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RESUMEN

La presente investigacion se realizd con el objeto de disefiar un manual de
ejercicios para mejorar la flexibilidad y emplear en la practica con técnicas y
tacticas metodoldgicas para el proceso ensefianza aprendizaje de los estudiantes
del Octavo afio de Educacion Basica del Colegio Marco Aurelio Subia Martinez
en el afio lectivo 2011-2012, mediante la utilizacion cientifica apropiada al tema,
se pudo encontrar diferentes percepciones de autores sobre los ejercicios de
flexibilidad y a través del método investigativo se alcanz6 el verdadero
conocimiento tedrico y practico y de esta manera se dara solucion a la
necesidad que se observd oportunamente en la institucién educativa por lo
tanto a corto o largo plazo mejorara el desarrollo fisico e intelectual en los
estudiantes, incentivando la correcta orientacion del Aprendizaje.

El desarrollo cientifico de los ejercicios de flexibilidad servira para mejorar la
potencialidad psicomotriz  de los nifios y jovenes de este sector educativo,
fomentando el cambio de actitud en la comunidad anicuchense, la elaboracion
de este Manual de ejercicios de flexibilidad servird para la utilizacion
investigativa de futuras generaciones que sabrdn poner en practica con sus
habilidades y destrezas del cuerpo humano de los educandos desarrollando los
conocimientos adquiridos y con esto evitar ciertos aspectos negativos como por
ejemplo el alcoholismo el sedentarismo la drogadiccion etc., que hace mucho
dafo a la juventud y sobre todo a la nifiez poniendo en riesgo la salud y la paz.
Por tal motivo se recomienda utilizar este manual de ejercicios de flexibilidad
que servira como guia de estudio para Docentes y Estudiantes de cualquier centro
educativo. Solamente con la préactica del deporte, la recreacion, de las
actividades fisicas reconocidas, no escapa a esta evolucion y transformacion.
Resulta por ello indispensable que todos los profesionales de la Cultura Fisica
afronten esta etapa sin renegar de lo que ya existe, buscando nuevos
objetivos, contenidos y recursos que permitan dar el mayor nimero de
posibilidades al méximo de personas.
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ABSTRACT

This research was conducted with the aim of designing a manual of exercises to
improve flexibility and use in practice with technical and methodological tactics
for the teaching-learning process of students eighth year of Basic Education
College Subia Marco Aurelio Martinez in the 2011-2012 school year, through
appropriate to issue scientific use, it could find different authors' perceptions of
flexibility exercises and through the research method the true theoretical and
practical knowledge was reached and thus the solution will need to be duly noted
in the school at both short and long term improve development physical and
intellectual students, encouraging the correct orientation of learning.

The scientific development of flexibility exercises will improve psychomotor
potential of children and young people in this educational sector, promoting
attitudinal change in tanicuchense community, the preparation of this manual
flexibility exercises serve for future research use generations who will be able to
put into practice their skills and abilities of the human body of learners develop
the acquired knowledge and thereby avoid certain negative aspects such as
alcoholism, drug addiction etc. sedentary lifestyle, which does great harm to youth
and especially to children risking the health and peace. Therefore it is
recommended to use this manual flexibility exercises that will serve as a study
guide for Teachers and Students of any school. Only with the practice of sport,
recreation, physical activity recognized not escape this evolution and
transformation. It is therefore essential that all professionals of Physical Culture
face up this stage without denying what already exists, looking for new objectives,
content and resources to give as many possibilities as many people
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INTRODUCCION

Siempre es importante para el estudiante concurrir con un espiritu abierto y de
confianza en aprender ejercicios de flexibilidad en Cultura Fisica, elevando la
capacidad de realizar los ejercicios fisicos con éxito, no mirando solamente en los
conocimientos teoricos, sino practico que resulta de vital importancia para el
reconocimiento directo de la anatomia humana. Por ello es imprescindible realizar
practicas de ejercicios flexibles en las horas pedagdgicas de Cultura Fisica. En tal
sentido, Hay que dar la importancia necesaria del aprendizaje con los estudiantes
del octavo afio de educacion basica del COLEGIO “GRAL. MARCO AURELIO
SUBIA MARTINEZ” porque tienen el desconocimiento sobre este tema, de
manera que es necesario dosificar la practica real de los ejercicios aplicando la
experiencia adquirida en afos pasados, para fortalecer con certeza el aprendizaje.
Esperando la participacion unanime de los interesados que viven en el entorno de
la comunidad educativa de la parroquia Tanicuchi, de esta manera se considera
que cada estudiante participe con eficacia en el rol de protagonista en su
desempefio actitudinal en forma continua y alternativa. El objetivo es que exista
un cambio de nuestra cultura y lograr la condicion fisica e intelectual del ser
humano sin mirar el racismo y la edad porque es un derecho del individuo
participar en lo minimo para realizar la técnica en forma segura, con una buena
afectividad en el ser humano y sin generar perjuicios indeseables en el proceso
ensefianza aprendizaje, mediante la aplicacion de: un Manual de ejercicios para

mejorar la flexibilidad en los estudiantes del Octavo Afio de Educacion Basica.

Esta investigacion esta estructurada en tres capitulos;

Capitulo I: Consta los Antecedentes Investigativos, Categorias Fundamentales y el
respectivo Marco Teorico.

Capitulo 1I: Consta la caracterizacién de la institucion, él disefio metodolégico,
analisis e interpretacion de resultados, y por ultimo consta las respectivas
conclusiones y recomendaciones.

Capitulo I111: Comprende el Desarrollo de la Propuesta.

Bibliografia y Anexos.
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CAPITULO |

1. FUNDAMENTOS TEORICOS SOBRE EL OBJETO DE
ESTUDIO

1.1. Antecedentes Investigativos

En la Constitucién Politica de la Republica del Ecuador y en los Articulos

referentes a la Cultura Fisica y tiempo libre se especifica lo siguiente.

La Educacion Fisica ha sido un componente de la educacion desde que los
precursores la introdujeron en su inicio en la Educacion Ecuatoriana y desde
mucho antes con los famosos Chasquis. En el pais, esta area del conocimiento ha
sido relegada por los gobiernos y politicos de turno quienes no han hecho nada
por el bienestar de la poblacion y peor por el deporte Ecuatoriano, esto ha hecho
gue nuestro deporte haya caido en un atraso, debido a que las politicas
implementadas por los gobernantes de turno no han sido beneficiosas para la

Educacion y peor aun para el deporte y la recreacion de la sociedad Ecuatoriana.

Por este motivo se puede sefialar que el desarrollo y la superacion de la Cultura
Fisica ha sido impartida con seriedad por las Escuelas, Facultades y Centros de
Cultura Fisica del pais, las mismas que no han podido lograr su objetivo que es la

masificacion deportiva y la elevacion de los deportes en el pais.

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la Cultura Fisica que
comprende el deporte, la Educacion Fisica y la recreacidon, como actividades que

contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara



el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciara la preparacién y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la

practica del deporte, de acuerdo con la ley.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y

desarrollo de la personalidad.

Por otro lado en el Il Foro Latinoamericano MERCOSUR que se llevo a cabo en la
ciudad de Quito del 8 al 11 de Octubre afio donde se abordd el tema sobre la
Democratizacion del deporte, la Educacion Fisica y la Recreacion se elevo las
nuevas politicas para Ameérica en las diversas areas de desarrollo constituyendo

el Evento Cientifico mas importante de América.

La presente tiene por objeto de haber realizado las investigaciones necesarias
acerca de la practica de los ejercicios de flexibilidad en las instituciones
educativas de la PROVINCIA, sacando como resultado el poco interés que tienen
los profesionales ante esta importante asignatura para lo cual ante esta debilidad
se realizé el disefio de un manual de ejercicios de flexibilidad para fortalecer las

cualidades fisicas de los dicentes favoreciendo el beneficio de la juventud.



Alla por la década de los cuarenta y cincuenta, nunca existié la preparacion
correcta de la ensefianza a estudiantes, deportistas y otros, la razén muy simple
porque no existia una UNIVERSIDAD para adquirir los conocimientos cientificos
y cumplir los objetivos propuestos, ademas manifiesto que nunca hubo una buena
representacion en las participaciones competitivas a nivel provincial en esas

épocas pasadas.

Los primeros indicios, pude investigar sobre el tema de la flexibilidad los
estudiantes no tenian conocimiento para realizar estos movimientos, la institucion
no tiene profesores capacitados para estos eventos existiendo muchas falencias en
el proceso ensefianza aprendizaje relacionados con las actitudes del mejoramiento
psicomotriz y fisico del ser humano. En la década del 95 encontré profesores sin
especialidad dentro de esta catedra de la cultura fisica pasaron largos afios y
siempre existio la necesidad de priorizar un profesional en esta rama tan

importante para el proceso ensefianza aprendizaje de los estudiantes.

En vista de esta necesidad se recomienda dar prioridad necesaria en busca de un
alto rendimiento educacional. Por tal motivo manifiesto que es necesario dar la
importancia necesaria que tiene este manual de ejercicios flexibles, de manera
que, se pueda mejorar los cambios de actitudes en nuestros estudiantes y

deportistas.

Conociendo esta realidad se dialogd con las autoridades de la institucién
educativa para poner de manifiesto sobre esta realidad convirtiéndose a futuro
como una debilidad dentro de este campo que tanto dafio hace a los estudiantes
que pasan afio tras afo dificultando el desarrollo progresivo sin recibir cultura
fisica como debe de ser y peor los ejercicios de flexibilidad. Por tal motivo fue
necesario emprender esta necesidad en beneficio de la comunidad educativa de

este sector.

Considerando que la salud y el desarrollo del cuerpo humano son fundamentales
para el bienestar de la persona. Conocerlo, desarrollar facultades psicomotrices y



de flexibilidad desde temprana edad facilita la adquisicién de valores y actitudes

y el desarrollo integral del individuo.

La préactica habitual de la actividad fisica tiene un impacto favorable sobre la vida
social en la medida en que contribuye a estrechar los lazos de la familia y la

comunidad y el sentido de pertenencia.

En tal sentido se hizo las debidas investigaciones cientificas para disefiar un
manual de ejercicios de flexibilidad para mejorar en el proceso ensefianza

aprendizaje en los estudiantes del octavo afio de Educacién Basica



1.2 Categorias Fundamentales

Autor: Chasi Ramiro
Fuente: Anteproyecto de tesis



1.3. Marco Tebrico

1.3.1. La Cultura Fisica

Se denomina Cultura Fisica a las maneras y habitos de cuidado corporal, mediante
la realizacion de actividades como deportes o ejercicios recreativos, que no sélo
buscan la salud del cuerpo, otorgandole actividad que lo aleja del sedentarismo y
sus consecuencias, si no también persigue la busqueda de plenitud y bienestar
integral del ser humano, del binomio cuerpo-mente. Cada individuo dedica a la
Cultura Fisica una porcién determinada de tiempo, en relacién a sus posibilidades,

aunque muchos hacen de esto una forma de vida, como los deportistas.

1.3.1.1. La Cultura Fisica en la prehistoria

Segin PALACIOS, Luis; MARTINEZ, Cristina (2008). La Cultura Fisica es la
parte mas antigua y vital de la milenaria cultura del hombre, cuyos inicios
confluyen con el aparecimiento del llamado homo Faber" definicion profunda de
Benjamin Franklin que correspondiera resaltar al genial pensador de Tréveris. ¢La
Cultura Fisica es todo al mismo tiempo: ciencia, disciplina, técnica, terapia,

cultura? (pég. 43).

El hombre practicaba el ejercicio fisico para buscar seguridad y sobrevivir, a
través de la agilidad, fuerza, velocidad y energia. En Grecia, el fin de la educacién
fisica era formar hombres de accién. En Esparta se buscaba la combinacién de
hombre de accidén con hombre sabio, programa educativo que mas tarde se llamé
Palestral. En cuanto a Roma, la Educacion Fisica era muy parecida a la espartana,

ya que el protagonista era el deportista.

La Educacion Fisica es la disciplina que abarca todo lo relacionado con el uso del
cuerpo. Desde un punto de vista pedagogico, ayuda a la formacion integral del ser
humano. Esto es, que con su practica se impulsan los movimientos creativos e

intencionales, la manifestacion de la corporeidad a traves de procesos afectivos y


http://definicion.mx/salud/
http://definicion.mx/cuerpo/
http://definicion.mx/humano/
http://definicion.mx/tiempo/
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cognitivos de orden superior. De igual manera, se promueve el disfrute de la
movilizacién corporal y se fomenta la participacidn en actividades caracterizadas
por cometidos motores. De la misma manera se procura la convivencia, la amistad

y el disfrute, asi como el aprecio de las actividades propias de la comunidad.

Segun PAZ-SANCHEZ (1987) “Cultura Fisica, es el portador de una concepcion
del hombre y de la mujer, de como éstos deben vivir, con la relacion entre el
cuerpo y el intelecto. Y se define a partir de ello qué debe entenderse por bueno y
bello (y por lo tanto deseable), es que la Cultura nace como un factor decisivo en
la formacion de capacidades, actitudes, en la formacion de la personalidad del
individuo, en la elevacién y perfeccionamiento de sus aptitudes fisicas y sus

capacidades motoras. (pag. 30).

El tesista manifiesta que la Cultura Fisica propone un sistema de vida basado en
una serie de valores: lo sano, lo verdaderamente bello, el esfuerzo, el vigor, el

equilibrio lo que hace un factor decisivo en la formacion de cada individuo.

Desde la perspectiva de la Cultura Fisica, el deporte es valorado por si mismo, por
las energias que pone en juego, por su capacidad de forjar un caracter sano,
verdadero y bello, por su capacidad de expresar lo mejor del hombre, por ser una

via de superacion fisica y moral.

Para JIMENEZ (1995) la Cultura Fisica es: “hacer ejercicio fisico no debe ser un
pesar, ni algo que nos cueste. Crear Cultura Fisica en los estudiantes implica dejar
sentado que cultivar el cuerpo y mantener una rutina diaria de ejercicios debe ser

parte de nuestro diario vivir.” (pag. 42).

La Cultura Fisica es la parte de la cultura que representa el conjunto de
experiencias y logros obtenidos de la creacion y aplicacion de principios,
fundamentos, condiciones, metodologias orientadas a la ejercitacion del ser
humano, manifestaciones y realizaciones humanas en materia de Actividad Fisica

encaminada al ocio, educacién, competicion, aptitud fisica y salud.



1.3.1.2. Campos de la Cultura Fisica

Segun el 111 FORO LATINOAMERICANO MERCOSUR DE LA CULTURA
FISICA (se democratizo el 8 de octubre del 2008) manifiestan que los campos de

esta area son:

e Educacioén Fisica,
e Deporte

e Recreacion

1.3.1.2.1. Educacion Fisica

Segn PALACIQS, (2008). Manifiesta que “La Educacion Fisica es la educacion
que abarca todo lo relacionado al uso del cuerpo. Desde un punto de vista
pedagdgico, ayuda a la formacion integral del ser humano. Esto es, que con su
practica se impulsan los movimientos creativos e intencionales, la manifestacion
de la corporeidad a través de procesos afectivos y cognitivos de orden superior.
De igual manera, se promueve el disfrute de la movilizacién corporal y se fomenta

la participacion en actividades caracterizadas por cometidos motrices. (pag.32).

El tesista manifiesta que la Educacion Fisica son todas las actividades en la que se
ensefia, aprende o se adquiere algo en forma intencional por medio del
movimiento. Se visualiza cambios 0 mejoramiento en las capacidades, destrezas,

afectos o motivaciones y conocimientos en el ser humano.

Considerando que la Educacion Fisica en el area panamericana sufre como en
otras areas geograficas del mundo, una serie de disminuciones presupueéstales,
ausencia de apoyo oficial y gubernamental y que a principios de este siglo XXI se
ha trazado nuevos paradigmas que tiene que ver con una Educacién Fisica
utilizado bajo el principio de que la Ecuacion Fisica es una condicién para la
educacion para la vida. Se hizo evidente la necesidad de fortalecer los procesos de
formacion y actualizacion docente, tomando en cuenta nuevos modelos

pedagdgicos que permitan su desarrollo.



Hacen falta construir y promover estrategias que favorezcan los principios de
equidad y diversidad en procesos incluyentes sobre todo aquellos relacionados
con la participaciéon de la mujer considerando ademas la educacion fisica que

atiende a las personas con necesidades educativas especiales.

El proceso de formacion en Educacién Fisica en la nifiez debe promover la
integracidn en la escuela, en el proceso de la ensefianza de la Educacion Fisica, el
diagnostico y la evolucion como elementos estratégicos metodoldgicos incluidos
en las tareas integradoras del profesor de Educacion Fisica, por lo que deben
apoyarse, asi mismo debe de fomentarse la investigacion a nivel de clase y de

comunidad profesional.

Fomentar la actualizacion permanente y favorecer el intercambio académico entre

estudiantes y profesores de Educacién Fisica.

La tradicional utilizacién de material didactico en la clase de educacién fisica

debe redimensionarse hacia la creatividad motriz.

Existen problemas comunes dentro del campo de la Educacion Fisica, entre todos
los paises, participantes, por lo que se hace necesario el planteamiento de
estrategias de solucion, que pueden generalizarse para toda el area Panamericana.

Se presenta un especial interés hacia las tareas didacticas de la Educacién Fisica,
contenidos y procesos pedagogicos referidos a la ensefianza — aprendizaje de la

misma.

Las tendencias actuales van hacia la exigencia de estandares minimos en relacion

con los curriculos y los profesores.

Se requiere incrementar la maestria pedagdgica de los profesores de Educacién
Fisica desarrollando ain mas las habilidades profesionales de los profesores y
propiciando un curso de Educacion Fisica mas dinamico, atractivo, educativa,
formacién de valores en busca de una mayor valoracion de la Educacion Fisica

con los estudiantes, padres y poblacion en general.



Es necesario darle la posibilidad requerida a la atencion méxima a la Educacion
Fisica en la primera edad por lo definitivo que es para el desarrollo futuro de los

nifios y nifas.

Se requiere natural la incorporacion de los drganos tradicionales y autdctono al

proceso de ensefianza de la Educacion Fisica.

Promover el desarrollo de los encuentros de la eleccién de clase de Educacion

Fisica como guia principal de superacion e integracion de conocimientos.

1.3.1.2.2 Deporte

La Carta Europea del deporte lo define como: Todas las formas de actividades
fisicas que mediante una participacion organizada o no, tienen como objetivo la
expresion o la mejora de la condicion fisica y psiquica, el desarrollo de las
relaciones sociales o la obtencidén de resultados en competicion de todos los

niveles.

Segin QUIROGA, (2000). Expresa “La perspectiva tradicional presenta al
deporte, con sus multiples y variadas expresiones como una de las actividades
sociales con mayor arraigo y capacidad de convocatoria, como un elemento
esencial del sistema educativo que contribuye al mantenimiento de la salud, de
correccion de los desequilibrios sociales, y a mejorar la insercion social y
fomentar la solidaridad. Este punto de vista, actia como un determinante en la

calidad de vida de los ciudadanos en la sociedad contemporanea” (pag. 58).

Para el tesista el deporte es la expresion mas amplia de convocatoria que
contribuye a mejorar la calidad de vida fomentando la disciplina en sus variadas

expresiones.

Segun COUBERTIN. Pierre. (1922) “El Deporte es culto voluntario y habitual
del intenso ejercicio muscular, apoyado en el deseo de progresar y que puede

llevar hasta el riesgo de una lesion fisica” ademads sustenta que el deporte es una
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actividad que la persona realiza por deseo, gusto o interés sin establecer
condiciones forzosas para participar en él, y aunque el ejercicio muscular es de

gran importancia porque es de mucha utilidad en formacion personal. (pag. 135).

En el siglo xxI el deporte es un Derecho del Hombre y de la Mujer, algo que
demanda al Estado como un elemento de Bienestar y de caracter meritorio en su
vida. En este contexto de Derechos la participacion de la mujer en el deporte es

expresion de lo que socialmente debe suceder.

Aungue son muchos los logros, aun es largo el camino por recorrer. Hay deportes
que si siendo espacios exclusivos masculinos, en lo que incluso la participacion
como arbitro esta vedado a las mujeres; y son también muchos los mitos, que aun
socialmente derivados por la ciencia y la investigacion en general, permanecen en

la conciencia de los padres.

Por eso la educacion, el rompimiento de tables y de mitos, haran que toda la

mujer en el mundo, ejerza plenamente su derecho al deporte.

El deporte escolar debe ser mas cuidadoso en su practica, siendo esta
necesariamente incluyente, para que todo nifio pueda aprovechar sus beneficios de
salud, de desarrollo motor y corporal, y de interaccion social, sin importar su nivel

de desempefio.

En el medio infantil, excepto para los considerados talentos, el deporte debe
orientarse hacia aun tratamiento mas relajado, sin exigencias de triunfalismo, ni
esquemas rigidos en su reglamentacion, entretenimiento y practica, en especial el
deporte escolar debe de tener cardcter formativo y de iniciacion deportiva
respetando el proceso légico de desarrollo desde la ensefianza hasta llegar por

terminado al entrenamiento y la especializacion.

Profesionalizar el trabajo de que participa en la ensefianza del deporte escolar
directivo que decide sobre los objetivos del deporte y sobretodo potenciando y
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concienciando al luchar por una préctica libre de decision personal del individuo,

que le permita acceder al gozo y disfrute de la actividad deportiva.

El deporte es para toda la vida, es un derecho del nifio y del anciano, Illego un
mundo dializado es una expresion de libertad, de respeto a la individualidad de

integracién comunista y de amplia confraternidad entre los seres humanos.

La competencia implicita en el deporte es una caracteristica positiva, remueve
valores como el de auto superacion, el de la dedicacion y el trabajo como medio

para alcanzar metas.

Se ha encontrado que aun en el deporte de rendimiento, aquel en que la
competencia es priorizada se debe proteger la integridad del nifio, a traves de
esquemas flexibles de entrenamiento que consideren sus interés personales y
caracteristicos de su edad, que respeten su desarrollo motor y su desarrollo

corporal, asi como las fases sensibles de sus capacidades.

En la formacion del futuro ciudadano es importante considerar los factores éticos
que el deporte debe promover luchando contra los flagelos que han aparecidos

como el dopaje, entre otros.

En relacién a los sistemas de entrenamiento se debe de considerar los factores
externos, como los elementos que la atleta reporta para poder planificar

correctamente los sistemas mencionados.

Es importante enfatizar el papel y el valor del deporte como un medio para la
Educacion Fisica y luchar para que permanezca dentro del esquema oficial de los

programas. (pag. 43).

Manifiesto que el deporte es salud, es un antidoto del vicio y es un medio por
excelencia para la educacion, la cultura y para la rehabilitacién de conductas
inadecuadas para incorporar a la sociedad dandole la oportunidad para una vida de

mayor calidad.
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En pleno siglo xXI el deporte es un Derecho del Hombre y de la Mujer, algo que
demanda al Estado como un elemento de Bienestar y de caracter meritorio en su
vida. En este contexto de Derechos la participacion de la mujer en el deporte es

expresion de lo que socialmente debe suceder.

Por eso la educacién, es el rompimiento de tables y de mitos, haran que toda la
mujer en el mundo, ejerza plenamente su derecho al deporte con la ayuda de

nuestros familiares.

1.3.1.2.3 La Recreacién

Segun CAMERINO (2000) “La Recreacion es toda forma de experiencia o
actividad que proporciona al ser humano sentimientos de libertad, olvido de sus
tensiones, reencuentro consigo mismo y satisfacciones, sin obligacidn, restriccion
0 presion alguna o externa. La imaginacion y la creatividad del ser humano
pueden producir una variedad inmensa de actividades que califiquen en el rango
de actividad recreativa y beneficiosa a personas de diferentes edades y grupos

sociales.

Es la forma de actividad fisica realizada con fines de ocio, placer, aplicada en el
tiempo libre de las personas y su manifestacion es diferente en todas las personas.
Las diferentes disciplinas de la Recreacion Fisica conllevan la practica de
actividades ludico-recreativas, de deportes recreativos y del espectaculo deportivo

para la ocupacidn placentera, sana y provechosa del tiempo libre.

La recreacion como alternativa de especializacion se ha convertido en una opcion
natural para los profesores de Educacion Fisica, por lo que debe de incluirse en los
planes de estudio no solo como una materia mas en la malla curricular, sino como
una opcion mas de desarrollo y ejercicio profesional, promoviendo las

especializaciones y postgrados en esta area.

La recreacion debe de ser promovida no solo como mera actividad de

entretenimiento, Sino como un programa y un servicio recreativo; los programas
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de recreacion que el profesor de Cultura Fisica promueve més reflejan el
contenido que ha tenido en su formacion, es decir la recreacion fisico deportiva,
recreacion ludica, recreacion acuatica y recreacion al aire libre, por lo que deben
de implementarse cursos que incrementen el contenido de la recreacion en sus

contenidos sociales, culturales y comunitarios.

Los programas de recreacion deben ser incluyentes, permitiendo una practica
conjunta de géneros, asi como la consideracion directa de poblaciones con
capacidades diferenciadas, posibilitando también la vinculacion entre
los individuos para formar sociedades multiculturales, evitando el etnocentrismo

y la desigualdad.

Los servicios recreativos deben considerar politicas de impacto de
conocimiento y cuidado ambiental para el desarrollo de sus tareas, considerando
los elementos que se requieran para ofertar servicios con caracter sostenible. Estos
programas seran eficientes y eficaces solo cuando para su elaboracion se
consideren los intereses, necesidades y motivaciones de los usuarios, evitando las

barreras aparentes de la edad y la cultura.

Es indispensable considerar el estilo de vida, pues este define las actitudes que los
individuos tienen frente al utilizacion del tiempo libre, sera la educacién para el
tiempo libre uno de los modelos que ayuden a redimensionar el aprovechamiento

del mismo y contribuya a lograr una cultura de tiempo libre.

La préctica recreativa en cada individuo tiene una funcion diferente, es imposible
tratar de generar un modelo de funciones aplicable a todos los grupos
poblacionales y culturales, las politicas nacionales en el rubro de la recreacion
requieren para su generacion de un diagnostico de la poblacion objetivo que
permita dirigir el rumbo de los servicios, a nivel municipal, estatal, social y del
sector privado y nacional, la politica publica en este rubro debe ser reconocida

como un derecho, necesidad y responsabilidad constitucional.
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Para el investigador la Cultura Fisica debe ser vista desde otra dptica debido a que
se ha convertido en paises desarrollado como un medio de desarrollo de los
individuos y parte de del buen vivir a través de la practica continua, sistematica y
regulada de las actividades deportivas y recreativas, las mismas que deben tener

un objetivo que es el mantenimiento de la salud.

Esta actividad de la Cultura Fisica es un campo de la cultura general que
practicamos todos los ecuatorianos, porque es una necesidad para desarrollar
nuestras actitudes motrices, psiquicas, fisicas, corporales, psicolégicas,
patoldgicas, y todo lo que se refiere al contexto biomecanica. Si queremos tener
una vida sana pues necesitamos contar con profesionales idoneos, que tenga como
ideal la busqueda de un mejor bienestar corporal y una adecuada calidad de vida,
tomando en cuenta que esta asignatura estudia las diferentes manifestaciones y
dimensiones de la persona en torno al cuerpo, la cultura y el movimiento del
individuo. (pag. 7-19).

El tesista manifiesta que la Educacion Fisica, el Deporte y la Recreacion son
campos importantes donde las personas pueden desarrollar sus aptitudes y mejorar
la relacion con los demas ya que en los tres campos se necesita para mejorar su

autoestima, su condicion y calidad de vida mediante la interrelacion y expresion.

1.3.2. Actividad Fisica

Segun FRANCHEK DROBNIC, (2006) manifiesta, “la Actividad Fisica es una
capacidad que poseen todos los seres vivos que se mueven: animales y ser
humano. Sin embargo, en el caso del ser humano, la Actividad Fisica puede ser
pensada y propiamente organizada a fin de obtener resultados especificos. La
Actividad Fisica en el ser humano se ha popularizado en las ultimas décadas como
una manera directa hacia el bienestar no sélo fisico si no también psiquico y
emocional ya que se considera que el que tienen que ver con la satisfaccion

personal”. (pag. 9).
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La Actividad Fisica puede ser ejercida o realizada de diversas maneras. Cuando
esta es involuntaria o no planeada, la actividad fisica es mas bien ejercicio basico
tal como caminar, realizar tareas hogarefias y muchas otras. La Actividad Fisica
planeada es también muy variada y se pueden encontrar numerosos tipos de
ejercicios que estan pensados para diferentes tipos de publicos, para diferentes

necesidades, para obtener diferentes tipos de resultados.

PEREZ (1999) lo define como un “Conjunto de reglas que condicionan una
determinada situacion motriz. El deporte también se vincula como un subconjunto
dentro de la Actividad Fisica caracterizado por ser una actividad organizada,

estructurada y competitiva”. (pag. 3-16).

La Actividad Fisica conlleva muchos beneficios tales como el mejoramiento de la
salud a nivel corporal (mejora la circulacion, permite perder grasa, activa el
metabolismo, da fuerza a los musculos), pero también a un nivel emocional y
psiquico ya que permite al organismo des estresarse, renovar energias y desgastar

toda la fuerza que tengamos de sobra.

Los gimnasios, clubes y centros de ejercicio son hoy en dia extremadamente
populares ya que suelen ofrecer una importante diversidad de actividades para que
los asociados y clientes encuentren aquella que cumple mejor con sus objetivos y

necesidades.

Los elementos que constituyen en las Actividades Fisicas podemos encontrar
ciertos parametros a cumplirse esto es la actividad practica, Movimiento,
Esfuerzo, Trabajo y Deporte. Un elemento clave de la Actividad Fisica es la
intencionalidad y queda claro que en el movimiento por si mismo “se puede
separar en su intencionalidad”. Esta intencionalidad determina de hecho el tipo de

movimiento, de acuerdo a su estructura, duracion, intensidad, frecuencia, etc.
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1.3.2.1. Factores de la Actividad Fisica.

La Actividad Fisica actua sobre el organismo estimulando los procesos de

adaptacion y provocando diferentes efectos en funcion de los elementos

cuantitativos y cualitativos que la definen.

Los factores cuantitativos son:

1. Tipo. Considerando la préactica de Actividad Fisica con objetivos de salud,
se diferencian las actividades fisicas que involucran a grandes grupos

musculares propias del trabajo aerdbico del resto de actividades.

2. Intensidad. Se expresa por porcentajes del trabajo realizado, por consumo
de oxigeno en L/min o en coste energético de la actividad, expresado en
(equivalente metabolico). Un gasto energético equivalente a permanecer
sentado en situacion estatica, lo que supone para la media de los adultos un

consumo de oxigeno de 3,5 mL/kg- min equivalente a su vez a 1 Kcal Kg/Kg

3. Frecuencia. Numero de veces que se realiza una Actividad Fisica por

unidad de tiempo y duracidn registrada en minutos u horas.

- Los factores cualitativos permiten clasificar cada practica en funcién del
beneficio que presenta sobre la salud, que puede determinarse por el
gasto energético que conlleve o por la incidencia en otros elementos de la
salud como beneficios sociales, aspectos ergondmicos, etc. En este

sentido, Shephard (1994) clasifica las Actividades Fisicas en:

1. Actividad laboral. Segun el gasto energético se conciben tareas de caracter

activo o de caracter sedentario, aunque la mecanizacion del trabajo es obvia.

2. Tareas domesticas. Los electrodomeésticos como la lavadora, lavavajillas o
secadora han reducido el gasto energético utilizado en estas tareas, realizadas

anteriormente de forma manual.
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3. Educacion Fisica con el objetivo de contribuir al uso del tiempo libre del

sujeto con actividades fisicas y la adopcion de estilos de vida saludables.

4. Actividades de tiempo libre: ejercicio fisico, deporte, entrenamiento, baile

Yy juegos.

1.3.2.2. Beneficios de la Actividad Fisica

Gran numero de las investigaciones analizadas, coinciden en destacar similares
beneficios de la Actividad Fisica, con el inconveniente de centrarse
fundamentalmente en los beneficios sobre la salud fisica o fisioldgica.

SANCHEZ BANUELOS (1996) en su libro “La Actividad Fisica orientada hacia
la salud”, Establece una similitud con las tres dimensiones que definen el
concepto de salud, se exponen los beneficios de la Actividad Fisica atendiendo a
tres perspectivas: fisiologica, psicolégica y social. De tal forma que se podria
afirmar que la practica de Actividad Fisica conlleva una mejora de la salud
integral del individuo, en funcion de la triple perspectiva bio-psico-social”. (pag.
75).

Beneficios Biologicos

- Mejora del funcionamiento de sistemas corporales: cardiovascular, locomotor,
metabdlico, endocrino y nervioso.

- Prevencion y tratamiento de enfermedades degenerativas o cronicas
(osteoporosis, asma, diabetes), hipertension, obesidad y cancer de colon.

- Regulacion de diferentes funciones corporal  (suefio, apetito, sexual)

Beneficios Psicologicos

- Prevencion y tratamiento de alteraciones psicoldgicas (estrés, ansiedad,
depresion, neuroticismo).

- Estado psicologico de bienestar (well-being).
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- Sensacion de competencia.
- Relajacion.
- Distraccidn, evasion y forma de expresion de las emociones.

- Medio para aumentar el autocontrol.

Beneficios Sociales

- Rendimiento académico.
- Movilidad social.

- Construccion del caracter.

Considero que la Actividad Fisica atendiendo a tres perspectivas: fisioldgica,
psicoldgica y social, se podria afirmar que la practica de Actividad Fisica conlleva
una mejora de la salud integral del individuo, en funcién de la triple perspectiva

bio-psico-social

1.3.3. Metodologia

Consiste en la determinacion de los conceptos, hechos para ser tomados en
cuenta como medios para el desarrollo de la destreza especifica y el
cumplimiento de los objetivos, en Cultura Fisica los contenidos son concebidos
como una estructura indisoluble orientada al desarrollo de los dominios motriz,
cognitivo y afectivo a través del movimiento, la emulacion individual, grupal y

el disfrute.

1.3.3.1. Método

DELGADO (1991) dice: “Los métodos de ensefianza o didacticos son caminos
que nos llevan a conseguir el aprendizaje en los alumnos, es decir, a alcanzar los
objetivos de ensefianza. | método media entre el profesor, el alumno y lo que se
quiere ensefiar. EI método es sin6nimo de: Estilo de Ensefianza, Técnica de

Ensefianza, Recursos de Ensefianza y Estrategia en la practica”. Pag. 92
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1.3.3.1.1. Tipos de métodos

Segin SANCHEZ; (2004); los métodos de ensefianza son:

Método Inductivo

Es el conocimiento de determinados procesos o enunciados particulares que,

conducen a un nuevo enunciado o destreza general.

Método Deductivo

Este método pate de lo general, a lo particular; de las definiciones hasta llegar a
los casos particulares, en consecuencia se obtiene conclusiones particulares a

partir de una ley universal.

Método Sintético

Es aquel que permite la ensefianza de un ejercicio o habilidad presentandolo en
todo su conjunto. Este método se emplea, de manera preferente en competencias,
ejercicios globales, imitacion, para juegos y ensefianza de fundamentos

deportivos, enmarcando las disciplinas principales, etc.

M¢étodo Analitico

Mediante el cual se aprenden los ejercicios, juegos, fundamentos deportivos, etc.;
parte por parte de manera detenida, siempre iniciando de lo mas facil a lo mas
complicado para de esa manera generar el interés necesario en los alumnos, para
luego de su dominio unir las partes generando el proceso de ensefianza

aprendizaje.

Método Mixto

Es la combinacion del método analitico y sintético, es el mas completo, ya que va

de las partes al todo y viceversa. También es el adecuado para los juegos de
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reglamentacion dentro de actividades escolares enmarcando dentro de un trabajo

pre-deportivo y ladico.

Método de las Series

Consiste en unir y enlazar varios ejercicios con anterioridad; los enlaces deben ser
I6gicos e imprescindibles y una vez elaborada la serie de ejercicios se sistematiza

la serie.

Método a Través de la Demostracion e Imitacion

Este método sefiala que primero el profesor de Educacion Fisica ejecute los
movimientos y ejercicios para que os alumnos realicen los mismos de manera

inmediata.

Meétodo Cientifico

Es un modelo general de acercamientos a la realidad es una pauta amplia, una
gran matriz que se utiliza en funcion de las necesidades. Este método no es rigido,

tiene una interdependencia entre lo general y lo particular.

1.3.3.1.2. Métodos de la Ensefianza

Segun DELGADO (1993), el termino método ha sido empleado como sinénimo
de todos los términos que en didactica conducen hacia el aprendizaje del
estudiante, motivo por el cual no posee una conceptualizacion Unica y clara,
constituyendo en concepto que adopta diversos significados. Desde este punto de
vista, se recomienda el analisis de las definiciones del método y otros términos

que se han usado como sindénimos para clarificar el asunto. (pag. 1-7).

Se considera que los métodos de ensefianza o didacticos son caminos que nos

llevan a conseguir el aprendizaje en los estudiantes, es decir, a alcanzar los
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objetivos de ensefianza. EI método media entre el profesor, el estudiante y lo que
se quiere ensefiar. EI método es sindbnimo de: estilo de ensefianza y estrategia en la

practica.

1.3.3.1.3. Técnicas de la Ensefianza

La actuacion del profesor durante la clase le hace aplicar una técnica en funcién
de una serie de variables como: los objetivos, las tareas motrices o las
caracteristicas de los educandos, de esta forma, la técnica de ensefianza abarca la
forma correcta de actuar del profesor, su forma de dar la informacién, la forma de
ofrecer conocimiento de resultados, 0 como mantiene la motivacion del grupo de

estudiantes.

Segun, JIMENEZ, J. (2002) el objetivo fundamental de la técnica radica en
seleccionar el modo més adecuado de transmitir lo que se pretende que realicen
nuestros estudiantes de modo que su estructura esta normada en cuatro

apartados. (Pag. 85).

Informacion inicial

Conocimientos de resultados

Organizacion de la clase

Interacciones afectivo — sociales

Manifiesto que el objetivo fundamental de la técnica esta realizar los parametros
indicados por el autor esto es informacion, conocimientos, organizacién y mas
interacciones cognitivas, afectivas relacionadas a los métodos didacticos siendo
los caminos que nos llevan a conseguir el aprendizaje en los estudiantes, es decir,

a alcanzar una éptima ensefianza.

1.3.3.1.4. Estrategias

Al respecto BRANDT (1998) las define como, Las estrategias metodoldgicas,
técnicas de aprendizaje androldgico y recursos varian de acuerdo con los objetivos
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y contenidos del estudio y aprendizaje de la formacion previa de los participantes,
posibilidades, capacidades y limitaciones personales de cada quien”. El término
estrategia en la practica es la forma particular de abordar los diferentes ejercicios
que componen la progresién de la ensefianza de una determinada habilidad motriz
todo celo dependerd de la complejidad de la misma. Tradicionalmente se ha
conocido en la didactica como el método analitico y el método sintético o global

aportando su conocimiento e informacion. (pag. 45)

La estrategia es un conjunto de técnicas que se usan para dirigir y lograr un
objetivo, sin embargo debemos enfatizar que la estrategia puede ser individual o

de equipo.

Se considera también que la estrategia se la define como la forma de presentar la
actividad que se va a desarrollar concibiendo en la practica de manera global,

analitica o mixta.

¢ Global.- Cuando presentamos la actividad como un todo, de forma completa.

e Analitica.- Cuando la tarea se puede descomponer en partes y se ensefia por

separado.

e Mixta.- Consiste en combinar ambas estrategias, tratando de sacar lo positivo
de cada una. Debido a que todas las progresiones deben finalizar de forma

global.

Se considera que la estrategia en la practica es la forma particular de abordar los
diferentes ejercicios que componen la progresion de la ensefianza de una

determinada habilidad motriz.
La estrategia es un conjunto de técnicas que se usan para dirigir y lograr un

objetivo, sin embargo debemos enfatizar que la estrategia puede ser individual o

de equipo.
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1.3.3.1.5. Motivacion:

Termino propuesto por DWEEK y ELLIOT (1983) No hay acceso directo a
convertirse en un maestro de maestros de educacion fisica. Con el fin de mantener
la motivaciébn como un maestro que necesita para sus estudiantes por motivo

constantemente desafiante y animandoles a alcanzar sus metas fisicas.

Un profesor de Cultura Fisica debe realizar su propio desarrollo profesional para
mantenerse al dia con los tiempos y aprender nuevas técnicas de motivacién de

sus estudiantes. Para esto cumpliremos lo siguiente:

o Estar dispuesto a adquirir mas conocimientos: como un maestro de Educacién
Fisica que se interese en aprender acerca de nuevas actividades y juegos,

ademas de incorporar a los planes de la leccion.

e Ser alentador: esto permite a los estudiantes para ayudar a aumentar la

confianza y la duda descenso y fracaso.

e Ser un apasionado de la ensefianza: es importante ser un apasionado delo que
se ensefias fortaleciendo energias positivas demostrando pasion sobre la

Educacién Fisica.

e Mantener organizado: ser organizado es una habilidad muy importante si usted
va a ensefiar una leccién sobre la actividad de voleibol de contar con una

introduccidn organizada para que la clase funcione suavemente y con eficacia.
e Mantener con énfasis en la seguridad: un profesor de Cultura Fisica siempre
tiene que estar centrado en el control de lecciones divirtiendo en ambiente

seguro y ordenado (pag. 2)

Ser alentador dar confianza y seguridad a los estudiantes a través de la motivacion

constante y como profesor de Cultura Fisica debe realizar su propio desarrollo
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profesional para mantenerse al dia con los tiempos y aprender nuevas técnicas de

motivacidn en beneficio personal.

1.3.4. La Flexibilidad

Capacidad que tiene los musculos para estirarse a través de una amplitud de
movimientos completos de la articulacién sin restricciones ni dolor. La
flexibilidad refleja la capacidad de los musculos y los tendones de alargarse al

contexto de las restricciones fisicas que toda articulacién posee.

La flexibilidad de forma general podriamos definirla como la capacidad que tienen
los musculos de adaptarse mediante su alargamiento a distintos grados de movimiento
articular. Por lo cual podemos entender y entendemos como mejora de la flexibilidad
al aumento del grado de movimiento articular ya sea de forma forzada (usando una
fuerza externa para conseguir un mayor grado de amplitud) o de forma natural

(usando la fuerzas internas de la persona).

Segin LA GRAN ENCICLOPEDIA DE LOS DEPORTES (2007) “manifiesta
que la flexibilidad no esta considerada una cualidad fisica basica por la mayoria
de los especialistas del deporte, si se puede decir que todos coinciden en que es
de gran importancia para el entrenamiento deportivo ya que es un elemento
favorecedor del resto de capacidades de extensiébn maxima de un movimiento en

una articulacion determinada”.

La flexibilidad, aunque no estd considerada una cualidad fisica basica por la
mayoria de los especialistas del deporte, si se puede decir que todos coinciden en
que es de gran importancia para el entrenamiento deportivo, ya que es un
elemento favorecedor del resto de capacidades fisicas; se define como la
capacidad de extension maxima de un movimiento en una articulacion

determinada”. (pag. 328)
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Para el investigador, la flexibilidad es muy importante debido a que es el
desarrollo motriz y especialmente como periodo de preparacién para el trabajo

educativo o deportivo.

1.3.4.1. Clasificacién de la Flexibilidad

Segin la GRAN ENCICLOPEDIA DE EJERCICIOS (2007) manifiesta que

existen tres clasificaciones basicas de la flexibilidad:

La primera.

Es aquella que se centra en la relacién con la especialidad deportiva a desarrollar,
en este caso distinguimos flexibilidad general que es la que trabaja todas las
articulaciones importantes del cuerpo y especifica en la que el trabajo se centra en

articulaciones relacionadas directamente con el deporte.

La segunda.

Esta clasificacion se centra en el tipo de elongacion muscular con lo que
distinguimos entre flexibilidad estatica (mantener una postura durante unos
segundos) y dinamica suelen ser ejercicios de estiramiento y acortamiento

continuado, sin pausa ni mantenimiento de posiciones.

La tercera.

Se centra en el tipo de fuerza que provoca la elongacién y se tiene flexibilidad
pasiva producida por una o varias fuerzas ajenas al individuo (un compafiero, una
maquina, la gravedad, etc.) y flexibilidad activa producida por la fuerza que

genera el propio individuo por contracciones musculares.
Para el postulante el conocimiento de los tipos de flexibilidad es importante

debido a estos debe ser utilizados en diferente etapas del procesos educativo

deportivo.
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1.3.4.2. Importancia de la Flexibilidad.

Segun VIVIAN H. HERWAY 31 agosto (2006) La flexibilidad es una cualidad
fisica compleja que se ve incidida por numerosos factores, en la actualidad esta
capacidad ha ido recuperando su espacio especifico, al constatarse que no solo
influye directamente sobre el rendimiento, sino que también ayuda a evitar
lesiones del esfuerzo, prolongando de los deportistas. En el &mbito de la salud, la
flexibilidad también ha recuperado un espacio privilegiado como elemento para

mantener una buena eficiencia muscular.

La flexibilidad es una cualidad muy importante para la salud y el deporte. El
sedentarismo tiende a reducir el rango de movilidad o elasticidad muscular y con
el tiempo esta pérdida puede afectar la capacidad para desarrollar actividades de la
vida diaria como agacharse o estirarse a coger cosas. Un programa de flexibilidad
o0 estiramientos realizados de forma regular puede detener e incluso hacer regresar

estas pérdidas. (pag. 22).

Manifiesto que la Flexibilidad es una cualidad fisica muy importante para la
salud y el deporte complejo ademas en la actualidad esta capacidad ha ido
recuperando su espacio especifico que ayuda a evitar lesiones del esfuerzo
prolongando de los deportistas. La mayor conciencia existente hoy en dia acerca
de la importancia que reviste la actividad fisica para alcanzar una vida sana y una
longevidad éptima ha llevado a una mayor demanda de profesionales del ejercicio
fisico altamente cualificados que orienten en programas que promuevan la salud y

el fitness tanto en el sector publico como en el privado.

1.3.4.3. Componentes de la Flexibilidad.

Segin LOPEZ (2012) cuatro son los componentes de la flexibilidad y a

continuacién detallamos cada uno de ellos:

Movilidad: propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados

tipos de movimiento, dependiendo de su estructura morfoldgica.
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Elasticidad: propiedad que poseen algunos componentes musculares de
deformarse por influencia de una fuerza externa, aumentando su extension

longitudinal y retomando a su forma original cuando cesa la accion.

Plasticidad: propiedad que poseen algunos componentes de los musculos y
articulaciones de tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas

externas y permanecer asa después de cesada la fuerza deformante.

Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, con facilidad,
retomando a su apariencia anterior al retornar a su posicién original.

(pag. Esportiu).

En la practica fisica tienen la propiedad de cumplir todos los parametros indicados

gue ayudara a controlar el deforme muscular a través de los movimientos fisicos.

1.3.4.4. Factores de Influencia de la Flexibilidad

Segin ROMAN (2004) los factores de los cuales depende la fuerza son:

Elevacion de la excitabilidad de SNC (Sistema Nervioso Central) dice que como
en el caso de todas las capacidades fisicas, la flexibilidad también tiene una serie
de factores que influiran directa o indirectamente en su desarrollo y evolucion etc.

estos se pueden englobar en cinco grupos:

e Factores internos

Fuerza de los musculos agonista, herencia, sexo, edad y coordinacion de los

movimientos.
e Factores externos

El cansancio, la temperatura, el sedentarismo y falta de actividad, incluso la

hora del dia.
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e Los Efectos

Si el trabajo de flexibilidad se realiza con cuidado y dirigido por especialistas
nos aportara beneficios como la prevencion ante posibles lesiones, mejora de la
coordinacion y favorece el desarrollo de las demas cualidades fisicas y de la
ejecucion técnica de los ejercicios, pero si se realiza sin ningun tipo de control
y de forma inadecuada podréa llegar a producirnos efectos negativos e incluso

lesiones a nivel articular y muscular.

e Factores de influencia

Como en el caso de todas las capacidades fisicas, la flexibilidad también tiene
una serie de factores que influirdn directa o indirectamente en su desarrollo,

evolucion etc. estos se pueden englobar en dos grupos:

e LaEvoluciony desarrollo

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

flexibilidad que los hombres.

La flexibilidad debe ser siempre practicada debido a que es muy importante
dentro de las actividades corporales y movimientos, los mismos que debe ser
regularizados de acuerdo a algunos factores que inciden en su desarrollo y

fortalecimiento.
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1.3.4.5. Como Mejorar la Flexibilidad

Para que el resultado del trabajo para mejorar la flexibilidad sea el esperado, se
tiene que conocer primero las limitaciones del sujeto a fin de determinar los
ejercicios deseables, los rangos posibles de trabajo y la forma de trabajo

adecuado.

OZOLIN (2007) manifiesta que se puede diferenciar dos formas de mejorar la
flexibilidad, segun sus objetivos y forma de trabajo. (pag. 27).

La primera

Seria los trabajos que se hacen antes y después de la practica deportiva, son
rutinarios y su objetivo es doble, ayudar a un correcto calentamiento o favorecer
la recuperacion después del ejercicio y como no, mejorar poco a poco la
flexibilidad.

En estos casos los ejercicios suelen ser los mismos y en la mayoria de las
ocasiones se puede afirmar con especificos del ejercicio que se esta trabajando.
Por ejemplo el corredor aficionado que antes de iniciar la carrera hace un ligero
calentamiento y unos ejercicios de flexibilidad de piernas y cadera. Posiblemente
dedica poco tiempo a ejercicios de mejora de la flexibilidad de las mufiecas o del

cuello.

Por otro lado se puede definir esta forma como “flexibilidad rutinaria”, el sujeto
realiza los ejercicios con un doble objetivo, sin objetivo final y sin un programa
integral de mejora.

La Segunda

Seria los programas especificos para mejorar la flexibilidad general, en las que se

parte del conocimiento previo del rango de movimiento de cada una de las
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articulaciones y se desarrollan ejercicios en progresion con la mejora, es decir

cuanto mas mejoro mas dificil son los ejercicios.

Esta forma de “flexibilidad objetivada” suelen usarse en clases de stretching, de
yoga o de Pilates. También son usadas por deportistas de competicién en muchas
especialidades donde la flexibilidad es parte esencial del desarrollo, tales como la

gimnasia deportiva o artistica. (pag. 24).

Para el postulante todas las personas que practican actividades deportivas, ya sean
nadadores o esquiadores de fondo, deberian tener un programa de ejercicios de
mejora de la flexibilidad objetividad y controlado con mediciones periddicas de

los rangos de movimientos.

1.3.4.6. Ejercicios de la Flexibilidad

Para el profesor LOPATEGUI y CLARK, 2010 en su documento “Articulaciones
y Movimientos”, dice que el objetivo es un aumento en la flexibilidad mas alla de

los limites normales, se deben de seguir los siguientes delineamientos o

recomendaciones:

Los movimientos se deben realizar a través de la maxima amplitud de la

movilidad.

Los ejercicios seleccionados deben incluir los grupos de musculos antagonistas.
La flexibilidad puede ser desarrollada mediante ciertos ejercicios de estiramiento
particulares. La técnica o tipos de ejercicios incluyen los siguientes:

Estiramiento pasivo

Ocurre cuando la fuerza para el estiramiento es aplicada externamente. Puede ser

manual, mecénica o estiramiento posicional de los tejidos blandos.
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Estiramiento activo

Ocurre cuando es auto-administrado.

Estiramiento estatico

Se lleva a cabo cuando los tejidos blandos corporales estirados se sostienen sin
movimiento (posicion alargada/estirada de dichos tejidos) durante un tiempo

determinado (10 segundos).

Facilitacién neuromuscular propioceptiva

Método que consiste en ciclos repetidos de contraer el musculo que desea ser
estirado, seguido inmediatamente de su estiramiento estatico. Se trate de poder
inducir un reflejo de relajacion en el sistema neuromuscular como resultado de la
contraccion de los musculos y de los propios receptores localizados en el muasculo
esquelético. Se puede decir que se esta "engafiando™ a los propios receptores
musculares con el fin de inducir un estado de relajaciéon muscular, el cual se

aprovecha para poder estirar dicho musculo.

Estiramiento balistico:

Se realiza cuando movimientos ritmicos repetidos o segmentos corporales
producen un estiramiento rebotante de los tejidos blandos envueltos. Este es el

método menos recomendado, puesto que puede producir lesiones. (pag.134).

Para el investigador la importancia de los ejercicios de estiramiento debe depender
de algunos factores como la edad, peso, talla, masa muscular y que para conseguir
este propdsito se necesita algunos tipos de ejercicios de movimientos especificos y

localizados.
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1.3.4.7. Técnicas de Entrenamiento de la Flexibilidad

Para PROCOPIO (2005) “la flexibilidad fue concebida como una disciplina
menor, poco varonil, calificindola como “cosa de nifios y damas; Como bien es
sabido, el entrenamiento de la condicion fisica antiguamente estaba a cargo de las
escuelas militares y tenia una concepcion de “preparacion para el combate”, en
ese ambito ecuestre donde los cimientos de la educacion se sostenian sobre los
pilares del coraje, la valentia, la fortaleza mental etc., era l6gico que una técnica
de relajacion muscular no tuviera cabida en su trabajo “Tratado Gratuito De
Flexibilidad”, manifiesta que existen muchas técnicas para el desarrollo de la

flexibilidad de las cual cita la siguiente:

1.3.4.7.1. Estiramiento Dindmico

Este tipo de entrenamiento es muy utilizado por la gimnasia de impulsos, (Ej.
Gimnasia deportiva, ritmica etc.) Mediante planchas, resortes, movimientos

basculantes.

No es muy utilizado para la mejora de la condicion fisica general por individuos
no deportistas, debido a que esta técnica utiliza rebotes y balanceos para
incrementar la capacidad de movimiento, y como ya he manifestado estos

recursos producen el reflejo miotatico.

Segin KURZ, (1994) “los ejercicios de estiramientos dindmicos deberian
realizarse en series de 8 a 12 repeticiones, también afiade que dichos ejercicios
deben ser detenidos cuando el atleta manifiesta cansancio, debido a que los
musculos cansados poseen menos elasticidad y también disminuye su rango de

movimiento, incrementando las posibilidades de lesiones musculares.” (pag. 3)

1.3.4.7.2. Estiramiento Balistico

No se debe confundir los estiramientos dindmicos, con los estiramientos

balisticos, los primeros si bien también producen rebotes y balanceos no
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sobrepasan los limites del rango normal de movimiento, mientras que los
estiramientos balisticos exigen al musculo mas alld de su rango normal de
movimiento.

Un ejemplo puede ser, intentar tocar la punta de los pies mediante balanceos y
rebotes. Es importante destacar que esta técnica también produce el reflejo
miotatico y debe ser controlada minuciosamente, ya que puede originar lesiones
musculares.

Ventajas del Estiramiento Balistico y Dindmico

e Es un ejercicio integrador, ya que puede realizarse en un deporte de equipo

porque que todos los atletas realizarian los diversos ejercicios al unisono.

e Favorece el desarrollo de la flexibilidad dinamica.

e Es mas motivador y menos aburrido que los estiramientos estaticos.

Desventajas del Estiramiento Balistico y Dinamico

¢ No se produce adaptacion del tejido conectivo de sostén, ya que se producen

los movimientos rapidamente y no dan tiempo para una adaptacion

neuroldgica

e Aumenta el riego de lesiones.

e Produce la aparicion de reflejo miotatico.

1.3.4.7.3. Estiramiento Estatico Pasivo

Este tipo de técnica también es llamada “estiramiento relajado estatico” Es el mas

utilizado hoy en dia por diversos deportes y actividades fisicas. El estiramiento se
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produce por la fuerza de gravedad, la ayuda de alguno de nuestros miembros o
bien por la de un compafero. EI musculo debe ser estirado hasta sentir una
pequefia molestia pero nunca llegar al punto de experimentar dolor. Este tipo de
técnica evita el reflejo miotatico, ya que no se producen en ningin momento
balanceos, ni rebotes. Esta técnica favorece la reduccion de fatiga muscular luego

del entrenamiento.

Ventajas del estiramiento estatico pasivo

Es solidario, ya que los atletas de un equipo se interesan por sus comparieros,

ayudando a mejorar sus respectivas condiciones fisicas.

e El instructor o entrenador tiene la posibilidad de movilizarse de un lado al otro
del gimnasio e ir corrigiendo los posibles errores.

e Los atletas aprenden las correctas ejecuciones de los ejercicios y luego
corrigen sus errores.

e Al ser un ejercicio en parejas, es mas motivante y menos mondétono.

¢ No se produce el reflejo miotatico, si se realiza suave y lentamente.

Desventajas del estiramiento estatico pasivo

e En ciertos casos el entrenamiento pasivo puede resultar doloroso.
e Este tipo de técnica lleva mas tiempo para entrenarla correctamente, ya que se

debe realizar varias series con sus respectivos descansos.

1.3.4.7.4. Estiramiento Estatico Activo

Esta técnica de entrenamiento procura alargar el masculo hasta la posicion de
estiramiento, por contraccion de su agonista. De dicho modo, en este caso,
también se impide el reflejo miotatico, ya que tampoco se producen ni balanceos
ni rebotes y se busca la méxima extension muscular con la sola participacion de
las masas musculares que intervienen, ejemplificandolo de un modo més simple,

podemos decir que asumimos una posicion de estiramiento y la mantenemos, sin
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la ayuda de otra cosa que la fuerza que de sus musculos agonista. A diferencia del

estiramiento estatico pasivo, en este caso no se recibe ayuda de un compafiero.

Ventajas del Estiramiento Estatico Pasivo

e El instructor o entrenador tiene la posibilidad de movilizarse de un lado al otro

del gimnasio e ir corrigiendo a los atletas, a uno por uno.

e Al ser un ejercicio que ser realiza individualmente, favorece la relajacion y la

concentracion

¢ No se produce el reflejo miotatico, si se realiza suave y lentamente.

Desventajas del Estiramiento Estatico Pasivo

e Al ser un ejercicio individual, no favorece la integracion y solidaridad entre

los atletas.

e Este tipo de técnica lleva mas tiempo para entrenarla correctamente, ya que se

debe realizar varias series con sus respectivos descansos.

1.3.4.7.5. Estiramiento de Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP)

Esta técnica conocida como FNP (facilitacion neuromuscular propioceptiva), es
un excelente método para lograr una rapida y eficaz mejora de la flexibilidad. El
FNP surgié como método terapéutico de rehabilitacion muscular en victimas de
golpes y accidentes, luego fue adoptado por el deporte y la actividad fisica, para

incrementar los niveles de flexibilidad de los atletas y deportistas.

Este sistema consiste en realizar una contraccion isométrica previa al estiramiento
durante un lapso de 2°” 0 3*’, luego se procede a relajar el musculo durante 1°° o 2
>y finalmente estiramos dicho musculo exigiéndolo, pero suavemente, durante

un lapso de 8’ a 15°.
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Generalmente se realizan 2 a 4 series por cada ejercicio, dependiendo del estado
fisico del atleta. Si bien esta técnica es excelente y eficaz a la hora de lograr un
incremento de la capacidad de flexibilidad muscular, debemos ser conscientes de
que no debemos abusar de ella, ya que es mas proclive a generar lesiones
musculares que los métodos pasivos. Si este método es realizado suave y

lentamente tampoco produce el reflejo miotatico

Para el postulante la utilizacion de las técnicas citadas anteriormente facilita el

desarrollo de la flexibilidad en los individuos.

1.3.4.8. Factores que Limitan la Flexibilidad

Para DIETRICH (2007) “manifiesta que existen diversos factores anatobmicos que
pueden limitar a capacidad de una articulacion para desplazarse a través de una
amplitud de movimiento completa y sin restricciones. La estructura 6sea puede
restringir el punto limite de la amplitud. Un codo que de halla fracturado por la
articulaciéon puede asentar un exceso de calcio en el espacio de la articulacion,

haciendo que esta pierda su capacidad para extenderse por completo”. (Pag.1-2).

Factores Internos

Dentro de los principales factores internos limitadores de la flexibilidad tenemos

los siguientes:

e Tipo de Articulacion

Cada articulacion tiene unas caracteristicas bien definidas en lo que se refiere
a las posibilidades de movimiento y grados de libertad. Atendiendo a su
morfologia, se puede diferenciar articulaciones con uno, dos y tres grados de
movimiento. Lo estructura de la articulacién de termina el camino a seguir por

los segmentos corporales como si fuesen las vias de un tren.
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Estructura Osea

Si se considera que el estiramiento es la capacidad de vencer las resistencias
que los componentes del cuerpo ofrecen a la elongacion, se debe considerar a

la estructura ésea como el primer factor limitador del estiramiento.

Elasticidad de Tendones y Ligamentos

Los tendones y ligamentos ofrecen una resistencia de 10% y 40%

respectivamente a los ejercicios de estiramiento.

Tejido Graso

Otro factor que pueden interferir, limitando la movilidad, puede ser el exceso
de adiposidad, en estos casos, (0 principal es realizar un trabajo inter
disciplinado, en el que deben participar el entrenador fisico conjuntamente con

el médico y el nutricionista.

Factores Externos

A la resistencia que los componentes del cuerpo ofrecen a la elongacion hay que

sumarle una serie de factores externos que influyen en la movilidad articular.

Dichos factores son; la edad, el sexo, la herencia genética, la temperatura, la

tension muscular, etc.

La Temperatura

Se ha demostrado que con los cambios de temperatura, los tejidos modifican
sus propiedades, siendo un factor que afecta a la extensibilidad muscular.
Cuando la temperatura del tejido del cuerpo se eleva en general disminuye la
rigidez, incrementandose la extensibilidad. El calentamiento, entendido como

un incremento de la temperatura corporal (al realizar una actividad fisica de
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intensidad moderada), aumenta la amplitud de movimiento gracias a una

irrigacion sanguinea muscular.

El tipo de calentamiento utilizado también determina el grado de movilidad.
Los calentamientos dindmicos y globales, en los que participa la mayor parte
de la musculatura, facilitan una mejora de la movilidad articular que los

estaticos o0 con poco movimiento.

La Hora del Dia

La Flexibilidad también varia durante el dia con una maxima amplitud de
movimiento entre las 10h00 y 11h00, y las 16h00 y las 17h00. Los valores
mas bajos se localizan a primera hora de la mafiana y al anochecer. Estos
cambios pueden tener una relacion muy directa con las modificaciones
bioldgicas. EI cambio de postura al levantarse de la cama hace que disminuya
la longitud del cuerpo, al mismo tiempo que incrementa la flexibilidad de la
espalda. Es un proceso relacionado con el proceso osmético del cuerpo. Esta
puede ser la razon por la cual nos sentimos mas flexibles por la tarde que por

la mafana.

La Edad

A medida que las personas se hacen mayores pierden flexibilidad y
elasticidad, a pesar que esta relacion no es lineal. Es una cualidad involutiva
que a partir de los 3 0 4 afios comienza una regresion gradual. Los nifios,
después de una fase de mucha laxitud con pocas variaciones hasta los 10-11
afios, entran en adolescencia, donde esta cualidad se estabiliza, para después
comenzar a disminuir. Es precisamente desde la pubertad hasta los 30 afios
cuando el deterioro es mas importante, con relacion al aumento de masa
muscular. A los 30 afios se vuelve a estabilizar para volver a disminuir
gradualmente hasta la vejez. Esta regresion es continua hasta los Gltimos afios

de vida y depende de un gran nimero de factores; uno de ellos, probablemente
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el més importante, es el tipo y el volumen de actividad deportiva que se

practique.

El Sexo, la Herenciay Genética

Generalmente se acepta que las mujeres son mas flexibles que los hombres, en
Igualdad de edad. Estas diferencias, que se acentlan durante el periodo de
embarazo por una relajacion de la musculatura de la pelvis, pueden ser fruto
de las diferencias anatdmicas entre ambos sexos. La mujer esta genéticamente
mas preparada para una mayor amplitud de movimiento articular,
especialmente en la region de la pelvis. Por otro lado, esta movilidad esta

determinada genéticamente.

El Equilibrio Muscular

A pesar de tener una cierta cantidad de flexibilidad natural, las personas
pueden no expresarla en su totalidad si el control muscular no es el adecuado.
Nos referimos al equilibrio, a la coordinacién entre las partes del cuerpo y la
aplicacion de la fuerza suficiente para realizar los movimientos. Como
situaciones extremas se pueden citar determinados movimientos de ballet y de
karate, en los que ademas hay que tener un control en el ritmo del
movimiento. Muchas veces no se consigue el equilibrio deseado porque el

musculo es debil y otras porque es demasiado fuerte.

Para el investigador la flexibilidad es muy dificil paro existen diferentes
aspectos que limitan su desarrollo, para lo cual algunos autores manifiestan
que se debe realizarlo todo los dias, lo que ira mejorando el desempefio motriz

y multilateral.
Con respecto a los ejercicios de flexibilidad la mejora ayuda a mantenerse en

forma, evitando la osteoporosis, el dolor de las articulaciones y lo que es mas

hay que mejorar el rendimiento en cualquier deporte. Los ejercicios de
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flexibilidad ayudan que los musculos se estiren, protegen contra las lesiones y

permiten que las articulaciones tengan su mayor alcance de movimientos.

La flexibilidad es una cualidad, es una propiedad morfoldgica funcional del
aparato locomotor, que aporta aumentando la movilidad fisica para tener una
posibilidad de una vida sana. Evitando dolores en las articulaciones y

disminuyendo las lesiones musculares.

1.3.5. Manual

Son todo un conjunto de reglas que describen de manera sistematica las
actividades, labores que deben ser realizadas por los miembros de la organizacion,

con el proposito de lograr eficientemente los objetivos.

Segin ARAY A (2012); manifiesta que “Los manuales no deberian ser Unicamente
una coleccion de leyes, decretos o reglamentos. Este caso seria una duplicacion de
documentos oficiales, parte integrante del derecho administrativo. Ademas el texto
integral que constituyen dichos documentos que son los manuales usa como punto de

partida, su prop6sito de explicar de su aplicacion”. (pag. 130 - 134).

Un manual, en fin es un libro basico; es como una biblia, un diccionario o una
gramatica. Deben ser algo mas que meramente una informacion para referencia

ocasional.

1.3.5.1. Contenido de los manuales

Debemos insistir y repetir que los manuales dependeran del asunto a tratar y a
quien va destinado. Desacuerdo a la circunstancias los distintos tipos de manuales
necesitan mas o menos detalles preliminares o introduccion, asi como la parte
instructiva propia mente dicha debera ser un poco extensa pero clara. Este libro
tendré en cuanta hacer referencia y dar orientaciones de caracter general en lo que

se refiere al contenido del manual.
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e Introduccion

e Directives basicas

e Organizacion

e Descripcion de elementos
¢ Reglamentacion o normas

e Tablas de materias

1.3.5.2. Utilidad

Este tendra utilidad especialmente para los maestros debido a que va a permitir
manejar y conocer los procesos pedagogicos de esta area del conocimiento y sobre
todo su ejecucion en las clases y la descripcidn de tareas a realizarse intra y extra
curricular 'y de acuerdo a esto se procederd a establecer tareas de

retroalimentacién y se pasara a un nuevo contenido programatico.

Ademas ayudara en el analisis o revision de los procedimientos y sobre todo del
rendimiento de los alumnos para de esta manear establecer tareas de
simplificacion de trabajo como analisis de conductas, resultados académicos y

sobre todo la motivacion por estas clases.
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CAPITULO Il

BREVE CARACTERIZACION DE LA INSTITUCION OBJETO
DE ESTUDIO

2.1. Caracterizacion de la Institucion Investigada

El Colegio “GRAL MARCO AURELIO SUBIA MARTINEZ” de la Parroquia
de Tanicuchi Provincia de Cotopaxi fue fundado el 8 de Agosto de 1973 ha
tomado un renombre dentro del sistema educativo con sus especialidades :
Técnicos en Electricidad, Informatica y la carrera de Quimicos Bioldgicas, que
estan al servicio de toda la Comunidad, garantizando el proceso ensefianza
aprendizaje por excelentes profesionales capacitados en cada una de sus
asignaturas culturales y técnicas con conocimientos actualizados dentro de la

Tecnologia de punta.

La Institucion actualmente cuenta con un espacio fisico muy reducido, no tiene
un campus amplio ni un gimnasio para realizar las actividades de Cultura Fisica y
Educacion Fisica con nuestros estudiantes. En la actualidad la Institucion esta
remodelada y posee una edificacion relativamente actualizada con nuevas aulas,
dos canchas de basquet y un pequefio espacio verde para realizar las actividades
deportivas y recreacion en beneficio de los 599 estudiantes entre hombres y
mujeres que han terminado el afio lectivo 2012 — 2013. Esta estructura se

encuentra en muy buenas condiciones y excelente estado.

El Colegio tiene al servicio de la comunidad con: Rectorado, Vicerrectorado,
Secretaria, Colecturia, un salon de actos, Biblioteca, Talleres, Laboratorios de
Quimica, Informatica, y audiovisuales para recibir las capacitaciones tanto para
estudiantes como profesores mas otros servicios de primera necesidad siendo el

bar y los bafios.
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Para el Proceso Ensefianza- Aprendizaje del Periodo 2011 -2012. La Institucién
ha mantenido con 25 profesores de planta y 8 profesionales a contrato para

diferentes aéreas de estudio siendo: cultura fisica, inglés, lengua y literatura etc.

Finalmente como encuestador, dejo mi eterno agradecimiento a todas las
autoridades y estudiantes de esta digna instituciébn que brindaron la buena
colaboracién permitiendo cumplir a satisfaccion esta tarea encomendada por mi

Tutor de Tesis.

Misién

Somos una institucion educativa que formamos nifios y jovenes con pensamiento
creativo, critico y reflexivo capaces de desenvolverse positivamente en la
sociedad mediante la practica de valores éticos, morales, por lo que, nos
proponemos educar para la formacion personas libres, responsables, amantes al
cumplimiento del deber y superacién, consentido democratico, capaces de vivir y
actuar en ambiente de armonia, solidaridad, honestidad y respeto a la

biodiversidad y pluriculturalidad.

Visién

Aspiramos constituirnos en una institucion forjadora de grandes lideres con
conciencia clara y profunda en el marco del reconocimiento de la diversidad de
género del pais, con estudiantes que tengan iguales oportunidades, de desarrollo

personal, familiar y comunitario, sin discriminacion alguna.

Se encuentra inspirada en principios filoséficos, por lo que, nos constituimos en la
formacion integral de los nifios haciendo hincapié en los aspectos cognitivo,
afectivo y expresivo a traves de procesos de meditacion pedagdgica en un

ambiente de paz y de préactica de valores.
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2.2. Disefio de la investigacion

El presente estudio se desarroll6 mediante una investigacion de caracter
descriptiva ya que permitio conocer el grado de conocimiento que tienen los
encuestados acerca de los ejercicios de flexibilidad y el procedimiento que se debe
seguir para su mejoramiento, con el propésito de implementar un taller de
capacitacion referente al tema dirigido a los maestros del area de Cultura Fisica;
la metodologia que se utilizo fue el disefio no experimental de investigacion, que
me permitid observar la inadecuada clase practica establecida en los casos de

ejercicios informaticos, donde me base en conceptos fundamentales.

La validez implico que la observacién, la medicidn o apreciacion se enfocaron en

la realidad que se busco conocer y no en otra.

La confiabilidad que se refiri6 a los resultados estables seguros, congruentes,
iguales a si mismo en diferentes tiempos y previsibles

La muestra que presento el universo y se presentd como el factor crucial para

generalizar los resultados.

2.3 Tipos de Investigacion

Los tipos de investigacidon que se emplearon para llevar acabo el presente trabajo

de graduacién son

La investigacion descriptiva.- Por cuanto se debié detallar el fenémeno que
produce el hecho de la falta de ejercicios practicos del debido “proceso y garantias
en el caso de los ejercicios de flexibilidad por falta de conocimiento en las
autoridades que gobiernan la administracion educativa y todos los implicados en
el proceso, ademas sefialan los datos obtenidos y la naturaleza exacta de los

encuestados de donde fueron extraidos.
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La investigacion historico — l6gico.- Que vino a ser la construccion de los hechos
en relacién a los temas y formas de ensefianza en este tipo de ejercicios de
flexibilidad en los estudiantes del octavo afio de educacion bésica del Colegio

Marco A. Subia Martinez. De la Parroquia de Tanicuchi Provincia de Cotopaxi.

2.3.1. Metodologia

Concepto.- Se denomina metodologia al estudio de los métodos de investigacion

que luego se aplican en el &mbito cientifico.

e Se realiz6 una investigacion bibliografica, de recopilacion de material
escrito sobre la percepcion de seguridad que tienen los usuarios de

Internet, y de entrevista desde el punto de vista social y educativo

e Con los datos obtenidos, se realizd una seleccion de material escrito

emanado de la fuente interna de la instituciéon educativa

El estudio que se plantea estd enfocado en un disefio no experimental de
investigacion; por cuanto no se realiza la manipulacion de variables; tan solo se
observa la inadecuada aplicacion de los ejercicios de flexibilidad, en cuanto al
procedimiento sobre el mejoramiento de los ejercicios no afecta a los educandos

en general
Esta investigacion aplicara un disefio no experimental de tipo tradicional por

cuanto se recolectaran los datos en un solo momento o en un tiempo unico al

curso del octavo afio que sera objeto de la misma.
2.3.2. Unidad de Estudio
Para realizar este trabajo de investigacion se considerd a un solo grado o curso

como un conjunto de alumnos y objetos con ciertas caracteristicas y cualidades en

razon del objeto de estudio, la misma que se describe a continuacion.
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El universo total de la investigacion se remitio a las Autoridades, Estudiantes y

Maestros del plantel educativo de la Parroquia Tanicuchi.

SUJETOS DE LA INVESTIGACION f %
DIRECTIVOS Y PROFESORES 25 42
ESTUDIANTES 34 58
TOTAL 59 100

2.4.3. Métodos

Concepto.- Es el camino que nos lleva a conseguir, alcanzar el aprendizaje de los
alumnos, es decir, alcanzar los objetivos de la ensefianza. Existen en la actualidad
varios autores con su particular aportacion terminoldgica. Muska Mosston,
Mauirice Pieron, Pila Telefia, Sdnchez Bafiuelos.... todos ellos aportan elementos

de coincidencia y de diferenciacion en cuanto a la denominacion metodoldgica.

Para llevar a cabo la presente investigacion sobre los ejercicios de flexibilidad, el
participante ha visto necesario la utilizacién del método no experimental porque
se lo realizara sin manipular las variables, simplemente se observara el fenGmeno

tal como se da en su contexto natural.

Los métodos a emplear en esta investigacion son los siguientes:

Método inductivo.- La induccién va de lo particular a lo general. Empleamos el
método inductivo cuando de la observacion de los hechos particulares obtenemos
proposiciones generales, 0 sea, es aquel que establece un principio general una
vez realizado el estudio y analisis de hechos y fenémenos en particular.
La induccién es un proceso mental que consiste en inferir de algunos casos
particulares observados la ley general que los rige y que vale para todos los de la

misma especie.

47



Meétodo deductivo.- La deduccién va de lo general a lo particular. EI método

deductivo es aquél que parte los datos generales aceptados como valederos, para

deducir por medio del razonamiento l6gico, varias suposiciones, es decir; parte de

verdades previamente establecidas como principios generales, para luego aplicarlo

a casos individuales y comprobar asi su validez.

Método Mixto.- Es la diferencia entre el método deductivo e inductivo:

La induccion parte de la observacion exacta de fendmenos particulares, la

deduccion de la razén inherente a cada fenémeno.

La induccion llega a conclusiones empiricas sacadas de la experiencia, la

deduccidn establece conclusiones logicas.

Mientras que las proposiciones del Método Inductivo son concreciones que
establecen como son los fendmenos, sus causas y efectos reales, las del
Método Deductivo son abstracciones que tratan de establecer lo significativo
de los fenomenos segun el raciocinio del investigador. Método mixto o
sintético-analitico- sintético- Ventajas Amplio marco de creatividad y

espontaneidad.

Desarrollo cognitivo fisico por el hecho de pensar (Cémo? ;Por qué? ;/Qué

hacer?

Las respuestas deben surgir del alumno y esto a veces es muy lento. Riesgos

de mala ejecucion.

Actividad reducida en intensidad y en cantidad

2.3.4. Técnicas

Encuesta.- se usd para recolectar informacién, conocer la realidad de la

problemaética y tratar de dar soluciones a la misma se la realizo por medio de

cuestionarios elaborados con anticipacion.
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Observacion Directa.- Estuvo sujeta a la intervencion de varios factores
subjetivos que incidiran en el acto cognoscitivo, tales como el lugar, los habitos
que se repiten en forma reiterada cuyos elementos inferiran directamente en la
facilidad o dificultad de la realidad objetiva a observar los mismos que seran
consignados en un cuaderno de notas o apuntes. Gracias a esta técnica se ha

podido apreciar la naturaleza misma de la investigacion.
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2.5 ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

2.5.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE LA ENCUESTA APLICADA A
LOS ESTUDIANTES DEL 8VO. ANO DE EDUCACION BASICA DEL
COLEGIO MARCO AURELIO SUBIA MARTINEZ.

PREGUNTA N°1
¢En las clases de Cultura fisica su profesor realiza ejercicios de flexibilidad
con movimientos de cabeza, tronco y extremidades para el calentamiento?

TABLA1
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 12 35,29%
NO 22 64,70%
TOTAL 34 100%

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA1
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

m S|
mNO

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En referencia a la pregunta NUmero uno, doce estudiantes manifiestan que el
profesor si aplica varios movimientos, mientras que veinte y dos estudiantes que
representan indican que el profesor no aplica en sus clases ningin tipo de
movimientos lo que se determina que el profesor no le da la verdadera

importancia al desarrollo de estos movimientos basicos
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PREGUNTA N°2

¢Conoce Usted, a qué hace referencia la flexibilidad?

TABLA 2
LA FLEXIBILIDAD

ALTERNATIVA FRECUENCIA %
S| 04 11,76%
0
NO 30 88,24%
TOTAL 34 100%

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 3
LA FLEXIBILIDAD

LR
mNO

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En cuanto a la pregunta NUumero dos, cuatro de los encuestados expresan si
conocer a que hace referencia la flexibilidad, mientras que treinta estudiantes
desconocen a qué se refiere a la flexibilidad, por tal razén es necesario poner

énfasis en esta importante cualidad basica
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PREGUNTA N°3

¢En las clases de Cultura Fisica el profesor demuestra los ejercicios de
flexibilidad en el patio?

TABLA3
DEMUESTRA LOS EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

ALTERNATIVA FRECUENCIA %
S| 04 11,76%
NO 30 88,24%
TOTAL 34 100%

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 1
DEMUESTRA LOS EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

m Sl
ENO

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Andlisis e Interpretacion

Con respecto a la pregunta tres cuatro estudiantes manifiestan que su profesor si
demuestra en sus clases los ejercicios de flexibilidad, mientras que treinta y cuatro
indican que su profesor no demuestra los respectivos ejercicios de flexibilidad, lo

que se determina que el maestro debe dar el ejemplo al demostrar en primera
instancia los ejercicios.
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PREGUNTA N°4

¢Considera usted que es importante realizar ejercicios de flexibilidad?

TABLA 4
IMPORTANCIA DE REALIZAR EJERCICIOS

ALTERNATIVA FRECUENCIA %
S| 02 5,88%
0
NO 32 94,11%
0
TOTAL 34 100%

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 4
IMPORTANCIA DE REALIZAR EJERCICIOS

5,88%

mSs|
ENO

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En referencia a la pregunta cuatro, dos estudiantes expresan que no es importante
realizar ejercicios de flexibilidad, mientras que treinta y cuatro consideran que es
importante realizar estos ejercicios, lo que determina que en su mayoria los
estudiantes valoran la importancia que tiene que la flexibilidad
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PREGUNTA N°5
¢El profesor de Cultura Fisica utiliza implementos adecuados para

desarrollar la flexibilidad. ?

TABLAS
IMPLEMENTOS ADECUADOS
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
S| 03 8,82%
0,
NO 31 91,17%
0,
TOTAL 34 100%
Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador
FIGURAS
IMPLEMENTOS ADECUADOS
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Andlisis e Interpretacion

En referencia a la pregunta cinco tres estudiantes manifiestan que los profesores
si utilizan los implementos adecuados, sin embargo treinta y un estudiantes
expresan que los profesores no utilizan implementos adecuados para el desarrollo
de la flexibilidad, por lo que se determina que los maestros deben utilizar varios

implementos en sus clase para trabajar de manera eficiente
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PREGUNTA N°6

¢El desarrollo de la flexibilidad permite evitar lesiones deportivas?

TABLA 6
LESIONES DEPORTIVAS

ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 12 35,29%
0,
NO 22 64,70%
TOTAL 34 100%

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 6
LESIONES DEPORTIVAS
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mNO

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Anélisis e Interpretacion

En relacion a esta pregunta doce estudiantes expresan que si es necesario el
desarrollo de la flexibilidad para evitar lesiones, mientras que treinta y cuatro
manifiestan que no, lo que se determina el desconocimiento de los estudiantes
de los multiples beneficios de la flexibilidad ante el problema de las lesiones
deportivas
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PREGUNTA N°7

¢Es necesario realizar ejercicios de flexibilidad antes de una actividad

deportiva?

TABLA 4
LA FLEXIBILIDAD ANTES DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

ALTERNATIVA FRECUENCIA %
S| 5 14,70%
0
NO 29 85,29%
TOTAL 34 100%

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 2
LA FLEXIBILIDAD ANTES DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

mSs|
= NO

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Andlisis e Interpretacion

Con respecto a esta pregunta cinco estudiantes manifiestan que si es necesario
realizar este tipo de ejercicios antes de cada actividad deportiva, mientras que
treinta y cuatro indican que no es necesario, lo que se determina que existe el

desconocimiento total de esta importante cualidad fisica.
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PREGUNTA N°8
¢El profesor de Cultura Fisica dispone de un manual de ejercicios para

planificar sus clases?

TABLA 8
MANUAL DE EJERCICIOS
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 7 20,58%
NO 27 79,41%
TOTAL 34 100%

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA3
MANUAL DE EJERCICIOS
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En referencia a la pregunta nimero ocho, siete estudiantes manifiestan que el
profesor de Cultura Fisica si dispone de un manual de ejercicios, mientras que
veinte y cuatro estudiantes indican que su profesor no cuenta con un manual de
ejercicios para planificar sus clases, lo que se determina que es muy necesario que

el maestro cuente con un manual de ejercicios para planificar sus clases.
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2.5.2. ANALISIS E INTERPRETACION DE LA ENCUESTA APLICADA A
LOS SENORES DOCENTES DEL COLEGIO MARCO AURELIO SUBIA
MARTINEZ.

PREGUNTA N°1
¢Los maestros del area de Cultura Fisica en sus clases desarrollan los

ejercicios de flexibilidad?

TABLAS
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 03 12
NO 22 88
TOTAL 25 100

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 4
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Andlisis e Interpretacion

En referencia a esta pregunta tres Maestros indican que el profesor de Cultura
Fisica si realiza ejercicios de flexibilidad, mientras veinte y dos maestros
manifiestan que los Maestros no aplican ningun ejercicio de flexibilidad, lo que
evidencia que los maestros en su mayoria no dan la verdadera importancia a esta

cualidad fisica.

58



PREGUNTA N°2

¢Considera usted que es necesario aplicar el desarrollo de la flexibilidad en

edades tempranas?
TABLA 2
DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
SI 24 96
NO 01 4
TOTAL 25 100

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 2
DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Anélisis e Interpretacion

De los Maestros encuetados, veinte y cuatro manifiestan que es muy necesario
desarrollar la flexibilidad en edades tempranas, mientras que un docente indica
que no es necesario, lo que se determina que en la actualidad es muy importante

desarrollar la flexibilidad de manera especial en edades tempranas.
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PREGUNTA N°3

¢La Institucion cuenta con libros adecuados para la practica de la Cultura

Fisica?
TABLA 3
LIBROS ADECUADOS
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
SI 00 00
NO 25 100
TOTAL 25 100

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 3
LIBROS ADECUADOS

0%
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En relacién a esta importante pregunta la mayor parte de los encuestados
manifiestan que en la Institucion no cuentan con libros adecuados  para la
practica de esta importante area como es la Cultura Fisica, esto determina que la
institucion debe contar con documentos acorde a los avances de la educacion

actual.
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PREGUNTA N° 4

¢Considera usted que los Maestros apliquen ejercicios de flexibilidad con los

estudiantes en las clases de Cultura Fisica?

TABLA 4
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 19 76
NO 06 24
TOTAL 25 100

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 4
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

LN
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

Con respecto a esta pregunta diecinueve maestros manifiestan que es muy
necesario que los profesores de Cultura Fisica apliquen ejercicios de flexibilidad
en sus respectivas clases, seis maestros expresan que no es necesario, esto

determina que es muy necesario aplicar este tipo de ejercicios en las clases de

manera planificada.
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PREGUNTA N°5
¢La Institucion cuenta con libros adecuados para el desarrollo de la
flexibilidad?

TABLAS
LIBROS ADECUADOS
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 00 00
NO 25 100
TOTAL 25 100

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 5
LIBROS ADECUADOS

0%
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En relacion a esta pregunta los docentes encuestados en su mayoria manifiestan
que en la institucién no cuentan con libros adecuados para el desarrollo de la
flexibilidad, esto determina que en la institucién deben contar con la bibliografia

adecuada para la practica de la Cultura Fisica.

62



PREGUNTA N°6
¢Como Maestro de la Instituciobn le gustaria practicar ejercicios de
flexibilidad?

TABLA 6
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 21 84
NO 04 16
TOTAL 25 100

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 6
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En esta pregunta veinte y un maestros manifiestan que es factible practicar los
ejercicios de flexibilidad, mientras que cuatro maestros manifiestan que no es
necesario practicar este tipo de ejercicios, esto determina que existe el interés por
parte de los Maestros para aplicar estos ejercicios que por ende serdn muy

beneficiosos para su salud.
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estar capacitados para aplicar los diferentes ejercicios de flexibilidad?

PREGUNTA N°7

¢Considera usted que los Docentes de Cultura Fisica de su Institucion deben

TABLA7
DOCENTES CAPACITADOS
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 23 92
NO 02 8
TOTAL 25
Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador
FIGURA 7
DOCENTES CAPACITADOS
L]
mNO

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En esta pregunta veinte y tres maestros consideran que los profesionales de

cultura fisica deben estar siempre capacitados para dirigir este tipo de ejercicios,

mientras que dos docentes expresan que No es necesario que estén capacitados,

esto determina que los Maestros deben tomarle muy en serio el rol que juegan

como docentes en el momento de impartir sus clases.
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PREGUNTA N°8

¢Apoyaria usted para que la Institucion cuente con un manual de ejercicios
de flexibilidad en la Biblioteca?

TABLAS8
¢MANUAL DE EJERCICIOS?
ALTERNATIVA FRECUENCIA %
Sl 00 00
NO 25 100
TOTAL 25 100

Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

FIGURA 8
¢MANUAL DE EJERCICIOS?

0%
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Fuente: Estudiantes del Colegio M. A. Subia
Elaborado: Investigador

Analisis e Interpretacion

En relacion a esta pregunta la mayoria de encuestados manifiestan que apoyarian
permanentemente para que en la institucion se cuente con manuales de ejercicios
de flexibilidad y los maestros de Cultura Fisica puedan orientar de manera
eficiente los procesos educativos.
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2.6. Conclusiones y Recomendaciones

2.6.1. Conclusiones

e Los profesores de Cultura Fisica no aplican ejercicios de flexibilidad en los

procesos de ensefianza aprendizaje de la Cultura Fisica.

o Existe un desconocimiento por parte de los estudiantes en lo referente a los

temas y ejercicios de la flexibilidad.

e | os maestros lamentablemente en sus clases no demuestran los diferentes

ejercicios de flexibilidad y sus beneficios en la formacién integral.

e En las horas de Cultura Fisica los maestros no utilizan ningun implemento

deportivo para desarrollar la flexibilidad en los estudiantes.

e Lainstitucién no cuenta con libros especializados en deportes y especificamente

para el desarrollo de la flexibilidad en los jovenes.
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2.6.2. Recomendaciones

Los Maestros de Cultura Fisica deben aplicar permanentemente ejercicios de
flexibilidad en el proceso de ensefianza aprendizaje en la institucion

educativa.

Se debe dar un conocimiento sobre la flexibilidad a los estudiantes, por ende

motivar las précticas permanentemente.

El Maestro debe explicar y demostrar cada uno de los ejercicios de

flexibilidad para que sus estudiantes lo puedan ejecutar de manera eficiente.

Los maestros deben demostrar su creatividad en cada una de las clases

utilizando varios implementos deportivos para el desarrollo de flexibilidad.
Dotar de un manual de ejercicios de flexibilidad a la Institucién Educativa y

a los Docentes para que tengan conocimiento sobre los ejercicios antes

mencionado.
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CAPITULO 111

PRESENTACION DE LA PROPUESTA

3.1. Datos Informativos

Tema: “MANUAL DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD”

Institucion: “Colegio Gral. Marco Aurelio Subia Martinez”
Provincia: Cotopaxi

Canton: Latacunga

Parroquia: Tanicuchi

Autor: Ramiro Hernan Chasi Moreano

Director de Tesis:  Dr. Juan Ulloa

3.2. Justificacion

Los Ejercicios Fisicos de flexibilidad propuestos en este documento servira a
todas las personas que hacen ejercicio incluyendo a los estudiantes o deportistas
de la institucion educativa que han tomado consciencia de la importancia de

realizar ejercicios de gran magnitud.

¢Por qué es importante realizar ejercicios de flexibilidad? Porque: Permite
proteger los musculos y articulaciones de posibles lesiones. Esto provee de un
mayor y mejor rango de movimiento, lo que influye positivamente en la postura

fisica, en la forma en que se mueven y desplazan.
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Es interesante oir a las personas, a los deportistas o atletas competitivos que no
tienen tiempo de realizar ejercicios de flexibilidad. Esto da una idea de que la
mayoria de las personas no tienen ni la menor idea del dafio a largo plazo que se
estdn ocasionando. Esto ha ocurrido porque las rutinas de entrenamiento o
acondicionamiento fisico han dado méas importancia al nivel de fuerza, resistencia
y velocidad, o bien perder peso, relegando de esta manera a la flexibilidad a

un plano muy secundario.

Identificacion de los beneficiarios:

Los beneficiarios pueden ser identificados cuando el trabajo haya sido cumplido a
satisfaccion por el Asesor si asi lo exigen. Los Beneficiarios se veran realizados
positivamente por la ejecucion de esta tesis, pero también alcanzara al servicio de

las entidades publicas o privadas involucradas con la propuesta.

Debido a que existen problemas de capacidad en la flexibilidad de los alumnos de

los novenos afos de educacion basica del area de cultura fisica.

El presente manual busca proponer estrategias para que los docentes y los
estudiantes utilicen reglas y técnicas de estudio de la flexibilidad. Y que los
mismos influyan en el rendimiento académico y formativo de dichos
mentalizadores facilitando un conocimiento sustentable en forma eficiente lo que

permita alcanzar el aprendizaje significativo.

La investigacidn es trascendental por que se beneficiaran todos los involucrados,
principalmente se aspira dar un impulso a la propuesta educativa en beneficio de

la institucion.
La Institucion en un mediano plazo contara con recurso y talento humano que

estara potencialmente calificado para ejecutar trabajos corporales y especialmente

en la actividad de flexibilidad con la utilizacién de este manual.
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3.3. Objetivos

3.3.1. Objetivo General

Emplear periédicamente el manual de los ejercicios de flexibilidad que permita
mantener el nivel de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas, asi
como la movilidad articular desarrollando las habilidades y destrezas del cuerpo

humano.

3.3.2. Objetivos Especificos

e Socializar la guia de ejercicios de flexibilidad en la institucion educativa para

tener el conocimiento real y fundamentar en el P.E.A

e Capacitar a los estudiantes y docente sobre la practica de los ejercicios de
flexibilidad del presente manual, utilizando técnicas y estrategias
conceptuales, procedimentales y actitudinales.

e Aplicar los diferentes tipos de ejercicios de flexibilidad en vista de que no
existe un desarrollo psicolégico motriz de la capacidad de pensamiento y la

inteligencia del estudiante dentro de su formacion.

3.4. Descripcién de la Propuesta

La propuesta es novedosa porgue aporta a los profesionales de la Cultura Fisica
de las Instituciones Educativas de Base, un conjunto de Ejercicios Fisicos para el
perfeccionamiento del proceso de Ensefianza — Aprendizaje de la flexibilidad
Bésica para los estudiantes del octavo afio de educacion basica del Colegio “Gral
Marco a. Subia. M. de la Provincia de Cotopaxi que contribuya al mejoramiento
de la calidad de vida de los jovenes vy adultos con la participacion de hombres y

mujeres, asi como aspectos tedricos relacionados con su concepcién a partir de
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orientaciones metodoldgicas planificadas por etapas y momentos que propician el

desarrollo de las clases de flexibilidad.

Introduccion

Desde afios pasados hasta nuestros dias este ejercicio de flexibilidad ha sufrido el
desconocimiento por parte de nuestras autoridades y estudiantes del Colegio
Marco Aurelio Subia Martinez por lo tanto se observo que existe la necesidad de
aplicar el disefio de un Manual de ejercicios de flexibilidad.

Por esta razon el area de Cultura Fisica tomo muy en cuenta e inmediatamente dio
la oportunidad de realizar la propuesta con la finalidad de tener un manual de
ejercicios de flexibilidad para poder investigar cientificamente y dar solucion a

esta necesidad.

Para fundamentar dicha observacion apoyamos en la realizacion de un
cuestionario con preguntas objetivas aplicadas a los estudiantes del octavo afio de
educacion basica, en donde consistio la consulta en una bateria de diez preguntas
para medir la flexibilidad de las articulaciones de los hombros, caderas, rodillas y

tobillos.

El &rea de Cultura Fisica, deporte y recreacion esta constituida por los siguientes
ejes tematicos: deporte, recreacion, Educacion Fisica y salud, utilizando el

tiempo libre.

Cada uno de estos ejes esta constituido por nucleos teméticos que se han
secuenciado de manera coherente en el octavo afio de Educacion Bésica hasta su
madurez. Se pretende con el area de Cultura Fisica que los educandos desarrollen
las competencias fraseologicas, dando la razon y la importancia a la Educacion

Fisica como ciencia de estudio del movimiento flexible.

El enfoque tedrico es la motricidad integral. La metodologia para la ensefianza y

el aprendizaje del area se basa en la teoria del aprendizaje significativo de
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Ausubel, el aprendizaje cooperativo o0 en equipo, la metodologia problematica de
Graves y la comprensiva de Perkins. Los criterios de evaluacién del area estan
constituidos sobre la base de los procesos de las competencias fisico motriz,
socio-motriz y perceptivo-motriz desde el grado primero hasta el undécimo. Con
esta area se pretende aportar a solucionar los problemas corporales y culturales
que fueron establecidos en los lineamientos basicos del circulo Institucional, para
formar un ciudadano competente y transformador de las condiciones sociales en

los que le toca desempefiarse a futuro.

3.5. Desarrollo de la propuesta

Para la muestra del trabajo se seleccionaron un total de 34 estudiantes del octavo
afio de Educacion Basica que participaron en un taller de orientacion sobre el
estudio de los ejercicios de la flexibilidad dando un porcentaje de 100% de su

atencién.

La flexibilidad.- En forma general es una de las cualidades fisicas que mas
calidad de vida aporta, aumentando la movilidad, aumentamos las posibilidades
de una vida sana. Evitamos dolores en las articulaciones y disminuimos la
posibilidad de padecer lesiones musculares ademas se considera que la

flexibilidad es una propiedad morfolédgica-funcional del aparato locomotor.

Técnicas.- En toda actividad sea deportiva o recreativa debemos utilizar las
técnicas para desarrollar los ejercicios de flexibilidad con los estudiantes del

octavo afio de basica siendo los siguientes:

Técnica de relajacion o “acomodacion”
Técnica de extension — contraccion de la musculatura antagonista
Técnica de contraccion — relajacion — estiramiento

Técnica de Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva
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En estos casos durante el desarrollo de los ejercicios el sujeto no actla
activamente con la fuerza de los agonistas para conseguir la maxima amplitud,
sera la relajacion en determinadas posturas, ciertas manipulaciones de un
compafiero o una ayuda externa, o incluso ‘“auto manipulaciones”, las que
consiguen la méaxima amplitud, con una intervencion mas o menos directa del
sujeto que las realiza o sobre el que se realizan. Se puede sefalar algunas

diferencias: pasiva, pasiva-activa, pasiva — asistida.

Metodologia

Concepto hace referencia al conjunto de procedimientos racionales utilizados para
alcanzar una gama de objetivos que rigen una Investigacion Metodologia
Cientifica, una exposicion doctrinal o tareas que requieran habilidades,
conocimientos o cuidados especificos. Alternativamente puede definirse la como

el estudio o eleccion de un método pertinente para un determinado objetivo.

Los métodos de ensefianza en funcién del poder que ejerce la actividad del
profesor o entrenador en la ensefianza y aprendizaje de los ejercicios de
flexibilidad. Por lo que generalmente, bajo estas concepciones, los métodos de

ensefianza se dividen en:

Meétodo directo.- El profesor dirige y guia, todo el proceso de asimilacion de los

ejercicios de flexibilidad.

Método pasivo.- El profesor imparte pasivamente sus conocimientos a través de

demostraciones, descripciones, concepciones etc.

Método reproductivo.- El profesor imparte los conocimientos y habilidades a
desarrollar mientras que los estudiantes reproduce lo que se exige para su
aprendizaje, a través del metodo analitico-asociativo- sintético y la repeticion

estandar fundamentalmente.

Método no productivo.- El profesor promueve una mayor participacion de los

estudiantes en la solucion de sus problemas de aprendizaje y perfeccionamiento.
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Meétodo activo.- El profesor promueve, durante los ejercicios la participacion de
los estudiantes en la interpretacion individual de la técnica de flexibilidad, para la
solucion de los problemas tacticos de la flexibilidad .esto se realiza a través del
analisis de sus propios errores, el estudio de sus contrarios y con ejercicios
técnicos-tacticos para crear la diversidad de recursos necesarios en el

enfrentamiento con su oponente.

Método problémico.- También es considerado como un método activo que
promueve el desarrollo del pensamiento tactico de estudiante, a través de
gjercicios con situaciones problematicas que deben ser resueltas con los

conocimientos y esfuerzos propios

Medios para el Desarrollo.- Los medios fundamentales para el desarrollo de la

flexibilidad son los ejercicios generales y los especiales.

Ejercicios General.- Consiste que, es la que trabaja todas las articulaciones
importantes del cuerpo. Y Podriamos definirla como la capacidad que tienen los
musculos de adaptarse mediante su alargamiento a distintos grados de movimiento
articular. Por lo cual podemos entender y entendemos como mejora de la
flexibilidad al aumento del grado de movimiento articular ya sea de forma forzada

o de forma natural.

Ejercicios Especiales.- Considero en la que el trabajo se centra en articulaciones
relacionadas directamente con el deporte. Un ejercicio especifico para fortalecer
los musculos que se encargan de mufiequear los cuales se Ilaman flexores de los
antebrazos consiste en que agarres un par de mancuernas de 3 kilos 0 max. De
5kilos y te pongas sentado y con el antebrazo apoyado en tu rodilla a hacer
flexiones simulando el movimiento del remate. Realiza unas 4 series de 15
repeticiones por lo menos 4 veces por semana y veras como tus musculos
comenzaran a fortalecerse y podras estar mucho mas facil en un juego poniendole

direccion atu ataque.
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Beneficio de la Flexibilidad.- La préctica deportiva induce muchas adaptaciones

fisioldgicas y psicoldgicas que se traducen en beneficios de una buena salud.

Esta evolucion cardiovascular con el ejercicio, para transportar mas oxigeno,
protege a este sistema en el sentido de prevenir la enfermedad coronaria y la
hipertension arterial.

Factores que limitan la flexibilidad

1.- Tamanio del cuerpo: Existe poca evidencia de que algun biotipo especial alto,

petiso, gordo, flaco, etc. tengan mas o menos flexibilidad.

Cada persona tiene un grado diferente de flexibilidad, debido a unos factores que

la determinan, como son:

A.- Genéticos: por herencia y constitucion

B.- Sexo: normalmente, las chicas suelen ser mas flexibles que los chicos.

C.- Edad: desde el nacimiento hasta la vejez, esta facultad va disminuyendo

progresivamente.

D.- Sedentarismo: la inactividad prolongada resta movilidad.

E.- El cansancio muscular: un masculo cansado es un masculo parcialmente

intoxicado y agotado, cuyas facultades elésticas estan muy disminuidas.

F.- La temperatura del musculo: un buen calentamiento previo del mdsculo

mejora su capacidad de alongarse.

Las posturas forzadas potencian la movilidad en una direccion, pero la limitan en

otros sentidos.
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La movilidad de cada articulacion.
La elasticidad y la fuerza de nuestros musculos.

La coordinacién entre los grupos musculares.

G.- El estado emocional: cuanto mas tensos estamos, somos menos flexibles.

H.- La hora: somos mas flexibles en las horas centrales del dia que por la mafiana

y por la noche

I.- Entrenamiento de la fuerza: El aumento de la masa muscular no produce una
disminucion de la flexibilidad, siempre que el trabajo de fuerza se aplique en todo
el angulo de movimiento. La limitacion de una mayor amplitud de movimiento
puede provenir de la propia estructura de los huesos, por ejemplo las
articulaciones de la rodilla y el codo. EI movimiento también puede estar limitado
por el tamafio de los muasculos que rodean la articulacién. Por lo tanto el trabajo
de fuerza no limita la flexibilidad siempre y cuando la hipertrofia muscular

producto de ese trabajo no limite el movimiento de las articulaciones.

Edad: los nifios pequefios poseen una elasticidad elevada a causa del aparato

esquelético que aun no esta formado.

Segin Fomin y Filin (1975), la flexibilidad de la columna vertebral alcanza su
maximo a la edad de 8-9 afios, y posteriormente decrece constantemente. También
la movilidad de las piernas y movilidad escapular (Meinel, 1978) tienen su

MAaximo en este momento.

El maximo del desarrollo de la flexibilidad se produce entre las edades de 12 a 14
afios. Segun Sermejew (1964), la edad 6ptima para mejorar la flexibilidad de la

columna vertebral, la cadera y la cintura escapular se sitla entre los 10 y 13 afios.

1. Estado psiquico

Situacion emocional, tension, estrés, etc.
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Influencias del ambiente

Temperatura, hora del dia, etc.

Fatiga

Sobrepasar los trabajos de los ejercicios flexibles (exceso)

Salud

La lima es rica en vitamina C y en calcio y por tanto recomendamos a los

nifios consumirla.

La lima es indicada a las personas que sufren de acidez gastrica, Ulceras,
afecciones renales, reumatismo y gota. La lima es excelente contra la nefritis,
el raquitismo y la pelagra. De sus hojas se obtiene también té, que combate las

jaquecas Y tonifica el sistema nervioso.

Entrada en calor adecuado

Realizar 15 a 20 minutos de ejercicios livianos.

La Temperatura

Con los cambios de temperatura, los tejidos modifican sus propiedades, siendo
un factor importante que afecta la extensibilidad muscular. Los calentamientos
dinamicos y globales, donde participa la mayor parte de la musculatura,
facilitan una mejora mas grande de la movilidad articular que los estaticos o

con poco movimiento.

Efectos

Al nacer tenemos el maximo grado de flexibilidad, que se va disminuyendo a

lo largo de los afios de nuestra vida. El practicar ejercicio para desarrollar la
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flexibilidad nos permite adquirir parte de la flexibilidad perdida, o evitar que
ésta se deteriore. Ademas, la préactica de ejercicio sube el estado de animo y

ayuda al mejor funcionamiento del cuerpo.

DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD SEGUN LOS PERIODOS

Evolucion y desarrollo

La flexibilidad, es una capacidad que tenemos desde que nacemos. Es mucho mas
ligera en los primeros afios de edad y por lo general, las mujeres presentan

mayores valores de flexibilidad que los hombres.

Para cualquier actividad deportiva, se recomienda hacer ejercicios genéricos de
flexibilidad, antes de pasar al especifico. Dependiendo si el ejercicio es dinamico

0 estéatico, varia el nimero de series de flexibilidad a realizar.
Tanto el dindmico como el estatico puede realizarse con ejercicios activos
(realizados por el propio sujeto) y pasivos, utilizando fuerza externa como puede

ser en deportes como: los rebotes, balanceos, presiones, tracciones, el PNI, etc.

Ejemplos
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DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

SEGUN LOS PERIODOS ESCOLARES DE 5 A 12 ANOS

TRABAJO DINAMICO

Trabajo dindmico. Sistema activo con

movimiento continuo sin fases estaticas.
Las partes del cuerpo trabajadas se dividen en:

Tren superior: Hombros, codos, mufecas,

articulaciones interfalangicas de las manos
Tronco: Cuello y columna vertebral.

Tren inferior: Rodillas, tobillos, articulaciones

interfalangicas de los pies, etc.

Utilizar Los seis pilares fundamentales de este
sistema de la flexibilidad son: centralizacion,
concentracion, control, precision, fluidez del

movimiento y respiracion
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ESTRATEGIAS
PARA
TRABAJAR LA
FLEXIBILIDAD
ESTATICA

Articulacion que interviene: Hombro.

Musculos: Dorsales.

Descripcidn: De pie, brazos estirados en cruz, elevarlos por
encima de la cabeza
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IMPORTANCIA DE LA CULTURA FISICA CON EJERCICIOS DE
FLEXIBILIDAD

TEST PARA MEDIR LA FLEXIBI ILIDAD

Ejercico 1 Ejercicio 2

-

e [ — R
Flerciio 4™ | Ejercicio5
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EXPLICACION EXTRATEGICA

ESTRATEGIA COMO MEJORAR EL EJERCICO DE LA
FLEXIBILIDAD

Autoconocimiento y Autodominio

Autoconocimiento.-Aprenderas conocimientos esenciales y fundamentales
de tu cerebro. Evaluaras la condicion de tus capacidades de memoria,
atencion e inteligencia; conocerds qué tan bien gestionas todas tus

capacidades y el perfil de tu personalidad intelectual.

Autodominio.-Aumentaras tu habilidad para observar y observarte, lo que te
dara la ventaja de saber ejercer tu voluntad y autocontrol. Te entrenaras para

conseguir una mayor fuerza mental.

Autodominio.-Dispondras de poderosas y sencillas técnicas de relajacion.
Estas técnicas son recursos extraordinarios que te favoreceran siempre.
Podrés distenderte y concentrar tus fuerzas a voluntad; aprovecharas mejor tu

energia mental y fisica

Caracteristicas del manual

Presentacion

En el presente documento se incluye los procedimientos de los procesos

implicados de los ejercicios fisicos de flexibilidad dirigidos a los estudiantes del

octavo afio de educacién basica del Colegio Gral. Marco Aurelio Martinez de la

Provincia de Cotopaxi.

El manual es un instrumento metodoldgico de la ciencia y técnica para nutrirse

de los conocimientos investigados de los temas sobre los ejercicios mas utilizados

84



en las actividades practicas de flexibilidad; siendo un medio de accion practica
por excelencia, que ayuda grandemente al proceso de organizacién y ensefianza-

aprendizaje.

El documento Constituye un complemento ideal de los organigramas, o mejor
dicho, se complementan reciprocamente para dar informaciones claras y

detalladas de la estructura y de las unidades que la integran.

Estas unidades se sefialan en los organigramas solamente con su titulo, pero el
manual representa la redaccién vy las describe con detalle, en todo lo relativo a

responsabilidades, tareas, atribuciones, deberes y funciones.

Este manual Contribuye a formular y crear la organizacién de un trabajo que
permite realizar un analisis de esta, con la finalidad de hacer evaluaciones

parciales o totales.

El Protocolo de esta redaccion significa que se puede definir como “el arte de
hacer bien las cosas”. La funcién protocolaria concierne al mundo de la
Institucion educativa y se ajusta a sus propositos en la medida en que se ajusta al

logro de sus fines ultimos.

De esta aplicacion emana el concepto de protocolo como “una herramienta al
servicio de la gestion global”, como una funcion corporativa inseparable de la
mejor disciplina organizativa y, en consecuencia, orientada a la obtencion de
resultados tal y como ya hemos sefialado con anterioridad. Por eso mismo, el
protocolo reclama la atencién de todas las unidades y departamentos, asi como de
cada uno de las autoridades que dirigen a esta Institucion.

Este Manual pretende ser una ayuda Yy por eso mismo debera ser conciso y

directo. Al ser concebido como un manual, no pretende ofrecer soluciones para

todas las eventualidades que pudieran surgir en la vida del Colegio.
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Las normas de Protocolo documental exigen que todos los responsables y
directivos de la Institucion analicen su personalidad e intenten ir educando su
comportamiento, con el objetivo de dar la imagen mas adecuada en cuanto a saber

ser y saber estar.

La seguridad de cada persona es fundamental para conseguir el éxito. Una persona

insegura de si misma fracasara en sus relaciones con los demas.

También la seguridad se demuestra en las conversaciones, a través del dominio
del lenguaje, en los gestos, en la mirada, en la forma de saludar. Todos estos
aspectos los analizaran de forma pormenorizada en los temas relacionados con la

Comunicacion.

A modo de introduccién resaltar que saber ser implica tres actitudes principales

que sirven de carta de presentacion a nuestra personalidad:

e El rigor: cuando se nos encomienda una tarea, debemos enterarnos bien de lo
que se nos pide. Si no lo comprendemos, es mejor que preguntemos de nuevo

antes de hacerlo mal.

e La autoridad: entendemos la autoridad como la capacidad que tiene una
persona para que otros le escuchen y actlen en consecuencia sin tener que

recurrir a métodos coactivos.
e La puntualidad: no debemos olvidar que la puntualidad es un sintoma de

buena educacion y de respeto hacia las demas personas. No podemos hacer

perder el tiempo a los demas por nuestra falta de rigor y eficacia.
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INFORME

Antecedentes:

Dando cumplimiento final al desarrollo formal de estas tesis en beneficio de los
estudiantes del COLEGIO “GRAL. MARCO AURELIO SUBIA MARTINEZ

poniendo en consideracion al personal docente de Cultura Fisica y dicente a que

utilicen este texto que tiene valiosa informacion para el P.E.A.

Actividades:

9.

Presentacion ante los estudiantes de los octavos afios de educacion basica
Entrega de conocimientos a los docentes del area de Cultura Fisica sobre el
tema propuesto de los ejercicios de flexibilidad.

Reunidn con los sefiores padres de familia para indicar que se va implantar
los ejercicios de flexibilidad con los estudiantes de los octavos afios de
educacion basica.

Desarrollo de la planificacion del plan anual extendido por el tesista en
horario establecido por la institucién.

Presentacion de la documentacion del cronograma a las Autoridades del
Plantel

Desarrollo de los ejercicios cabeza, tronco, y extremidades del cuerpo
humano por grupo de cinco estudiantes.

Movimientos de brazos, piernas, cadera, equilibrio del cuerpo, gimnasia, roles
Parada de manos, parada de cabeza apoyada con las manos, reaccion para el
frente, media luna, salto con soga, giros derecha, izquierda, media vuelta
flexiones, diferentes juegos el gato y el ratdn, la gallinita ciega etc.

Formacion de los estudiantes — presentacion con el uniforme, giros, marcha,
Gimnasia, rol para adelante rol por atras, ejercicios de equilibrio, juegos
diferentes con y sin instrumentos.

Ejercicios de calentamiento: movimientos livianos, manos, brazos, cabeza.

10. Practica de ejercicios aerdbicos
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11. Dosificacion de los ejercicios con frecuencia

12. Pruebas individual y por grupos

13. Evaluacion de los diferentes ejercicios de flexibilidad

14. Como resultado final

participantes.

de este trabajo quedaron a satisfaccion

todos los
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ANEXO 1

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

UNIDAD ACADEMICA DE CIENCIASADMINISTRATIVASY HUMANiSTICAS
ESPECIALIZACION: LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION
MENSION CULTURA FISICA

Encuesta dirigidos alos estudiantes del Octavo Aiio de Educacion
Basica del colegio “ Gral “ Marco Aurelio Subia Martinez de la
Parroquia de Tanicuchi.

Objetivo:

Manejar el correcto empleo de la metodologia de ensefianza aprendizaje, los
fundamentos de los ejercicios de flexibilidad obteniendo el mejor desarrollo:
intelectual, fisico, psicomotriz y crecimiento en los estudiantes de los octavos
afios de educacion basica.

Indicaciones:

- Leaen forma tranquila cada una de las preguntas

- Sefiale solo conuna x en el casillero que usted crea conveniente
- Siusted sefiala dos x en una pregunta, esta serd anulada

- Gracias por excelente comprension

1.- ¢En las clases de Cultura fisica su profesor realiza ejercicios de
flexibilidad con movimientos de cabeza, tronco y extremidades para el

calentamiento?

st [
NO ||

2.- ¢.- Conoce Usted, a qué hace referencia la flexibilidad?

sl
NO L



3.- ¢En las clases de Cultura Fisica el profesor demuestra los ejercicios de

flexibilidad en el patio

st | ]
No L

4;Considera usted que es importante realizar ejercicios de flexibilidad?

st [ ]
NO L

5.- ¢El profesor de Cultura Fisica utiliza implementos adecuados para

desarrollar la flexibilidad?

st ||
NO L

6.- ¢El desarrollo de la flexibilidad permite evitar lesiones deportivas?

st | ]
NO |

7.- ¢Es necesario realizar ejercicios de flexibilidad antes de una actividad

deportiva?

sl [
NO |

8.- ¢El profesor de Cultura Fisica dispone de un manual de ejercicios para planificar sus

clases

st [
NO |

GRACIAS POR SU COLABORACION



UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

UNIDAD ACADEM[CA DE CIENCIAS ADMINISTRATIVAS Y HUMANI'STICA'S
ESPECIALIZACION: LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION
MENSION CULTURA FISICA.

Encuesta dirigidos a los sefiores docentes del COLEGIO MARCO AURELIO
SUBIA MARTINEZ de la Parroquia de Tanicuchi

Objetivo:

Valorar los ejercicios de flexibilidad para obtener el mejor desarrollo intelectual y

el bien estar social dentro del orbe de la comunidad educativa de este sector.

1.- ;Los maestros del area de Cultura Fisica en sus clases desarrollan los

ejercicios de flexibilidad?

S
NO |

2.- ¢Considera usted que es necesario aplicar el desarrollo de la flexibilidad

en edades tempranas

s []
NO ||

3.- ¢La Institucion cuenta con libros adecuados para la préactica de la
Cultura Fisica?

sl [
NO ||

4.- ;Considera usted que los Maestros apliquen ejercicios de flexibilidad con

los estudiantes en las clases de Cultura Fisica.

S
NO L



5.- ¢La Institucion cuenta con libros adecuados para el desarrollo de la
flexibilidad.

sl
NO | |

6.- ¢Como Maestro de la Institucidén le gustaria practicar ejercicios de
flexibilidad.

Sl D
NO D

7.- (Considera usted que los Docentes de Cultura Fisica de su Institucién

deben estar capacitados para aplicar los diferentes ejercicios de flexibilidad.

st [
NO |

8.- ¢(Apoyaria usted para que la Institucion cuente con un manual de

ejercicios de flexibilidad en la Biblioteca.

sl [
NO L



ANEXO 2

FOTOGRAFIAS

Personal docente de la institucion

Reconocimiento de parte de la dirigente Barrial del Barrio Goteras Yanez



Ejercicios de precalentamiento

Ejercicios de flexiones



Movimientos de cabeza, hombros, brazos, cinturay piernas

Diferentes préacticas de movimientos; sentarse, y levantarse



Concentracién para una competencia de resistencia

Sitio de partida de la competencia



