtuvieron en la investigacion. Algunas de las cualidades relevantes para esta seleccion son:
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= Maestro de larga trayectoria en Educacion Fisica
= Reconocido investigador del campo de la Educacion Fisica.
= Especialista dentro del campo de la cooperacion y pedagogia
= Creador de varios textos y publicaciones a nivel mundial.
3.4 Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos
Fase Cuantitativa

El instrumento que servira para medir el nivel de flexibilidad corporal en los nifios de
Educacion General Basica Media del canton Loja, afio lectivo 2022 — 2023, fueron la prueba
del SIT and REACH, la Prueba de Flexibilidad del Tronco, y la Prueba de Flexion de Brazos.
(Ayalaetal., 2012). Ademas, se utilizara una guia de entrevista a objeto de efectuar la entrevista
a los profesores de Educacion Fisica, que incluye temas relevantes identificados en la revision

de la literatura y que aporta informacion sobre la metodologia y técnicas que actualmente

utilizan los profesores para motivar a los estudiantes al desarrollo de la flexibilidad fisica.

3.5 Operacionalizacion de Variables

Tabla 1 Operacionalizacion de las variables

Objetivos Variables Definiciones Dimensiones Indicadores
Especificos nominales
Determinar el nivel | Dependiente | El valor de la * Pruebadesita | Indicadores que
de flexibilidad de variable reach. evidencian el nivel de
los alumnos de | Nivel de dependiente varia flexibilidad.
Educacién General | flexibilidad siempre y cuando *  Pruebade
Basica Media de la se modifique la flexion del Prueba de Sit and Reach:
ciudad de Loja, afio variable tronco. *  Prueba modificada
lectivo 2022-2023. independiente. Prueba de flexién del
*  Pruebade tronco:

Analizar los flexion de * De adelante hacia
modelos 'y los brazos. atras.
programas de »  De extension.
ensefianza de
flexibilidad en Prueba de extension:
estudiantes de »  De brazos y manos.
Educacién General *  De piernas.
Basica Media.

Indicadores que, pueden
Identificar los ser modificados por el
aspectos de la investigador.
flexibilidad  que
pueden ser Estrategia:
mejorados con la | Independiente | La variable Numero de Horas e Técnicas para
aplicacion de la| independiente es trabajadas utilizar.
gufa pedagégica en | Estimacion aquella que e Tipo de Actividad
los alumnos de | tiempo de determina el valor Fisica.
Educacion General | entrenamiento | de la variable e Contexto.
Bésica Media de la dependiente y que
ciudad de Loja, afio puede modificarse Tiempo:
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lectivo 2022 - en una e Tiempo de duracion

2023. intervencion. de cada actividad.
e Frecuencia de

Identificar los ejecucion.

beneficios

adicionales  que

implica la

aplicacion de una
guia metodoldgica
adaptada al cuarto
bloque curricular
para el desarrollo
de la flexibilidad
en los alumnos de
Educacion General
Basica Media, afio
lectivo 2022 -
2023.

Desarrollar un
mecanismo
proyectado en el
tiempo que permita
evaluar el impacto
de la flexibilidad
en alumnos de
Educacion General
Béasica Media.

Nota: Elaboracién propia.

Fase Cualitativa

Troncoso y Amaya (2017) mencionan que esta tecnica es un recurso importante para la
recoleccion de informacion, es la mas usada en estudios investigativos con enfoque cualitativo,
obtiene informacion del grupo objetivo a través de una interaccion directa con el investigado.
Para el proceso investigativo se consider6 y se aplicard una entrevista semiestructurada que

permitira mayor flexibilidad ante la respuesta del especialista.

Analisis de los resultados.

Fase Cuantitativa

En la fase cuantitativa se obtuvieron los datos de las pruebas aplicados a los estudiantes,
cuyo objetivo fue realizar la medicion la flexibilidad utilizando parametros técnicos, luego
estos datos fueron tabulados, se aplicaron procedimientos estadisticos y se obtuvieron medias
aritméticas, finalmente, estos resultados sirvieron para realizar el respectivo analisis,

interpretacion y discusion de los resultados.
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Fase Cualitativa

En la fase cualitativa se realizé la tabulacion de las preguntas, donde los datos se
categorizaron por temas, estos resultados obtenidos sirvieron como un aporte significativo para
profundizar y conocer en forma objetiva sobre las necesidades de los profesores en torno al
proceso de ensefianza de la asignatura, de igual forma para enriquecer el contenido de la guia
pedagdgica, fundamentar los resultados y estructurar las conclusiones y recomendaciones de

la respectiva investigacion.
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CAPITULO IV: PRESENTACION Y ANALISIS DE DATOS
4.1 Medicién de Flexibilidad Corporal

La medicion de la flexibilidad corporal se la puede obtener mediante la aplicacion de
varias técnicas y pruebas de valoracion que se encuentran cientificamente probadas y que
miden la flexibilidad de musculatura corporal, por lo tanto, se puede indicar que la eleccién de
uno y otro test dependié de la funcionalidad que se le otorgd en la investigacion, de la fiabilidad
y de la validez para estimar el nivel de flexibilidad en el proceso investigativo.

En la presente investigacion se utilizo los siguientes tests: sit and reach, flexibilidad del
tronco y la extension de brazos; estos tests tienen la caracteristica principal que son confiables
y que al utilizarlos se puede obtener resultados fehacientes y confiables, que sirven para
verificar y contrastar el nivel de flexibilidad que poseen actualmente los nifios, con la parte
teorica, que ayudaran al disefio de la propuesta metodoldgica.

4.1.1 Datos Demograficos

Los sujetos que son parte de la muestra y que participaron en la presente investigacion
viven en la ciudad de Loja y se encuentran entre las edades de 10 y 12 afios, entre nifias y nifios,
todos se encuentran estudiando en el quinto, sexto y séptimo grado de Educacion General
Bésica Media EGBM, los mismos que pertenecen a un status socioeconémico considerado
como bajo.

4.1.2 Test de Sit and Reach

El objetivo del test sit and reach es medir la flexibilidad de las siguientes partes del
cuerpo humano; parte baja de la espalda, extensores de la cadera y los muasculos de la rodilla.
Para iniciar la prueba el estudiante se siente en el suelo, con las piernas juntas y extendidas
hacia adelante, ademas el estudiante debe permanecer descalzo con los pies juntos en el lugar
donde se va a realizar la medicion, los brazos y manos extendidos, manteniendo una apoyada
sobre la otra y mirando hacia delante. A la sefial del profesor, el estudiante flexionara todo el
tronco adelante, empujando con ambas manos el cursor hasta conseguir la mayor distancia
posible.

Durante la medicién se debe registrar la marca alcanzada en la posicién final. Como lo
indicaba Anayala (2015), si el sujeto alcanza los dedos de sus pies recibe una puntuacion de 15
puntos. Si alcanza, por ejemplo, 9 cm mas hacia delante, pasados los dedos de los pies, se le

anota una puntuacion de 24. Finalmente, previo la prueba, el estudiante debe realizar ejercicios
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de estiramiento o calentamiento en la parte baja de la espalda y las piernas, cuya duracion no
debe ser menor a 3 minutos.
Prueba de Flexibilidad de Sit and Reach

Tabla 2 Resultados de la Prueba de Sit and Reach
Pruebas Flexibilidad Sit and Reach

Intentos Total Porcentaje
Intento 1 47 30%
Intento 2 49 31%
Intento 3 62 39%
Total 158 100%

Nota: Resultados de los tres intentos de la prueba Sit and Reach.
Fuente: Test para medir la flexibilidad fisica de los estudiantes EGBM.

Figura 1 Resultados de la Prueba de Sit and Reach

Prueba de Flexibilidad Sit and Reach

Hintentol MIntento?2 Intento 3

Nota: Resultados de los tres intentos de la prueba Sit and Reach.
Fuente: Test para medir la flexibilidad fisica de los estudiantes EGBM.

Analisis e interpretacion

Los resultados de la aplicacion de la prueba de flexibilidad Sit and Reach a los participantes
son los siguientes; en el primer intento los 28 estudiantes obtuvieron un total de 47 puntos, que
corresponde al 30% del total de la puntuacion de 158 puntos; en el segundo intento los
estudiantes obtuvieron un total de 49 puntos que corresponde al 31% y en el tercer intento
obtuvieron 62 puntos que corresponde al 39% de la puntuacion total; estos resultados
evidencian que conforme se realizaron los intentos, los estudiantes pudieron llegar en su
mayoria a tres segundos de permanencia, que es el tiempo limite que debian estar en la posicion
final de la prueba de flexibilidad, que es una puntuacion aceptable considerando que los
estudiantes no participaron anteriormente en un programa de mejoramiento de la flexibilidad.
Ademas, en los resultados se puede deducir que los estudiantes tienen una gran capacidad de

acoplamiento a la prueba y por consiguiente el mejoramiento en casa uno de los intentos que
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se evidencia es muy acelerado, por lo tanto, un patrén que se puede visualizar es la tendencia
a incrementar y a mejorar la puntuacion.
4.1.3 Test de Flexibilidad del Tronco

El test de flexibilidad del tronco mide lo referente a la movilidad corporal considerada
como estatica de la regién de la cadera y la region de la columna lumbar. Ademas, mide la
agilidad en el sector del tronco, de las caderas y de las piernas. Parea ejecutar la prueba,
primeramente, el estudiante inicia colocando los pies encima de un banco Illamado sueco, en
donde las piernas se encuentran extendidas, con los pies totalmente juntos y ajustados a un
borde extremo del banco sueco, que se encuentra junto medidor. El profesor inicia indicando
al estudiante que debe realizar la flexion extrema del tronco hacia delante103 (lentamente y sin
impulso), de igual manera debe extender los brazos y manos todo lo posible hacia la parte de
abajo, y tambien empuja el cursor del medidor hacia la parte de abajo lo maximo posible y el
estudiante debe mantener la posicién final durante dos segundos. Finalmente debe registrarse
la medicion final alcanzada. Es necesario que para realizar este ejercicio se deba hacer un
precalentamiento en la cual debe imitarse varias veces la posicion que debe adoptarse en la
prueba a realizarse por los estudiantes.
Prueba de Flexibilidad del Tronco

Tabla 3 Resultados de la Prueba Flexibilidad del Tronco

Prueba Flexibilidad del Tronco

Intentos Total Porcentaje
Intento 1 156 32%
Intento 2 162 33%
Intento 3 168 35%
Total 486 100%

Nota: Resultados de los tres intentos de la prueba flexibilidad del tronco.
Fuente: Test para medir la flexibilidad fisica de los estudiantes EGBM.

Figura 2 Resultados de la Prueba Flexibilidad del Tronco
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Pruebas Flexibilidad del Tronco

HIntento 1l MIntento 2 Intento 3

Nota: Resultados de los tres intentos de la prueba flexibilidad del tronco.
Fuente: Test para medir la flexibilidad fisica de los estudiantes EGBM.

Andlisis e interpretacion

Los resultados de la aplicacion de la prueba de flexibilidad del tronco indica que, en el
primer intento obtuvieron el 32% del total de la puntuacion que corresponde al 156 puntos
obtenidos entre los 28 estudiantes; en el segundo intento los estudiantes obtuvieron el 33% y
en el tercer intento obtuvieron el 35%, con estos resultados se puede colegir que en el Gltimo
intento los estudiantes pudieron llegar en su mayoria a los seis centimetros bajo el nivel del
suelo, lo que significa que los participantes tienen un nivel de flexibilidad aceptable y que los
resultados podrian ser mas alentadores si los estudiantes participan en un programa de
mejoramiento de la flexibilidad. Un patron bien marcado que se puede evidenciar en los
resultados es la tendencia a mejorar conforme se realizan los ensayos, siempre y cuando existan
las condiciones adecuadas como por ejemplo un calentamiento adecuado del cuerpo, a fin de
evitar lesiones y desgarros durante la ejecucion de la prueba.
4.1.4 Test de Extension de brazos

El test de extension de brazos como lo sugirié Cosiales (2009) mide la flexibilidad de

hombros y mufiecas del ejecutante, donde el estudiante se coloca en posicion de tendido en
todo el cuerpo y las extremidades extendidas sobre su eje longitudinal. EI menton debe
permanecer en contacto con el suelo y las manos deben sostener una pica de madera,
manteniendo el agarre con una separacion igual a la anchura de los hombros. A la sefial del
profesor, el estudiante debe elevar la pica lo mas arriba que el estudiante pueda, ademas debe
mantener en todo momento la parte del menton en contacto con el suelo. La extension y
elevacion hacia arriba se mantendra hasta que la guia del medidor descanse sobre la regla que

indique la medida de elevacion exacta.

Prueba de Extensién de Brazos
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Tabla 4 Resultados de la Prueba de Extension de Brazos

Pruebas de Extensidon de Brazos

Intentos Total Porcentaje
Intento 1 1631 35%
Intento 2 1542 33%
Intento 3 1517 32%
Total 4690 100%

Nota: Resultados de los tres intentos de la prueba de extensién de brazos.
Fuente: Test para medir la flexibilidad fisica de los estudiantes EGBM.

Figura 3 Resultados de la Prueba de Extension de Brazos

Prueba de Extension de Brazos

Hintentol MIntento2 MIntento3

Nota: Resultados de los tres intentos de la prueba de extensién de brazos.
Fuente: Test para medir la flexibilidad fisica de los estudiantes EGBM.

Anélisis e interpretacion

En los resultados de la aplicacion de la prueba de extension de brazos, se evidencia que
en el primer intento obtuvieron el 32% del total de la puntuacion que corresponde al 1631
puntos obtenidos entre los 28 estudiantes; en el segundo intento los estudiantes obtuvieron el
33% Yy en el tercer intento obtuvieron el 35%, lo que significa que los estudiantes mantienen
un buen nivel de flexibilidad, considerando que la media es del 55,20 cm., el minimo es de 45
cm, y el maximo obtenido es de 60 cm, destacandose un dato importante que mientras menos
centimetros registran en esta prueba, mayor es el nivel de flexibilidad de los nifios. Estos
resultados pueden ser mejorados previo a un programa de mejoramiento de la flexibilidad
aplicado a todos los nifios de Educacion General Basica Media. La tendencia que se puede
visualizar es seguir mejorando conforme se realizan los intentos en la prueba.
4.2 Hallazgos Entrevista a Expertos

En la entrevista efectuada a los profesores de Educacién Fisica que fueron escogidos
para ser aplicados el respetivo instrumento, manifestaron que al momento no tienen el

conocimiento exacto sobre el nivel de flexibilidad que poseen los estudiantes de Educacion
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General Basica Media EGBM, considerando que usualmente los profesores utilizan varias
técnicas para mejorar el nivel de flexibilidad, por cuanto segun los entrevistados, es un factor
determinante para que la practica de cualquier disciplina deportiva se lleve a cabo a edades
muy tempranas y estdn muy de acuerdo que un programa didactico que se aplique en forma
especifica para mejorar el nivel de flexibilidad corporal en los estudiantes se lleve a cabo; de
igual manera el incluir este tipo de actividades como parte de un programa en el plan normal
curricular del afio lectivo, es positivo. Finalmente consideran que las pruebas de flexibilidad
de sit and reach, de flexibilidad del tronco y de flexibilidad de brazos, aportan
considerablemente a los trabajos investigativos, debido a que han sido cientificamente
comprobadas en varios estudios y aportes investigativos y confirman la validez del presente
trabajo investigativo.

En relacion a los beneficios adicionales que implica la aplicacion de una guia
pedagogica y didactica, considerando que el propdésito primordial de la aplicacién de los
programas de flexibilidad corporal en los establecimientos educativos es conseguir la soltura
adecuada de movimientos en todas las articulaciones, la recuperacion sin demoras de la
posicion inicial, la maxima amplitud en los movimientos corporales y con ello una elasticidad
y movilidad muscular adecuada. Lo sefialado anteriormente trae muchos beneficios como el
mejoramiento de la salud en general, el cambio de estilo de vida, el mejoramiento del sistema
cardiovascular, respiratorio, neutral, muscular, una disminucién del dolor muscular y articular
producto del excesivo entrenamiento fisico o practica deportiva, un incremento de la tolerancia
en el estiramiento muscular, la reduccion del riesgo de lesiones y el mejoramiento del
rendimiento en todas las actividades deportivas.

En cuanto a los mecanismos para evaluar el impacto de la flexibilidad en alumnos de
Educacién General Basica Media la investigacion permitié validar que los mecanismos
planteados son pertinentes para el grupo de interés. Se recomienda que para asegurar el efecto
en forma periddica se debe planificar la ejecucidn en cada parcial, y se debe llevar registro de
los resultados obtenidos luego de la aplicacién de las pruebas de flexibilidad sit and reach, la
prueba de flexion del tronco y la prueba de flexion de brazos, posteriormente se debe efectuar
un analisis, con la finalidad de constatar cual es el avance que se obtiene en el tiempo por cada

estudiante y el impacto en el desarrollo fisico que se evidencia en los estudiantes de EGBM.
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CAPITULO V: PRESENTACION DE LA PROPUESTA

5.1. Datos Informativos

Tabla 5 Datos Informativos

Institucion Educativa:

Escuela de Educacion Basica “José Ingenieros”

Zona: Zona 7

Provincia: Loja

Canton: Loja

Parroquia: El Valle

Distrito: 11D01

Circuito: 11D01C16-17

NUmero de docentes: 48

Hombres 14

Mujeres 34

Total 48

Ndmero de Administrativos: 4

NUmero de estudiantes 1133

Hombres 641

Mujeres 492

Jornada La modalidad es Presencial de jornada Matutina y
Vespertina y nivel educativo de Inicial y EGB

Régimen Sierra

Modalidad Presencial

Nota: Estructura de la Propuesta Pedagogica extraido de https://educacion.gob.ec/propuesta-
pedagogica, 2023.

5.2. Informacion de los Promotores de la Institucion Educativa

Los promotores representan: la persona o grupo personas que representan legalmente a la

institucion educativa, de quienes se consignaran los datos mas relevantes:
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Tabla 6 Datos del Promotor

DATOS DEL PROMOTOR

Director Distrital

Rolando Salazar Cueva

Cargo

Director del Distrito 11 D01 de Educacion en
Loja.

NuUmero Telefonica

07- 2585090

Nota: Estructura de la Propuesta Pedagdgica extraido de https://educacion.gob.ec/propuesta-

pedagogica, 2023.

5.3. Sostenimiento

Tabla 7 Sostenimiento

SOSTENIMIENTO

Fiscal

Particular

Fiscomisional

Municipal

Nota: Estructura de la Propuesta Pedagdgica extraido de https://educacion.gob.ec/propuesta-

pedagogica, 2023.

5.4. Direccidon donde se ubican las Instalaciones de la Institucién Educativa

Tabla 8 Datos sobre la Institucion Educativa

DIRECCION DE LA INSTITUCION EDUCATIVA

Zona ZONA7

Distrito Distrito Educativo Zona 7

Circuito 11D01C16-17

Provincia Loja

Canton Loja

Parroquia El Valle

Sector Nueva Granada

Direccion Calle Presidente Leonidas Plaza y Avenida 08
de Diciembre.
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Datos de referencia La Unidad Educativa se encuentra ubicada a 30
metros de la Iglesia CRISTO REY Yy a la salida
de la via Loja a Cuenca.

Correo Sl

Nudmeros telefénicos Sl

Nota: Estructura de la Propuesta Pedagdgica extraido de https://educacion.gob.ec/propuesta-
pedagogica, 2023.

5.5. Oferta Educativa:

De acuerdo al estandar D1.C1.GEL. La oferta del servicio educativo guarda relacion
con lo que establece el documento vigente de Autorizacidn de Creacion y Funcionamiento de

la institucion. Aqui se especifica los niveles que oferta la Institucion Educativa:

Tabla 10 Oferta Educativa

Nivel Educacion escolarizada Planes de estudio
Ordinaria Extraordinaria Acuerdo Ministerial Contextualizacion
Inicial \ N
Educacion N \
General
Bésica
Bachillerato N \
General
Unificado
(Ciencias o
Técnico)

Nota: Estructura de la Propuesta Pedagdgica extraido de https://educacion.gob.ec/propuesta-
pedagogica, 2023.

A continuacién, se insertaran los planes de estudios que aplican en la IE, de acuerdo a
la normativa vigente (para ello se tendra presente el Curriculo 2016 y los respectivos Acuerdos

Ministeriales que se detallan).

Se incluira un cuadro que indique, para el caso de educacion inicial, los &mbitos y el

tiempo que se considerara para su desarrollo y, para el resto de los niveles, las areas y
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asignaturas con su respectiva asignacion de horas, en base a la normativa de su respectiva
oferta:

5.6. Paralelos
Tabla 11 Paralelos

PARALE | EDUCACI EDUCACION GENERAL BASICA BACH. GRAL.
LOS ON UNIFICADO
INICIAL
CIENCIAS TECNICO
0-3 34 4-5 lero | 2do | 3ero | 4t 5t 6t | 7mo | 8 | 9no | 10m | ler 2do | 3er ler 2do | 3er
0 o] (o] o] [0} 0 0 [0} 0
S I R IR SV RN R N O H S N R RN P P P P P P
B VNV VY [V Y Y x| x| x x| x
C NN NV VNNV Y [V VY x| x [ x x| x| x

Nota: Estructura de la Propuesta Pedagdgica extraido de https://educacion.gob.ec/propuesta-
pedagogica, 2023.

Reflexion:

En esta fase se verifica la Propuesta Pedagdgica de la Escuela Fiscal “José Ingenieros”,
en donde se revisaron que los principios éticos y epistemoldgicos, asi como las teorias de
ensefianza - aprendizaje planteados en la Propuesta Pedagdgica, se orienten en la gestion
escolar de la Institucion Educativa. De igual manera se destaca que en esta etapa participé toda
la comunidad educativa, y esta iniciativa viene a convertirse en un insumo adicional en la
construccion del Proyecto Educativo Institucional PEI.

Cabe indicar que esta reflexion permitié determinar la necesidad de actualizar o
cambiar su Propuesta Pedagogica. A continuacion, en la siguiente tabla se sintetiza las
reflexiones institucionales. Estas reflexiones nos sirvieron para delinear la propuesta que a

continuacion se detallara en forma pormenorizada.

Tabla 12 Reflexion

PRINCIPIOS ETICOS PRINCIPIOS PRINCIPIOS
(Actuar debido) EPISTEMOLOGICOS PEDAGOGICOS

(Qué cosas de la ciencia se imparte, validez del (Cbémo se imparte la ciencia)
conocimiento)

Aspectos Aspectos a Aspectos Aspectos a Aspectos Aspectos a
relevantes mejorar relevantes mejorar relevantes mejorar
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Los El ambiente | EF.3.2.5. Reconocer La presente El Los
acuerdosy | de trabajo cudles son las propuesta contenido aspectos
compromis | al aire libre capacidades motoras metodoldgi que se | que se
0S que se entre los (coordinativas y ca ayudara propone mejoraran
mantienen estudiantes condicionales: significativ trabajar en | con la
en la de la flexibilidad, velocidad, amente en la presente | ejecucion
institucion Institucion resistencia y fuerza) que el propuesta de la
se Educativa. intervienen en la desarrollo pedagbgica | propuesta
enmarcan ejecucion de diferentes de la se ajusta al | metodold
en los précticas gimnasticas e flexibilidad | contenido gica  se
objetivos identificar cuéles de los curriculary | mejoraria
de la requieren mejorarse para | estudiantes a las | el nivel de
educacion optimizar las del técnicas y | flexibilida
a cumplir, posibilidades de Séptimo estrategias d y por
por lo realizarlas. afio de que los | ende se
tanto, si la Educacion docentes motivara
presente EF.3.6.3. Reconocer la General van a | para que
propuesta condicion fisica de Bésica. utilizar. los
se orienta partida (capacidades estudiante
a mejorar coordinativas y S pueden
\Y condicionales: continuar
desarrollar flexibilidad, velocidad, con la
la resistencia y fuerza) y préctica
flexibilida mejorarla de manera deportiva
d, los segura y saludable, en de varias
acuerdos relacion a las demandas disciplina
que todos y objetivos que S
los actores presentan las diferentes deportivas
deben practicas corporales.
cumplir
deben estar EF.3.5.5. Percibir y
encaminad registrar cuéles son los
0s a grupos musculares que
facilitar necesitan ser activados
que este (contraidos), relajados y
proyecto flexibilizados y
se lleve a vivenciar las
cabo. posibilidades de

movimiento que poseen

las articulaciones, para

mejorar el conocimiento

del propio cuerpo y

optimizar la ejecucion

en las practicas

corporales.

Nota: Estructura de la Propuesta Pedagdgica extraido de https://educacion.gob.ec/propuesta-
pedagogica, 2023.
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5.7. Denominacién y Definicidn de la Propuesta

Guia metodoldgica adaptada al cuarto blogue curricular para el desarrollo de la

flexibilidad en alumnos de Educacion General Basica Media de la ciudad de Loja.

5.8 Descripcion

La guia metodoldgica tiene el objetivo de contribuir al mejoramiento del nivel de
flexibilidad corporal de los estudiantes de Educacion General Basica Media de las instituciones
educativas de la ciudad de Loja, afio lectivo 2022 — 2023. En la estructura de la propuesta los
nifos participardn en varias actividades fisicas, las mismas que estaran debidamente
secuenciadas y planificados y se incluiran en la respectiva planificacién curricular. Estas
actividades se ejecutaran en las horas académicas destinadas para que el Profesor de Educacion

Fisica lleve a cabo el programa, y durara seis semanas de clase.

5.9. Justificacion de la Propuesta

En la fase diagndstica de la presente investigacion se evidenciaron los siguientes
resultados producto de la aplicacion de los test que miden el nivel de flexibilidad de los nifios.
En la prueba de flexibilidad Sit and Reach, los estudiantes en el primer intento obtuvieron el
30% del total de la puntuacion que corresponde a 47 puntos obtenidos entre los 28 estudiantes;
en el segundo intento los estudiantes obtuvieron el 31% y en el tercer intento obtuvieron el
39%, lo que confirma que conforme se realizaron los intentos, los estudiantes pudieron llegar
en su mayoria a tres segundos de permanencia, que es el tiempo limite que debian estar en la
posicion final de la prueba de flexibilidad. Estos resultados son considerados aceptables,
considerando que los estudiantes no participaron anteriormente en un programa de
mejoramiento de la flexibilidad.

En la prueba de flexibilidad del tronco, los estudiantes en el primer intento
obtuvieron el 32% del total de la puntuacion que corresponde al 156 puntos, obtenidos entre
los 28 estudiantes; en el segundo intento los estudiantes obtuvieron el 33% y en el tercer intento
obtuvieron el 35%, lo que se puede deducir que en el Gltimo intento los estudiantes pudieron
Ilegar en su mayoria a los seis centimetros bajo el nivel del suelo, lo que evidencia que los
participantes tienen un nivel de flexibilidad aceptable y que pueden hacerlo mucho mejor si
participan en un programa de mejoramiento de la flexibilidad.

En la prueba de extension de brazos, se evidencia que los estudiantes en el

primer intento obtuvieron el 32% del total de la puntuacion que corresponde al 1631 puntos,
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obtenidos entre los 28 estudiantes; en el segundo intento los estudiantes obtuvieron el 33% vy
en el tercer intento obtuvieron el 35%, lo que significa que los estudiantes mantienen un buen
nivel de flexibilidad, considerando que la media es del 55,20 cm., el minimo es de 45 cm, y el
méaximo obtenido es de 60 cm, destacAndose que mientras menos centimetros registran en esta
prueba, mayor es el nivel de flexibilidad de los nifios. Estos resultados pueden ser mejorados
previo a un programa de mejoramiento de la flexibilidad aplicado a todos los nifios

La flexibilidad es una de las capacidades fisicas humanas que debe ser
desarrollado en las entidades educativas, siendo ademas indispensable para toda actividad
fisica, debido a que permite mantener una base fisica optima, que relacionada con la movilidad
y elasticidad muscular puede cultivar la parte deportiva a edades muy tempranas.

En las instituciones educativas, los docentes son los llamados a motivar la
creacion de una cultura de conocimiento y concienciacion sobre el desarrollo de la flexibilidad,
con lo cual se incrementara las capacidades y destrezas fisicas de los estudiantes, a través de la
aplicacion de programas y metodologias innovadoras que sean efectivas que van a asegurar
una solida formacidn fisica de los estudiantes.

La presente guia enfocada a desarrollar la flexibilidad tiene la adecuada
justificacion pedagdgica, por cuanto con la aplicacion de este instrumento se promovera el
desarrollo de la flexibilidad en los estudiantes y esto servird como base fundamental al posterior
desarrollo corporal y practica deportiva de los estudiantes de Educacion General Media.

5.10. Lineas de Accion y Escenarios

Las lineas de accidn y los escenarios vienen a ser los ejes transversales sobre las
cuales se organiza la presente propuesta metodoldgica. Se puntualiza que para la presente
propuesta las lineas de accion estan intimamente vinculadas con el curriculo que corresponde
a los contenidos programaticos de Educacion General Basica Media. En forma general las
opciones de contenido del presente nivel son susceptibles de ser ensefiados en cualquier grado,
ademas estas lineas de accidn no son exclusivos ni excluyentes, y mas bien son una orientacion
para que cada docente puede seleccionar que ensefiar, con la flexibilidad necesaria para
responder a las necesidades particulares de aprendizaje de los estudiantes:

e Practicas gimnasticas

e Practicas ludicas, los juegos y el jugar

e Practicas corporales, expres6 comunicativas
e Précticas deportivas

e Relaciones entre practicas corporales y salud

33



e Construccion de la identidad corporal

Ademas, las lineas de accion y los escenarios se enmarcan en las lineas de investigacion
que corresponden a los programas de postgrados de la PUCE las mismas que corresponde a la
“Didactica de la Educacion Fisica y el Deporte” que a su vez se articula con la linea de

investigacion institucional que es “Educacion, comunicacion, cultura, sociedad y valores”.

5.11. Objetivos
General
Promover el desarrollo de la flexibilidad en los alumnos de Educacién General Béasica

Media de la ciudad de Loja.

Especificos

e Motivar a los nifios de Educacion General Basica Media de la ciudad de Loja, para que
participen en una propuesta metodoldgica enfocada a mejorar su nivel de flexibilidad

corporal.

e Concienciar a los nifios sobre la importancia de desarrollo de la flexibilidad y los beneficios

que trae para el desarrollo de otras destrezas corporales.

e Motivar a los nifios para que se inicien en la practica deportiva, teniendo como actividades

preliminares el desarrollo de la flexibilidad.

5.12. Destinatarios y Responsables

Los destinatarios de la guia de desarrollo de la flexibilidad corporal son todos los
docentes profesionales de Educacion Fisica que seran los beneficiarios indirectos de este
material didactico y los nifios de Educacion General Basica Media, seran los beneficiarios
directos. Los responsables de la propuesta para el presente caso es el maestrante, el mismo que
es el encargado directo del disefio y elaboracion de la guia de flexibilidad.
5.13. Funcionamiento

La guia para desarrollar la flexibilidad en los nifios se enmarca en los estandares que se

conocen en el &mbito educativo para desarrollar este tipo de habilidades, y el tema de la
flexibilidad se enmarca en las competencias que los estudiantes de Educacién General Béasica
Media deben mejorar y desarrollar durante la permanencia en los establecimientos educativos.
Ademas, con el disefio de esta guia, el maestrante pone en préctica todo lo aprendido en los
estudios superiores de cuarto nivel, cuyo propdsito principal es fomentar la préctica de la

flexibilidad corporal a través de la aplicacion de un programa de flexibilidad en los
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establecimientos educativos, teniendo como uno de los objetivos a alcanzar la motivacion que
se genera en el estudiante al realizar una adecuada iniciacién de la actividad fisica,
incrementando la movilidad corporal para que en lo posterior esta habilidad sea dtil en la
préctica efectiva de las diferentes disciplinas deportivas.
5.14. Descripcion de Fases y Etapas
Primera Fase

Planificacion curricular de las actividades diarias fisicas que seran utilizadas para que
los estudiantes puedan mejorar la flexibilidad corporal, en la cual se considere los siguientes
elementos como: tipo de actividad, tiempo de ejecucion, materiales, técnicas y evaluacion.
Segunda Fase

Seleccidn de estudiantes y/o curso que participaran en el proceso de mejoramiento de la
flexibilidad.
Tercera Fase

Disefio y elaboracion de las actividades especificas para mejorar la flexibilidad.
Cuarta Fase

Aplicacion de la propuesta metodoldgica, la misma que consiste en desarrollar las
actividades previamente planificadas y que estan orientadas al desarrollo de la flexibilidad.
Quinta Fase

Evaluacidn de la flexibilidad de los participantes a través de diferentes pruebas como:
Sit and Reach, prueba de flexibilidad del tronco, y la prueba de extension de manos. Esta
medicion se la debe hacer luego de cada periodo educativo.
Sexta Fase

Anadlisis e interpretacién de los resultados obtenidos en las diferentes evaluaciones
efectuadas y como producto de la aplicacion de la guia orientada a potenciar la flexibilidad

corporal en los estudiantes.
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Figura 4 Flujograma de las actividades

SIMBOLOGIA ACTIVIDADES

TIEMPO

la propuesta metodoldgica

Planificacion curricular de las actividades de

3 horas

E

Seleccion de los participantes

NO

——» 3 horas

> No participa

o— L

flexibilidad

Disefo de las actividades para mejorar la

!

v Aplicacién de la Propuesta Metodoldgica

l

_— 2 horas

 —

- Prueba de flexibilidad del tronco
- Prueba de extensién de manos

- Aplicacién de las Pruebas Sit and Reach,

l

B

TOTAL, DE TIEMPO ESTIMADO 6 semanas y 10 horas

Nota. Planificacion propuesta metodologica
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5.15. Contenidos y Actividades

Tabla 13 Planificacién Micro curricular

Planificacion Micro curricular de propuesta pedagogica para mejora de la flexibilidad muscular en estudiantes de Educacién Media

Experiencia de aprendizaje: Propuesta Metodoldgica para mejorar la flexibilidad

Grupo de edad: 5 a 7 afios de edad. No. de nifios: 28
Tiempo estimado:  Seis semanas Fecha de inicio: 18 Mayo 2023
Criterio de Evaluacion: Prueba de flexibilidad Sit and Reach.

Prueba de flexibilidad del tronco.

Prueba de extension de brazos.

Descripcion general de la experiencia: La presente propuesta metodoldgica ayudara al mejoramiento

nifios.

del nivel de

flexibilidad corporal de los estudiantes de Educacién General Basica Media de las
instituciones educativas de la ciudad de Loja, afio lectivo 2022 — 2023. En esta
actividad los nifios participardn en una serie de actividades fisicas, que son

planificadas previamente a fin de conseguir un nivel de flexibilidad adecuada en los

utilizaran en el desarrollo de la propuesta.

Elemento integrador: Los elementos integradores vienen a ser los ejercicios y las dindmicas que se

Titulo de la Objetivos de las Contenidos Orientaciones metodolégicas Criterio de Duracion
unidad de actividades a Especificos Evaluacion En semanas
planificacion desarrollar
Planificacion Motivar el | Trabajar en los | El ejercicio inicia con el movimiento de brazos hacia abajo y deben | La evaluacion se | Primera semana
correspondiente | mejoramiento de | segmentos mantenerse pegados al cuerpo y en posicién de pie. Posteriormente debe | realizara en base a
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al cuarto parcial, | la flexibilidad en | corporales para | entrelazar las manos y también levantar los brazos, extendiendo las | la aplicacion de
segundo los misculos que | trabajar en los | puntas de los pies, y al llegar hacia arriba el estudiante debe doblar las | las siguientes
quimestre. intervienen  en | ejercicios mufiecas hacia la parte de afuera, en esta posicion debe permanecer el | pruebas de
Propuesta los ejercicios | propuestos son | tiempo de 5 segundos y finalmente retornar a la posicion inicial de pie | flexibilidad como:
metodoldgica. como biceps, | las: mufiecas, | en forma lenta. de Sit and Reach,
triceps y | codo, hombro. de tronco y de
branquial. brazos.
Planificacion Promover el | Trabajar en los | Seinicia con la posicién de pie y brazos extendidos, luego debe extender | La evaluacion se | Primera semana

correspondiente

al cuarto parcial,

mejoramiento de

la flexibilidad en

segmentos

corporales a ser

su brazo derecho hacia el hombro izquierdo y luego su brazo izquierdo

lo sostendrd por el codo, para pegarlo al pecho, doblandose hacia adentro

realizard en base a

la aplicacion de

segundo los masculos que | trabajados en los | para sostenerse de forma extendida. Luego debe sostener durante 10 | las siguientes
quimestre. intervienen  en | ejercicios segundos en la posicion final. Finalmente se regresara a la posicién | pruebas de
Propuesta los ejercicios | propuestos son | inicial con los brazos abajo y de pie. flexibilidad como:
metodoldgica. como biceps, | las: cintura, de Sit and Reach,

triceps y | codo, hombro. de tronco y de

dorsales. brazos.
Planificacion Mejorar la | Trabajar los | Se inicia levantando la pierna derecha, con su mano derecha hasta llegar | La evaluacion se | Segunda
correspondiente | flexibilidad en | segmentos el pie al glateo (nalga) derecha, luego se levantara la mano izquierda | realizara en base a | semana

al cuarto parcial,
segundo
quimestre.
Propuesta

metodoldgica.

los masculos que
intervienen  en
los gjercicios
como cuédriceps,
femoral,

gemelos.

corporales a ser

trabajados en los

ejercicios
propuestos  son
las: rodillas,

cintura, tobillos.

extendida hacia el techo, esto para tener extension y equilibrio al
momento de la accidn. Luego se sostendra durante 15 segundos. Para
terminar, regresara a la posicion inicial de las piernas juntas y los brazos
hacia abajo. Para trabajar las dos piernas por igual, se iniciara de la otra
forma, levantando la pierna izquierda, con su mano izquierda, hasta

llegar el pie al gliteo izquierdo, luego se levantara la mano derecha

la aplicacion de
las siguientes
pruebas de
flexibilidad como:
de Sit and Reach,

de tronco y de
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extendida hacia el techo, esto para tener extension y equilibrio al
momento de la accién. Luego se sostendra durante 15 segundos. Para
terminar, se regresard a la posicion inicial de las piernas juntas y los

brazos hacia abajo.

brazos.

Planificacion
correspondiente

al cuarto parcial,

Promover el
mejoramiento de

la flexibilidad en

Trabajar en los
segmentos

corporales a ser

Se inicia con un movimiento de las manos agarrando la cintura, luego
realiza flexiones laterales del lado derecho y lado izquierdo para luego

regresar a la posicién inicial. En cada accién se debe sostener 10

La evaluacion se
realizard en base a

la aplicacion de

Segundad

Semana

segundo los musculos que | trabajados en los | segundos. Otra variante seria, con las manos agarrando la cintura, luego | las siguientes
quimestre. intervienen  en | ejercicios realiza flexiones adelante y atras para luego regresar a la posicion inicial. | pruebas de

los ejercicios | propuestos son flexibilidad como:

como los | las: cintura vy de Sit and Reach,

lumbares. espaldas. de tronco y de

brazos.

Planificacion Promover y | Enfocar el | Se inicia con el movimiento de brazos agarrando la cintura, luego se | La evaluacién se | Tercera semana
correspondiente | mejorar la | trabajo fisico en | flexiona el tronco hacia atras tratando de alcanzar la mayor amplitud del | realizaré en base a
al cuarto parcial, | flexibilidad en | los  segmentos | trabajo lumbar tanto hacia atrds como hacia adelante, en cada accion se | la aplicacion de

segundo
quimestre.
Propuesta

metodoldgica.

los masculos que
intervienen  en

los ejercicios

como los
lumbares,
dorsales y
abdominales.

corporales a ser
trabajados en los
ejercicios
propuestos  son
las: cintura y

espaldas.

debe sostener unos 10 segundos. Para terminar, debemos regresar a la

posicion inicial con los brazos y cuerpo recto.

las siguientes
pruebas de
flexibilidad como:
de Sit and Reach,
de tronco y de

brazos.

Planificacion

correspondiente

Mejoramiento de

la flexibilidad en

Trabajar en los

segmentos

Se inicia con el movimiento de brazos agarrando la cintura, luego se

flexiona el tronco hacia atréas tratando de alcanzar la mayor amplitud del

La evaluacion se

realizara en base a

Tercera semana
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al cuarto parcial,
segundo
quimestre.
Propuesta

metodoldgica.

los masculos que
intervienen  en
los gjercicios
como los

cudadriceps,

corporales a ser

trabajados en los

ejercicios
propuestos  son
las: cintura,

trabajo lumbar tanto hacia atrds como hacia adelante, en cada accion se
debe sostener unos 10 segundos. Para terminar, debemos regresar a la

posicion inicial con los brazos y cuerpo recto.

la aplicacion de
las siguientes
pruebas de
flexibilidad como:
de Sit and Reach,

femorales y | rodillas, espalda de tronco y de
gemelos. y hombro. brazos.
Planificacion Mejoramiento de | Enfocar el | Se inicia colocando cualquiera de las piernas extendida sobre la silla o | La evaluacién se | Cuarta semana
correspondiente | la flexibilidad en | trabajo fisico en | mesa, tratando de alcanzar un &ngulo de 90 grados, luego se toma el pie | realizara en base a
al cuarto parcial, | los masculos que | los  segmentos | de la pierna que se haya colocado sobre la silla 0 mesa, con sus dos | la aplicacion de
segundo intervienen  en | corporales a ser | manos y se debe sostener por 10 segundos, luego se realiza una ligera | las siguientes
quimestre. los ejercicios | trabajados en los | flexion ventral sobre el lado que se esté trabajando para provocar mayor | pruebas de
Propuesta como los | ejercicios estimulacion muscular. flexibilidad como:
metodoldgica. cuadriceps, propuestos  son de Sit and Reach,
femorales, las: cintura, de tronco y de
gemelos y | rodillas, espalda brazos.
lumbares. y hombro.
Planificacion Promover y | Trabajar en los | Elejercicio inicia en posicion de pie y elevando cualquiera de las rodillas | La evaluacién se | Cuarta semana
correspondiente | mejorar la | segmentos hacia el pecho, sosteniendo con sus dos manos, manteniendo el | realizard en base a
al cuarto parcial, | flexibilidad en | corporales a ser | equilibrio, esta se sostendra por un lapso de 10 segundos. la aplicacion de

segundo
quimestre.
Propuesta

metodoldgica.

los misculos que
intervienen  en
los ejercicios

como los

trabajados en los

ejercicios
propuestos  son
las: cintura,

las siguientes
pruebas de
flexibilidad como:
de Sit and Reach,
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cuadriceps,
femorales,
lumbares y

pectorales.

rodillas 2
espalda.

de tronco y de
brazos.

Planificacion
correspondiente
al cuarto parcial,
segundo
quimestre.
Propuesta

metodoldgica.

Mejoramiento de
la flexibilidad en
los masculos que

intervienen  en

los gjercicios
como los
cuddriceps,
femorales,
gemelos y
lumbares.

Trabajar en los
segmentos
corporales a ser

trabajados en los

ejercicios
propuestos  son
las: rodillas,
caderas y
tobillos.

El ejercicio inicia con la posicion inicial de pie, luego debe elevar
cualquiera de las piernas a la altura de la cintura, luego de tomar con sus
dos manos el pie, y levantandolo lo més alto que se pueda. El estudiante
debe mantenerse con equilibrio en una posicidn recta por un lapso de 10
segundos. Luego debe bajar la pierna y los brazos a la posicion inicial,

el mismo proceso debe seguirse con la otra pierna.

La evaluacién se
realizara en base a
la aplicacion de
las siguientes
pruebas de
flexibilidad como:
de Sit and Reach,
de tronco y de

brazos.

Quinta semana

Planificacion
correspondiente
al cuarto parcial,
segundo
quimestre.
Propuesta

metodoldgica.

Mejoramiento de
la flexibilidad en
los masculos que

intervienen  en

los gjercicios
como los
cuadriceps,
gemelos,

abdominales 'y

lumbares.

Trabajar en los
segmentos
corporales a ser

trabajados en los

ejercicios
propuestos  son
las: cintura,

rodillas, espalda

y hombro.

El ejercicio de flexibilidad inicia con la posicion sentados en el suelo,
posteriormente coloca las piernas juntas, se realiza una flexién ventral
del tronco tratando de tocarse la punta de los pies con la palma de la
mano, este estiramiento lo sostendra en un lapso de 10 segundos. Para
regresar a su posicion inicial, inicamente sera de ponerse de pie con los

brazos extendidos a la par del cuerpo.

La evaluacién se
realizara en base a
la aplicacion de
las siguientes
pruebas de
flexibilidad como:
de Sit and Reach,
de tronco y de

brazos.

Quinta semana
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Planificacion
correspondiente

al cuarto parcial,

Promover el
mejoramiento de

la flexibilidad en

Trabajar en los
segmentos

corporales a ser

El ejercicio inicia desde la posicion de sentado con una pierna extendida
en el suelo, la otra pierna cruzada a la par del cuerpo, y cruzando una de

las piernas se sujeta su rodilla y trata de llegarla lo méas cerca del pecho,

La evaluacion se
realizara en base a

la aplicacion de

Sexta semana

segundo los musculos que | trabajados en los | manteniendo la posicion 10 segundos. Para regresar a su posicion inicial | las siguientes
quimestre. intervienen  en | ejercicios se debera estar de pie y sus brazos rectos. pruebas de
Propuesta los gjercicios | propuestos son flexibilidad como:
metodoldgica. como los | las: cintura, de Sit and Reach,
cuadriceps, espalda y de tronco y de
femorales, hombro. brazos.
gemelos y
lumbares.
Planificacion Promover el | Enfocar el | El ejercicio inicia cuando el estudiante se sienta en el suelo, con una | La evaluacién se | Sexta semana

correspondiente
al cuarto parcial,
segundo
quimestre.
Propuesta

metodoldgica.

mejoramiento de
la flexibilidad en
los masculos que

intervienen  en

los ejercicios
como los
cuédriceps,
gemelos y
glateos.

trabajo en los
segmentos
corporales para

trabajar en los

ejercicios
propuestos  son
las: rodilla,
espalda y
hombros.

pierna extendida y la otra flexionada a la par del cuerpo, realizara una
flexion ventral del tronco del lado de la pierna flexionada. Se acerca el
pie al cuerpo y realizara la flexion. Es ahi donde se debe mantener 15
segundos la elongacién, para obtener un estiramiento exitoso.
Finalmente, para que el estudiante regrese a la posicion inicial, debe

sentarse y repetir la misma accién con la otra pierna.

realizara en base a
la aplicacion de
las siguientes
pruebas de
flexibilidad como:
de Sit and Reach,
de tronco y de

brazos.

Fuente: Plan Propuesta Metodoldgica, Adaptado de Planificaciones Micro curriculares MEC (2016)
Elaborado por: Paul Calle
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5.16. Factibilidad
Alcance geogréfico y contextualizacion

La propuesta de elaboracion de la guia de flexibilidad esta orientada a que el programa
sea aplicado a todos los estudiantes de Educacion General Basica Media de la ciudad de Loja,
sin embargo, se deja abierta la posibilidad que en un futuro cercano la presente propuesta sea
utilizada por otros establecimientos educativos del sector o aledafios al sector de la ciudad de
Loja. Por lo tanto, se prevé que la propuesta sea de caracter abierto a todos los maestros que
deseen utilizar la presente guia metodoldgica.

5.17. Cronograma

Tabla 14 Cronograma ]

FASES SEMANAS DE DURACION

1 3/4|5|6(7(8[9|10 11|12

Primer Fase
Planificacion curricular de las
actividades de la  propuesta

metodoldgica.

Segunda Fase
Seleccion de participantes.

Tercera Fase
Disefio de las actividades para
mejorar la flexibilidad.

Cuarta Fase
Aplicacion Propuesta Metodoldgica

Quinta Fase
Evaluacion de la  Propuesta

Metodoldgica.

Sexta Fase
Andlisis e Interpretacion  de

Resultados.

Fuente: Plan Propuesta Metodol6gica
Elaborado por: Padl Calle
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5.18. Recursos y Financiamiento

Recursos

Materiales

Con la finalidad de realizar una guia metodoldgica, se utilizara los siguientes materiales.
Fisicos y Tecnoldgicos

= Libros, Manuales, Revistas, Folletos y Articulos de Prensa.
= Cuaderno, Hojas, Lapices, Marcadores, Esferos y Borrador.

= Disco Duro Externo, Flash memory.
Virtuales

= Buscadores y Navegadores Web
= Plataforma virtual de la PUCE.

= Correo Electrénico
Humanos

= Nifios que pertenecen a la Educacion General Basica Media de la ciudad de Loja.
= Profesores de Educacion Fisica de la ciudad de Loja.

= Autor de la propuesta metodoldgica: Paul Calle.

Financiamiento
Los gastos, tanto en material como en los diferentes servicios que se van a utilizar en la
presente elaboracion de la Guia para desarrollar la flexibilidad corporal sera cubierto por el

autor de la propuesta metodoldgica.

5.19. Presupuesto
Tabla 8 Presupuesto

Detalle Valor
Hospedaje UsSD. 100,00
Movilizacion uUsSD. 100,00
Impresiones varias USD. 200,00
Alimentacion USD. 200,00
Copias USD. 100,00
Internet USD. 50,00
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Trabajo de campo USD. 200,00

Suministros de Oficina USD. 100,00

Accesorios deportivos USD. 300,00
Total USD. 1.350,00

Fuente: Plan Propuesta Metodolégica

Elaborado por: Padl Calle
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
CONCLUSIONES

Los resultados producto de los test aplicados a los nifios en la fase diagndstica
evidencian un nivel de flexibilidad en los estudiantes aceptable, sin embargo, es necesario que
se motive a los nifios de Educacion General Basica Media de la ciudad de Loja, para que
participen en un programa que seria parte de la planificacion curricular de las instituciones
educativas, a fin de promover el desarrollo de esta competencia basica corporal en los
educandos.

Los modelos y programas educativos que se relacionan con la ensefianza de la
flexibilidad a los nifios fueron analizados en la parte teorica, con lo cual se puede sugerir que
la aplicacion de una propuesta metodolégica enfocada a desarrollar la flexibilidad permitird
concienciar a todos los integrantes del quehacer educativo sobre la importancia de desarrollar
la competencia de flexibilidad como parte de su desarrollo integral.

Los beneficios adicionales que implica la aplicacion de una propuesta metodoldgica
para desarrollar la flexibilidad no solo se enfocan en mantener un buen estado fisico, sino
también en propiciar y motivar en los nifios para que inicien la préactica de diferentes disciplinas
deportivas en su vida educativa futura.

Los profesores de Educacion Fisica en su planificacion curricular podran insertar un
programa de entrenamiento para el mejoramiento de la flexibilidad y podran desarrollar un
mecanismo proyectado en el tiempo que permitira evaluar el impacto de la flexibilidad en los
alumnos de Educacion General Bésica Media.

La estrategia metodoldgica aplicada en el presente trabajo investigativo fue Gtil para
obtener los resultados esperados por cuanto nos sirvié para disefiar los instrumentos en
respuesta de obtener datos numéricos cuantitativos que demuestren cientificamente cuéan
importante es aplicar una guia pedagdgica que ayude a desarrollar en los nifios la flexibilidad

corporal.

RECOMENDACIONES

Que los resultados obtenidos producto de los test aplicados a los nifios en la fase
diagndstica sean compartidos a las instituciones educativas de la ciudad de Loja, a objeto de
conocer la necesidad de mejorar la flexibilidad y a su vez estos datos estadisticos puedan servir

de base para futuras investigaciones.
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Que se recomiende la implementacion de esta propuesta metodologica a las
instituciones educativas como parte complementaria de la formacién fisica de los nifios y esto
a su vez sirva para concienciar a las autoridades, docentes y estudiantes sobre la importancia
de desarrollo de esta competencia en su desarrollo integral.

Que se divulgue ante la sociedad sobre los beneficios adicionales que implica el
desarrollar la flexibilidad en los nifios, cuyos objetivos son el mantener en 6ptimas condiciones
fisicas y también la motivacion en los nifios a la iniciacion de diferentes disciplinar deportivas
en su vida educativa.

Que los profesores de Educacion Fisica incluyan en su planificaciéon curricular la
propuesta educativa para desarrollar la flexibilidad y con ello pueden disefiar un mecanismo
que permitira evaluar en el futuro el impacto real en la formacion en general de los estudiantes.
LIMITACIONES Y PROSPECTIVA

El presente trabajo investigativo tuvo la limitacion fundamental de tiempo, en vista que,
con la asignacion de un espacio de tiempo mas amplio, se puede haber obtenido més datos de
interés provenientes de otras fuentes y con utilizacién de otros instrumentos investigativos; con
el objeto de corroborar y fundamentar los resultados que fueron obtenidos con la ayuda de los
instrumentos utilizados, sin que estos resultados obtenidos puedan restar esencia a los
resultados ya obtenidos.

Los resultados obtenidos en la presente investigacion ayudardn a profundizar y
contextualizar futuras investigaciones que se realicen en favor de conseguir resultados ptimos
que ayuden a disefiar guias de caracter pedagdgicas para que los estudiantes puedan desarrollar

su flexibilidad corporal en forma apropiada.
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ANEXOS

Anexo 1 Fotografias de la Aplicacion de las Pruebas.
Foto 1 Prueba de Flexibilidad

----------

Fuente: Pruebas de Flexibilidad ‘
Elaborado por: Padl Calle

Foto 2 Prueba de Flexibilidad

Fuente: Pruebas de Flexibilidad
Elaborado por: Padl Calle
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Foto 3 Prueba de Flexibilidad

X )

Fuente: Pruebas de Flexibilidéd
Elaborado por: Paul Calle

Foto 4 Prueba de Flexibilidad

Fuente: Pruebas de Flexibilidad
Elaborado por: Paul Calle
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Foto 5 Prueba de Flexibilidad

Fuente: Pruebas de Flexibilidad
Elaborado por: Paul Calle

Foto 6 Prueba de Flexibilidad

Fuente: Pruebas de Flexibilidad
Elaborado por: Paul Calle
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Foto 7 Prueba de Flexibilidad

Fuente: Pruebas e Flexibilidad
Elaborado por: Padl Calle

Foto 8 Prueba de Flexibilidad

Fuente: Pruebas de Flexibilidad
Elaborado por: Padl Calle
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Anexo 2 Guion de Entrevista

1. DATOS DEL ENTREVISTADO

Nombre: Fecha:
Formacion académica: Edad:
Experiencia:

2. OBJETIVO

La presente entrevista tiene por objeto recabar informacion sobre la aplicacién de técnicas
deportivas para el desarrollo de la flexibilidad por parte de los profesores de Educacion Fisica y que
se aplican en los diferentes programas curriculares que se imparten en los establecimientos
educativos, para promover la formacion apropiada de una educacion fisica de calidad en los

diferentes centros educativos.

3. PREGUNTAS

1.1.;Segun su criterio, conoce usted el nivel de flexibilidad corporal que los estudiantes de

Educacion General Basica poseen?

1.2.¢Cuales son las destrezas, técnicas y tacticas, que se debe reforzar en la practica deportiva

en lo estudiantes para desarrollar la flexibilidad?

1.3.¢Cuales son los principales recursos o estrategias que aplica para consolidar la
participacion, habilidades sociales, responsabilidad, entre otras en el proceso de ensefianza

— aprendizaje en referencia al desarrollo de la flexibilidad?

1.4.;En qué situaciones aplica los ejercicios y actividades enfocadas para desarrollar la

flexibilidad en el desarrollo de la planificacion curricular anual?

1.5. ¢Segln su experiencia, los estudiantes que siguen un programa para desarrollar la
flexibilidad corporal tienen mayores posibilidades de iniciar a edades tempranas el

desarrollo de cualquier disciplina deportiva?

1.6.¢De acuerdo a su punto de vista, que aspectos sobre la flexibilidad pueden ser desarrollados

en los alumnos de Educacion General Basica Media?

1.7.¢Cudles son los beneficios que trae la aplicacion de un programa didactico a los estudiantes

para desarrollar la flexibilidad corporal?
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1.8.¢De acuerdo a su opinion, la prueba de sit and reach, de flexion del tronco y la de flexién

de brazos miden el nivel de flexibilidad en los estudiantes?

Nota: Elaboracién propia.
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Anexo 3 Entrevista Realizadas a la Profesora Glenda Aguilar

1. DATOS DEL ENTREVISTADO

| Nombre: \ s i : ( Fecha: ¢ :_J _ - 1
y A& L ke e ]

Formacion académica: \ - Edad: U g $

i e e = e — -

' Experiencia:

' 2.0BJETIVO = e

La presente entrevista tiene por objeto recabar informacién sobre la aplicacién de |
técnicas deportivas para el desarrollo de la flexibilidad por parte de los profesores de ’
| Educacion Fisica y que se aplican en los diferentes programas curriculares que se ‘

imparten en los establecimientos educativos, para promover la formacion apropiada de |
’ una educacion fisica de calidad en los diferentes centros educativos. 1

3.PREGUNTAS

— —

|

i

' 1.1 éSegun su c-riterio, conoce usted el nivel de flexibilidad apor;fque los |
estudiantes de Educacién General Basica poseen? l
\

|

|

12 zCuiles son las d?stréza; técnicas y tacticas, que se debe reforza’renvlaj‘
préctica deportiva en lo estudiantes para desarrollar la flexibilidad?

) |

NS —(,Cu_él;s son los principales recursos o e;trategias 7qu—e aplucajaTa .
consolidar la participacién, habilidades sociales, responsabilidad, entre otras en
el proceso de ensefianza — aprendizaje en referencia al desarrollo de la?

J flexibilidad? \
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1.4, ¢En qué situaciones aplica los eje;:ii:ios y actividades enfocadas para
desarrollar la flexibilidad en el desarrollo de la planificacién curricular anual?

s

1.5. ¢Segun su experiencia, los estudiantes que Siguen un programa para |
desarrollar la flexibilidad corporal, tienen mayores posibilidades de iniciar a
edades tempranas el desarrollo de cualquier disciplina deportiva?

1.6. ¢De acuerdo a su punto de vista, que aspectos sobre la flexibilidad pueden |
ser desarrollados en los alumnos de Educacion General Basica Media?

L7 ¢Cuales son los beneficios que trae la aplica;:ién de un progranTa didactico |
a los estudiantes para desarrollar la flexibilidad corporal?
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1.8.

¢De acuerdo a su opinidn, la prueba de sit and reach, de flexién del tronco
I nivel de flexibilidad

y la de flexion de brazos mi
: Y

deng

L oo

en los estudiantes?
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Anexo 4 Entrevista Realizada al Profesor Jhonny Vifiamagua

1. DATOS DEL ENTREVISTADO

l
A , _ J
Nombre: < jianny Via amaua Fecha: 96 oz mir &2 2227
/ ee—
Formacién académica: Edad: =<
Experiencia:
2. OBJETIVO

La presente entrevista tiene por objeto recabar informacién sobre la aplicacion de
técnicas deportivas para el desarrollo de la flexibilidad por parte de los profesores de
Educacién Fisica y que se aplican en los diferentes programas curriculares que se
imparten en los establecimientos educativos, para promover la formacion apropiada de
una educacién fisica de calidad en los diferentes centros educativos.

' 3.PREGUNTAS

1.1 éSegﬁn su criterio, conoce usted el nivel de flexibilidad corporal qhe los

estudiantes de Educacién General Basica poseen? 1

i bas ArAqrostiar gt p¢ men€3 €n o |

Dhoptro ak I3 prot POxs Acdgns 7 ) é'JA-_,AsJ o
AL ae aa0 ./L'C/I'VJ/ lleasmt 8 conocer [a [l

L ecloolesates y de sentrdo 8 ums media .
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> 2 3) Lt pm
| 0 L e pranblostas. ,
| "5 i
|
1.2, ¢Cudles son las destrezas, técnicas % tédica—s, tiue se debe reforzar en la }

ractica deportiva en lo estudiantes para desarrollar la flexibilidad?
4 ' L 8 lo
>  Dontys S Lo pReradesl r€ES) [nvolas Crs ) v
Desfretes. /{‘::( )::_’/;-J parms o dM pm Aolss ellas, oo decr
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13. ¢Cudles son los principales recursos o estrategias que aplica para |

consolidar la participacion, habilidades sociales, responsabilidad, entre otras en |
el proceso de ensefianza — aprendizaje en referencia al desarrollo de la
flexibilidad?
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1.4. ¢En qué situaciones aplica los ejercicios y actividades enfocadas para
desarroliar la flexibilidad en el desarrollo de la planificacion curric&u}ar an/a}?
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15 ¢Segun su experiencia, los estudiantes que siguen un programa para
desarrollar la flexibilidad corporal, tienen mayores posibilidades de iniciar a
edades tempranas el desarrollo de cyalquifr disciplina deportiva? R
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1.6. ¢De acuerdo a su punto de vista, que aspectos sobre la flexibilidad pueden
ser desarrollados en los alumnos de Educacidon General Basica Media?
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1.7. ¢Cudles son los beneficios que trae la aplicacion de un programa didactico
a los estudiantes para desarrollar la flexibilidad corporal?
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1.8. ¢De acuerdo a su opinién, la prueba de sit and reach, de flexién del tronco
y la de flexién de brazos miden el nivel de flexibilidad en los estudiantes?
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Anexo 5 Autorizacion de la Aplicacion de Instrumentos de Investigacion.

Loga 23 de marzo del 2023

Mgtr. Paulina Panfio

DIRECTORA DE LA UNIDAD EDUCATIVA JOSE INGENIEROS

Considerando

Reciba un cordial saludo, asi mismo deseandole éxitos en sus funciones a desempeiiar

El motivo del presente documento es para solicitarle de ka mancra mds encarccwda se digne autorizar
la aplicacion de instrumentos de investigacion como; entrevistas a los docentes de educacson fisica
v un test para medir la fexibilidad (Sit and reach ) dingido a los alumnos de los grados de Educacion
basica general media, esta mvestigacion ¢s con la finahdad de conclur con mi proyecto de tesis
titulado *Guin metodologica adaptada al cuarto bloque curricular para el desarrollo de la
fexibilidad en alumnos de Educacion General Basica Media de la ciudad de Loja™.

Seguro de contar con su apoyo, desde ya le anticipo mis sinceros agradecimientos.

Atentamente

’l 7
Lic. Edgar Calle

Ced: 1105011801

63




