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RESUMEN

La presente investigacion trata sobre el “ESTUDIO DE LOS
METODOS PARA DESARROLLAR LA FLEXIBILIDAD Y LA



COORDINACION EN LOS NINOS DEL CENTRO DE

EDUCACION BASICA J.M JIJON CAAMANO Y FLORES”, esta
compuesto por los siguientes capitulos: Planteamiento del problema,
Marco Tedrico, Metodologia de Investigacion, Analisis e interpretacion de
los resultados, Conclusiones y Recomendaciones, Propuesta Alternativa.
Las interrogantes que se plantearon permitieron identificar el problema
mas importante que radica en la escasa aplicacion de métodos para el
desarrollo de la flexibilidad y la coordinacion por parte de los profesores
de la institucion, para lograr hacer realidad este proyecto se realizdé una
encuesta para aplicar a los profesores y la aplicacion de test a los nifios
confirmando de esta manera que la problematica planteada se cumple ya
que mediante esta metodologia se pudo obtener los datos reales de la
preparacion pedagogica de los profesores, llegando a concluir que Los
docentes de Cultura Fisicas de Centro educativo durante el proceso de
ensefianza de la utilizan métodos enfocados a un modelo conductista ya
gue se basan solamente en sus propias experiencias teniendo como base
solamente el nivel de desarrollo perceptivo propio de los nifios, para
desarrollar conocimientos significativos y obtener cambios pero la
concepcion del aprendizaje va a condicionar la forma en que se plantea la
ensefianza. Como aporte a la didactica de ensefianza proponemos la
aplicacidon de una guia donde se especifica que caracteristicas basicas de
los nifios que se deben tomar en cuenta al momento de la aplicacion de
cualquier ejercicio con esto demostraremos que aplicando correctamente
los métodos de enseflanza se logran adelantos significativos en la
ensefianza técnica lo que se logr6 demostrar. Se propone que este
trabajo no solo debe ser aplicado en esta categoria sino que se debe
aplicar en todas es mas por el bien de nuestra salud se debe socializar
con toda la poblacién interesada.

SUMMARY

The present investigation tries on the "STUDY OF THE METHODS to
DEVELOP THE FLEXIBILITY AND THE COORDINATION IN THE



CHILDREN OF THE CENTER OF BASIC EDUCATION J.M JIJON
CAAMANO AND FLOWERS", are compound for the following chapters:
Position of the problem, Theoretical Marco, Methodology of Investigation,
Analysis and interpretation of the results, Conclusions and
Recommendations, Proposal Alternative. The queries that thought about
allowed to identify the most important problem that resides in the scarce
application of methods for the development of the flexibility and the
coordination on the part of the professors of the institution, to be able to
make reality this project he/she was carried out a survey to apply to the
professors and the test application to the children confirming in this way
that the outlined problem is completed since by means of this
methodology one could obtain the real data of the pedagogic preparation
of the professors, ending up concluding that The educational of Physical
Culture of educational Center during the teaching process of they use it
methods focused a model behaviorist since they are only based on their
own experiences having like base only the level of perceptive
development characteristic of the children, to develop significant
knowledge and to obtain changes but the conception of the learning will
condition the form in that he/she thinks about the teaching. As contribution
to the teaching didactics propose the application of a guide where it is
specified that characteristic basic of the children that should take in bill to
the moment of the application of any exercise with this we will
demonstrate that applying the teaching methods correctly significant
advances is achieved in the technical teaching what was possible to
demonstrate. He/she intends that this non alone work should be applied in
this category but rather it should be applied in all it is more for the good of
our health it should be socialized with the whole interested population.



CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Antecedentes

Los primeros afios de vida del nifio estan dedicados a lograr el control
sobre su cuerpo. A medida que logra control sobre su mecanismo
muscular, llegan respuestas bien especificas, en lugar de mover todo su

cuerpo es capaz de movilizar sélo determinados musculos.

Esta exploracion y ejercicio permite observar algunas fases de
desarrollo que se van madurando en los primeros 4 y 5 afios adquiriendo
un control en el cual participan las primeras aéreas de su cuerpo que le
emplean para andar, trepar, nadar, montar en bicicleta y ensartar objetos.
Después de los cinco afios el principal desarrollo tiene lugar en el control
de las coordinaciones mas finas de los mdsculos mas pequefios que el
utilizara para agarrar, coger, escribir y usar herramientas para diferentes

actividades.

El desarrollo motor es importante para que el nifio alcance el concepto
de si mismo. Al adquirir habilidades motoras, nace en él un sentimiento de
seguridad fisica que no tardara en convertirse en seguridad psicolégica.
La seguridad que un nifio tiene en si mismo depende en gran parte de las

habilidades y actitudes.

Existen dificultades en el desarrollo de la motricidad fina por falta de la
Percepcion tempero-espacial, coordinacion motriz en extremidades
superiores e inferiores, coordinacion viso - manual, musculos tensos en

las manos del nifio/a, llegando a una deficiente estimulacion de la



actividad motriz. La educacién fisica y deportiva tiene como una de sus
mayores tareas desarrollar en el individuo el placer y el gusto por la
actividad fisica e incorporarla a sus habitos de vida con el fin de poder

lograr una buena salud

La flexibilidad por tratarse de una de las cualidades fisicas mas
importantes, que mas se manifiesta en todas las acciones humanas y

que, sin embargo, mas se pierde progresivamente a lo largo de la vida.

La Coordinacion — Equilibrio es la percepcién espacio/ temporal.
Capacidades perceptivo-motoras aceptan un proceso de elaboracion
sensorial muy elevado y, ademas, estan muy interrelacionadas entre si y

con las Motrices.

Existen un nimero considerable de adolescentes en edades escolares
con niveles bajos de coordinacion motriz, estos presentan problemas
severos merecedores de una atencién especializada que pueda
determinar lo que los causa. La falta de coordinacion produce en los
chicos un desagrado a la asignatura, un bajo deseo de logro, pesimismo,
y su conducta en clase es pasivo. Los alumnos con problemas evolutivos
de Coordinacién Motriz existen en las clases de educacion fisica, y su
problema debiera ser contemplado como una verdadera dificultad de
aprendizaje y tratado como una necesidad educativa especial por parte de

los responsables educativos.

1.2. Planteamiento del Problema

Los profesores, priorizan los contenidos establecidos y tratan de
cumplir con la planificacion anual, cuando mas importante es educar para
la vida, no solo para esa hora de clase o ese afo, si no que se debe
pensar en el estudiante a futuro ya sea como deportista o0 como un ser

humano saludable y productivo.



Ademas los métodos utilizados para el desarrollo de las capacidades
fisicas como la flexibilidad y la coordinacion no son los més adecuados, y

algunos han sido muy cuestionados.

La falta de profesores especializados en el Area de la Educacion
Fisica es un problema ya que su formacion pedagogica est4 encaminada
a materias de aula, no para actividades fisicas, sin embargo se
desempeiian como profesores de Educacion Fisica. Todo esto conlleva a
qgue los niveles de flexibilidad sean bajos, a su vez esto degenera en
limitaciones técnicas en movimientos que necesitan una gran amplitud de

movimiento, lo cual puede repercutir en lesiones.
1.3. Formulacién del Problema

¢,Cuales son los métodos utilizados en el desarrollo de la flexibilidad y
la coordinacion en los nifios del séptimo afio del Centro de Educacion
Bésica J. M. Jijon Caamafio y Flores?
1.4. Delimitacién

1.4.1 Unidades de observacion.

Esta investigacion tendrd como unidad de observacion al Centro de

Educacién Basica J. M. Jijon Caamafio y Flores.

1.4.2 Delimitacion Espacial

El Centro de Educacion Basica J. M. Jijén Caamafio y Flores que sera
la unidad de observacién esta ubicada en la via a Conocoto — Amaguafia
Km. 18 del Barrio Chaupitena perteneciente a la Parroquia de Amaguafa
del Cantén Quito, Provincia de Pichincha.



1.4.3 Delimitacion Temporal

El presente estudio se llevara a cabo en el transcurso del afio lectivo
2012 - 2013.

1.5. Objetivos
1.5.1 Objetivo General

Determinar los métodos utilizados en el desarrollo de la flexibilidad y
coordinacibn para mantener niveles adecuados de motricidad y
percepcion del espacio temporal en edades futuras.

1.5.2 Objetivos Especificos

e Diagnosticar el estado de la flexibilidad y la coordinacion de los
estudiantes del Centro Educativo J. M. Jijon Caamafo y Flores.

¢ Identificar los métodos que utilizan los profesores de Educacion Fisica
y entrenadores para el desarrollo de la flexibilidad y coordinacion.

e Elaborar una propuesta alternativa para recuperar el desarrollo de la

flexibilidad y coordinacion.
1.6. Justificacion

La investigacién sobre los métodos para desarrollar la flexibilidad y la
coordinacién en etapas sensibles constituira una necesidad urgente, para

detectar deficiencias en el proceso de formacion integral de los nifios y

nifias desde el punto de vista pedagogico.
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Considerando la didactica, tomar en cuenta las fases sensibles para el
desarrollo de las capacidades fisicas es favorable para una mejor
adaptacion fisiologica, considerando que hay una etapa en donde son

mas sensibles la respuesta a los estimulos externos.

Los maestros de Educacion Fisica necesitan conocer los fundamentos
tedricos y cientificos sobre las fases sensibles asi como de los métodos
mas idoneos para el desarrollo de la flexibilidad, con lo cual llevaran a la
praxis nuevas metodologias, actividades y ejercicios para mejorar la
delicada tarea de formacion de los nifios y nifias.

Fisiologicamente al ser la flexibilidad una capacidad involutiva que se
va perdiendo con el paso de los afios (lo que no ocurre con la fuerza,
velocidad o la resistencia), es primordial el mantenimiento y/o desarrollo
de esta capacidad en edades escolares para sacar un mayor provecho de
dicha etapa. Al no considerar las fases sensibles y especificamente la
flexibilidad en la infancia, serd mas dificil mejorar esta capacidad en los
adolescentes.

Este trabajo de investigacion tendra como finalidad introducir una
nueva perspectiva del desarrollo de la flexibilidad por parte de los
docentes de Educacion Fisica, entre los cuales cuentan como

beneficiarios directos.

La presente investigacion tendra una utilidad practica en vista de que
mejoraran los niveles de flexibilidad de los dicentes, quienes se
constituiran como los principales beneficiarios, al poner en praxis por
parte de los docentes un método adecuado para el desarrollo de la

flexibilidad en su fase sensible.
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1.7. Factibilidad

La elaboracion del presente trabajo de investigacion sera factible

debido a que:

Existira la autorizacion del sefior director de la Unidad Educativa J. M.

Jijon Caamaiio y Flores.

Se contara con la apertura de los profesores del area de Educacion
Fisica y los entrenadores.

Dentro de la Ley de Educacion, se permite la elaboracion de

instrumentos curriculares para mejorar la calidad educativa.

Existira un marco tedrico que sustentara los planteamientos aqui

propuestos.

La investigacion estara sustentada bajo lo sefialado en la legislacion
de la Universidad Técnica del Norte.

El presupuesto requerido para la presente investigacion lo asumiran en

su totalidad los investigadores.

12



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1. Fundamentacion Teodrica

El desarrollo de la flexibilidad y la coordinacién de los nifios en edades
iniciales son fundamentales. En la actualidad resulta una tarea muy dificil
el adecuado desarrollo de las capacidades fisicas en los combinados
deportivos. Muchas son las causas que influyen en este comportamiento,
solo por citar algunas de ellas podemos mencionar la carencia de
recursos, los horarios en los que los alumnos frecuentas las areas

deportivas, la carencia de medios, entre otros factores.

2.1.1 La Flexibilidad

Para Ibafiez A. y Torrebadella F., (2002) dice. “Definimos la flexibilidad
como la capacidad mecanica fisiolégica que se relaciona con el conjunto
anatémico-funcional de musculos y articulaciones que intervienen en la
amplitud de movimientos. Depende de la movilidad articular, entendida
como el grado de libertad especifico de cada una de las articulaciones, y
de la elasticidad muscular, referida a la propiedad del muasculo para
alargarse (estiramiento muscular) y recuperar su estado inicial sin que

exista un decrimento de su fuerza y potencia.” (p. 15)

Heyward V., (2006) manifiesta “La flexibilidad es la capacidad de
mover una articulaciéon, o una serie de articulaciones, con fluidez a través

de la amplitud de movimiento completa sin causar una lesion.” (p. 245)


http://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/comportamiento-humano/comportamiento-humano.shtml
http://www.monografias.com/trabajos4/refrec/refrec.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/medios-comunicacion/medios-comunicacion.shtml

Bompa T., (2005) expresa “La flexibilidad se refiere al rango de
movimiento alrededor de una articulacion.” (p. 49)

Soares C., (2005) en su obra dice. Una definiciéon de flexibilidad debe
tener en cuenta diversos puntos importantes. En primer lugar,
debe incorporar explicitamente la idea de amplitud méaxima del
movimiento (ROM = rang of motion), tal como las definiciones
anteriores ya han indicado. Debe abarcan también medicion
pasiva como referencia a la eliminacion o minimizacion de la
influencia de otras variables como la fuerza muscular, la
coordinacion motora y la motivacion individual en la
valoracion de la amplitud del movimiento. Debe tratar
asimismo, de una manera explicita, la necesidad de prevenir
cualquier lesion durante la valoracién de la maxima amplitud
de movimiento utilizando el concepto fisiolégico para estipular
gue la méaxima amplitud de movimiento deberia ser alcanzada
sin dafar tejidos ni articulaciones. Por ultimo, nuestra
definicién debe reunir los requisitos de especificidad tratando
la medicion de la flexibilidad para un determinado movimiento
articular. De este modo, nuestra definicion de flexibilidad es la
siguiente: La amplitud fisiolégica pasiva del movimiento de un
determinado movimiento articular.(p. 5)

Platonov V., (2001) dice. “La flexibilidad comprende propiedades morfo-
funcionales del aparato motor que determina la amplitud de los
movimientos del deportista. El término “flexibilidad” es mas adecuado para
valorar la movilidad general de las articulaciones de todo el cuerpo.
Cuando se habla de una articulacion en concreto, es mas correcto hablar
de su movilidad (movilidad de la articulaciéon tibiotarsiana, de la

articulacion glenohumeral, etc.).” (p. 310)

Alter Michael, (2004) expresa:La flexibilidad ha sido definida
indistintamente como movilizacion, libertad de movimientos, o,
técnicamente, como la amplitud de movimientos (ADM)
obtenible en una articulacion o conjunto de articulaciones
(Holanda. 1968). La ADM puede ser medida en unidades
lineales (p. Ej., pulgadas o centimetros) o en unidades
angulares (grados). Existe acuerdo unanime acerca de que la
flexibilidad es especifica (Bryant, 1984; Corbin& Noble, 1980;
Harris, 1969; 1971). La cantidad o grado de amplitud de
movimiento es especifica para cada articulacion. Por lo tanto,
ADM en la cadera no asegura ADM en el hombro. Del mismo
modo, la ADM en una cadera puede no estar estrechamente
relacionada con la ADM en la otra cadera. (p. 13)
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2.1.2 Fundamentacion Epistemolégica

Teoria Constructivista

“El constructivismo plantea que nuestro mundo es un mundo humano,
producto de la interaccion humana con los estimulos naturales y sociales
gue hemos alcanzado a procesar desde nuestras "operaciones mentales
(Piaget).

Esta fundamentacion explica el procedimiento a seguir para desarrollar
la capacitacion. Se ha tenido como criterio la organizacion de los aspectos
externos e internos que afectan al rol docente y su tarea especifica en las
salas el estudio de mudltiples factores, coloca a la planificacién curricular

desde una mirada innovadora y creativa para alcanzar logros

Teniendo claro que  todo aprendizaje constructivo supone
una construccion que se realiza a través de un proceso mental que
finaliza con la adquisicion de un conocimiento nuevo, podemos entender
gue los conocimientos previos que el alumno o alumna posea seran
claves para la construccion de este nuevo conocimiento que se refuerce

positivamente.

A través de este trabajo se pretende realizar un analisis de las
diferentes capacidades fisicas de los nifios donde a través de
este modelo el alumno pueda utilizar su potencial fisico para desarrollar
de mejor manera las actividades adecuadas para tener una fluidez de
movimientos de las articulaciones y otras que le permitan una
coordinacion apropiada y de esta manera construir sSus propios
aprendizajes en relacion a todos los ambitos de su vida.

http://www.monografias.com

15


http://www.monografias.com/trabajos5/teap/teap.shtml
http://www.monografias.com/trabajos35/materiales-construccion/materiales-construccion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/administ-procesos/administ-procesos.shtml#PROCE
http://www.monografias.com/trabajos/epistemologia2/epistemologia2.shtml
http://www.monografias.com/trabajos34/el-trabajo/el-trabajo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/adolmodin/adolmodin.shtml

2.1.3 Fundamentacién Filoséfica

Teoria Humanista

Toda educacién, pero sobre todo la destinada a los nifios, mira
necesariamente al futuro, pues entre sus propdsitos esta la formacion de
los adulto del mafana; se torna dificil a los educadores mirar el futuro
porque exige ejercicios prospectivos y con la velocidad que se producen
los cambios cientificos- tecnoldgicos nos parece que estamos haciendo
prondstico por lo tanto nuestra propuesta es hacer extrapolaciones de
algunas tendencias que se producen y dar al educador del nivel
posibilidades de re-estructuracion- des-estructuracion pedagdgica que
tiendan a que la calidad y la equidad se refuercen mutuamente
conduciendo a la verdadera excelencia una sociedad altamente educada.

(Forteza de la Rosa Armando). Entrenar para ganar.

2.1.4 Fundamentacion Sociolégica

Teoria Socio critica

Las condiciones sociales constituyen un conjunto de positivas
influencias que se ponen de manifiesto en los nifios, no obstante la
necesidad de fortalecer la formacion de valores de las nuevas
generaciones mediante un sdlido proceso de asimilacion en el que inicia
lo cognoscitivo y lo afectivo, producen en los estudiantes nuevas
necesidades y motivos que hacen elevar la importancia de tan relevante
tarea pedagogica, porque las condiciones actuales de existencia en
nuestro pais revelan que estamos viviendo momentos dificiles de
profundos cambios tanto en la arena internacional como de
modificaciones internas trascendentales.El coautor de Pedagogia
Conceptual, Julidan de Zubiria sostiene que “Vivimos en un mundo

profundamente distinto al que conocimos de nifilos, un mundo en que la

16



vida econdmica, politica, social, tecnologica y familiar es
significativamente diferente; responde a otras leyes, otras logicas, otros
espacios, otras realidades y otros tiempos. Pensadores agudos de
nuestro tiempo consideran que estamos ante una de las mayores

transformaciones estructurales de todos los tiempos”.

Esta realidad social ha ocasionado un trastorno en todos los niveles.
Es evidente la declinacion de las estructuras, valorativas, sociales,
politicas, fuentes de riqueza y poder. Una Sociedad, la del conocimiento,
tan distinta a las anteriores, que ha cambiado los componentes
sociologicos como: la familia, los medios de comunicacion, las ideologias,
la economia, las organizaciones, los sistemas de gobierno, y lo que es

mMA&s importante para nosotros los sistemas de educacion.

Esta es la era de la transnacionalizacién, globalizacion, flexibilizacion,
diversificacion que obliga a incorporar una gran capacidad adaptativa a
los cambios, en especial el de aceptar que el conocimiento, es el mayor
recurso de poder y riqueza. Este cambio tan significativo, ha incidido, para
que algunos paises pequefios que apuntalaron la educacion, estén en
mejores condiciones econdémicas que otros grandes y con recursos

naturales.

Frente a esta realidad la educacion practicamente no ha cambiado,
esta totalmente obsoleta, principalmente en América Latina y en nuestro
pais. Por lo que la educacion y la sociedad estan totalmente
desarticuladas. Por lo que se vuelve imperativa una innovacion en la Malla
Curricular, que permita un acercamiento entre los propdsitos de la

educacién y los requerimientos actuales de la sociedad.
Entonces, las tendencias sociales, politicas y econémicas del mundo

contemporaneo exigen a los paises menos desarrollados, como el

nuestro, priorizar la educacién, por ser el mejor mecanismo, de

17



superacion, inversion, desarrollo y justicia social. Este reto supremamente
importante, no puede ser exclusivo del estado ni de los gobiernos de
turno, por el contrario la sociedad toda debe asumir este compromiso, y
con mayor razén las instituciones educativas. La Unidad Educativa Lev
Vygotsky, desde su creacion, se comprometié con este proposito, y esta
liderando cambios e innovaciones que la enrumban a enfrentar los “Retos
del Siglo XXI”.

La sociologia estudia al hombre en su medio social, es decir, en el
seno de una sociedad, cultura, pais, ciudad, clase social, etcétera. Sin
embargo, el ambito de investigacion de los sociélogos puede abarcar
desde grandes y vastos conjuntos, hasta reducidas unidades de
observacion, aunque siempre exista entre ambas la complementariedad
en el andlisis. La sociologia no estudia la sociedad como "suma de
individuos", sino que estudia las mudiltiples interacciones de esos
individuos que son las que le confieren vida y existencia a la sociedad en
todas sus manifestaciones, aplicando métodos de investigacion y
evaluacion sistematicos que permiten su medicién, cuantificacién y

verificacion empirica.

Los alumnos del El Centro de Educacion Basica J. M. Jijon Caamafio y
Flores pertenecen a clase social media y baja; su nucleo familiar esta
compuesto por padres y hermanos, pero en muchos casos a las familias
ha llegado la desintegracion que nos presenta el mundo actual en la
diversidad de familias no convencionales de madres cabeza de hogar,
grupos familiares muy numerosos; repercutiendo esto algunas veces en el
proceso de desarrollo y aprendizaje de los educandos, es importante
entonces la insercion en los ambientes y realidades vividas por los
alumnos, pues cada uno tiene sus propios proyectos y aspiraciones. Por
eso una de las mejores maneras para educarlos integralmente es

conociendo su realidad familiar, sus conflictos y alegrias.
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No se puede olvidar que en la familia se gesta la personalidad del
educando y que muchas de las cualidades y carencias que €l trae a la

escuela, las ha heredado en el seno de su familia.

El El Centro de Educacion Basica J. M. Jijén Caamafio y Flores esta
ubicado en una zona periférica de la ciudad que trae ventajas para la
llegada de estudiantes de mdltiples sectores, pero a su vez trae
desventajas por estar rodeado del sector comercial y residencial que
encuentra problemas con el trafico. Richard W. Bowers y Edward L Fox.
Fisiologia del deporte.

2.1.5 Fundamentacion Psicolégica

Teoria Cognitiva

Debido al paralelismo que existe en los primeros afios de vida en
todas las areas del desarrollo, no tiene sentido separarlas, ya que se
relacionan, asi que la intervencion tiene que ser globalizadora, es decir,

se trabajan todas las areas.

Hay que tener en cuenta el tipo de intervencion, la frecuencia de las
sesiones y el lugar donde se realizan, el tipo de material que se va a
utilizar, esto va a depender del tipo de alteracion o de aquello que

queramos potenciar.

Este trabajo da a conocer las reflexiones que se vienen desarrollando
en determinados estudios académicos sobre los procesos de desarrollo
de diferentes técnicas para el tratamiento efectivo de la amplitud maxima
del movimiento en los nifilos para de esta manera aportar a un mejor
futuro en los diferentes ambitos de la vida de las personas. Mas alla de las
diferentes perspectivas, teorias, modelos y metodologias que se ofrecen

en los diversos planteamientos, los autores han considerado la necesidad
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de sistematizar los conceptos que fundamentan y generan todas esas
perspectivas, aunandolas en su origen. En torno a la diversificacion de
meétodos, estrategias y técnicas de aprendizaje como respuesta a una de
las preguntas claves de "cdmo aprender”, los autores buscan el origen en
dos actitudes y tareas fundamentales. Por ello, junto a esa pregunta que
consideran clave, y siguiendo el mismo procedimiento de respuesta, los
autores elevan a la misma categoria otras tres preguntas prioritarias que
dan sentido y orientan la anterior, reflexionando también a su vez sobre
"por qué", "para qué" y "qué aprender". Las respuestas a estas cuatro
preguntas forman una vision unificada del proceso de ensefianza-
aprendizaje, en el que se inician, y del que se diversifican los diferentes

itinerarios aplicados.

2.1.6 Fundamentacion Pedagdgica

Teoria Naturalista

El conocimiento media toda actividad humana incluyendo su
fundamento sustancial la practica. La actividad cognoscitiva se
manifiesta en la interaccion dialéctica sujeto-objeto, cuyo resultado se
expresa en determinado conocimiento de la realidad aprehendida a

dicho proceso.

El hombre no solo refleja los objetos tal y como existen con
independencias de sus necesidades e intereses, sino que, ademas,
los enjuicia desde el angulo de la significacion que estos objetos

poseen, es decir, los valora positiva 0 negativamente.

La valoracion constituye aquel proceso de la conciencia humana
en el cual se unen, por un lado, cierta informacion acerca de los
objetos y fenomenos de la realidad objetiva y, por el otro, determinada

informacion acerca del estado de las necesidades del sujeto
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valorante. La autovaloracion es basica en este proceso y se relaciona

con la autorreflexion.

La fundamentacion pedagodgica se ubica en los postulados de la
UNESCO (1997) en dos concepciones: la informética como ciencia y

la realizacion de los seres humanos integrales

Aprender a Ser: Conocernos a nosotros mismos, desarrollo de la

creatividad, actitudes, voluntad, valores y toma de decisiones.

Aprender a Convivir: Conocer a otros, respetar la diversidad,
cultura, preferencias y encontrar la similitud y potencialidad de la
unidad de las diferencias. Convivir con el medio en relaciones de

respeto, cuidado y armonia para dejar fluir su evolucién.

Aprender a Hacer: Conocer la creacién social y cultural y el
sentido del trabajo y la practica, desarrollar habilidades y saberes para
realizar actividades transformadoras y aplicar la tecnologia con
fundamentos criticos y creativos.

Aprender a Conocer: Conocer la realidad, la naturaleza, el
universo; construir conocimientos a partir de la interaccién individual,
la colaboracién social y el aprendizaje de conceptos, procedimientos,

actitudes y valores.

En esta investigacién se desarrollara una propuesta basada en
fundamentos pedagdgicos que servira como guia para los docentes
del Centro Educativo J. M. Jijon Caamario y Flores de la importancia
del desarrollo de la flexibilidad y su relacion con la coordinacién en

edades tempranas de los nifios.
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2.1.7 Fundamentacién Educativa

Desarrollo Motor

El presente trabajo establece los fundamentos pedagdgicos
necesarios para la elaboraciéon de propuestas educativas, aplicables a
cualquier tipo de instituciones. El analisis propositivo parte de las
concepciones teoricas, las cuales incorporan elementos
fundamentales que deben ser incorporados en la propuesta como son
los fines de la educacion, la concepcion de capacitacion y formacion,
la importancia que revista la incorporacion de las estrategias
educativas en el contexto global de la propuesta, la formulacion de la
filosofia educativa y el norte que esta marca dentro de la institucion,
los niveles educativos que permiten establecer la estructuracion del
disefio curricular y cual la importancia de este dentro de la normativa

nacional.

La sistematizacion de la propuesta educativa, partiendo del plan
de estudios como eje rector del que hacer educativo, la dimensién de
la planificacibn como un elemento que nos permite minimizar los
problemas y maximizar los resultados, el diagnostico como medio de
informacion que determina identificar las necesidades y
potencialidades, priorizando los requerimientos sociales, incorporando

igualmente el andlisis de la naturaleza del problema.

Ramis (1995) establece que siguiendo una vieja definicion,
modificada para adaptarla a los tiempos actuales, se puede definir la
educacibn como un proceso continuo, que interesandose por el
desarrollo integral (fisico, psiquico y social) de la persona, asi como
por la proteccion y mejora de su medio natural, le ayuda en el
conocimiento, aceptacion y direccion de si misma, para conseguir el

desarrollo equilibrado de su personalidad y su incorporacion a la vida
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comunitaria del adulto, facilitandole la capacidad de toma de

decisiones de una manera consciente y responsable.

2.1.8 Fundamentacion Axioldgica

Teoria de los Valores

La axiologia (del griego a¢log 'valioso' y Adyog 'tratado'), o filosofia
de los valores, es la rama de la filosofia que estudia la naturaleza de
los valores y juicios valorativos. El término axiologia fue empleado por
primera vez por Paul Lapie en 1902 y posteriormente por Eduard von

Hartmann en 1908.

La axiologia no soélo trata aborda los valores positivos, sino
también de los valores negativos, analizando los principios que
permiten considerar que algo es o no valioso, y considerando los
fundamentos de tal juicio. La investigacion de una teoria de los
valores ha encontrado una aplicacién especial en la ética y en la
estética, &mbitos donde el concepto de valor posee una relevancia
especifica dentro de nuestra investigacion incluiremos bases para la
aplicacion de valores en lo posible positivos desde los primeros afios
de vida de los nifios esto favorecerd a un cambio de actitud para
adoptar la cultura fisica como una alternativa para interrelacionar

aspectos fisicos, mentales, psicoldgicos, humanos.

“La axiologia es el sistema formal para identificar y medir los
valores. Es la estructura de valores de una persona la que le brinda su
personalidad, sus percepciones y decisiones.”

Robert S. Hartman Institute, University of Tennessee

Cuando hablamos de formacién de valores morales nos referimos

a un proceso educativo en el que el contenido axiolégico de
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determinados hechos, formas de ser, manifestacion de sentimientos,
actuaciones o actitudes humanas, con una significacion social buena,
y que provocan una reaccion de aprobacidon y reconocimiento
(vigencia), en el contexto de las relaciones interpersonales,
trascienden a nivel de la conciencia individual del nifio o el joven
(Nancy Chacoén Arteaga, 2006).

2.1.8.1 Tipos de flexibilidad

Bermudez Salinas M., (2007) dice:Existen tres clasificaciones
basicas de flexibilidad, la primera es aquella que se centra
en larelacién 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
clasificacion se centra en el tipo de elongacion muscular
con lo que distinguimos entre flexibilidad estéatica
(mantener una postura durante unos segundos) y dindmica
suelen ser ejercicios de estiramiento y acortamiento
continuo, sin pausa ni mantenimiento de posiciones. Por
altimo si nos centramos en el tipo de fuerza que provoca la
elongacién tenemos flexibilidad pasiva producida por una o
varias fuerzas ajenas al individuo (un compafero, una
maquina, la gravedad, etc.) y flexibilidad activa producida
por la fuerza que genera el propio individuo por
contracciones musculares. (p. 32)

Martin Maria, (2000) “Si hablamos de los diversos campos de la
actividad fisica y el deporte y de flexibilidad encontramos una
distincion entre dos tipos de flexibilidad:

Flexibilidad general: haciendo referencia a la movilidad de los
grandes sistemas articulares, por ejemplo, la que se demanda en la

vida cotidiana.

Flexibilidad especifica: aquella que se refiere a una articulacion

determinada que desempefia un papel fundamental en la ejecucién de
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un determinado gesto deportivo como la que se demanda en la

realizacion de un ejercicio como el <<puente>> (p. 276)

Mirella R., (2001), “Se pueden distinguir tres tipos de flexibilidad:Activa,
debida a la accion de los musculos que estiran los antagonistas.Pasiva,
debida a la accion de la inercia, de la gravedad o al simple peso del
cuerpo, o incluso de la accion de un compafiero o de un aparato.Mixta,

debida a la interaccion de las dos anteriores de forma diversa.” (p. 199)

Platonov V., (2001) “Se distingue la flexibilidad activa y la flexibilidad
pasiva. La flexibilidad activa es la capacidad para ejecutar movimientos de
gran amplitud mediante la accidon de los muasculos que rodean la
articulacion correspondiente. La flexibilidad pasiva es la capacidad para
lograr la mayor movilidad articular bajo la accién de fuerzas externas. “ (p.
310)

Baechle Thomas y Earle Roger (2007) dice:En los ejercicios de
estiramiento se produce el movimiento de un segmento
corporal hasta un punto en el que se encuentre resistencia en
el ROM. En el punto de resistencia, se aplica una fuerza. Este
movimiento de estiramiento se puede hacer de forma activa o
pasiva. Cuando la persona que realiza el estiramiento produce
la fuerza causante del estiramiento, se trata de estiramiento
activo. Por ejemplo, durante el ejercicio de tocar los dedos de
los pies en posicién de sentado, el deportista ejerce la fuerza
de hace que el tronco se incline hacia adelante produciendo el
estiramiento de la cara posterior del muslo y la zona lumbar de
la espalda. Cuando la fuerza que causa el estiramiento
procede de un compafiero o una maquina, se trata de
estiramiento pasivo. (p. 324)

Martin Maria, (2000) dice “Ademas de la flexibilidad general y la
especifica numerosos autores especifican que aparecen otras dos
manifestaciones de la movilidad en la que se ven implicados otros

mecanismos:

Movilidad estatica o pasiva: realizada bajo la influencia de fuerzas

externas.

25



Movilidad dinamica o activa:ejecutada de manera autbnomay en la
gue resulta fundamental la acciéon de la musculatura antagonista” (p.
276).

2.1.8.2 Evolucién de la flexibilidad (Capacidad involutiva)

Pérez J., Delgado D. y Nufiez I., (2009) manifiesta “La flexibilidad es
una capacidad involutiva, es decir, que se pierde
paulatinamente y disminuye poco a poco desde la infancia
hasta la senectud. El motivo principal por el que se es menos
flexible con la edad reside en algunas transformaciones que
tienen lugar en el cuerpo:Una progresiva deshidratacion del
organismo.Un aumento de los depdsitos de calcio y de
adherencias en los huesos.Cambios en la estructura quimica
de los tejidos.La sustitucion de fibras musculares y de
colageno por grasa.El ejercicio puede retrasar la pérdida de la
flexibilidad que se produce con el envejecimiento. Parece ser
gue los estiramientos estimulan la produccion de lubricante
entre las fibras del tejido muscular y previenen la
deshidratacién y la formacién de adherencias.” (p. 105)

Hoeger W. y Hoeger S., (2006) dice. “Mejorar y mantener siempre un
buen rango de movilidad de las articulaciones es importante para
fortalecer la salud y la calidad de vida. No obstante, los profesionales de
la salud y los entrenadores en general han subestimado y descuidado la
flexibilidad.

Los factores que afectan de manera significativa a la flexibilidad son el
sedentarismo y la falta de actividad fisica. A medida que esta ultima
disminuye, los musculos pierden elasticidad y los tendones y ligamentos
se estrechan y acortan. La edad reduce también la capacidad de

extension del tejido suave, con lo que se disminuye la flexibilidad.” (p. 62)
Baechle Thomas y Earle Roger (2007) dice. “Las personas jovenes

tienden a ser mas flexibles que las mayores (33), y las mujeres mas

flexibles que los hombres (17). Las diferencias en flexibilidad entre
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mujeres y hombres jovenes se puede deber en parte a diferencias
anatomicas y estructurales y al tipo y cantidad de actividad fisica que se
realiza habitualmente. En las personas mayores se produce un fenbmeno
denominado fibrosis, en el cual las fibras musculares en proceso
degenerativo son sustituidas por tejido conectivo fibroso (3). Es probable
que este proceso se deba a la inactividad y a la tendencia a utilizar un
menor porcentaje de ROM disponible al realizar los movimientos. Sin
embargo, asi como puede mejorar la fuerza, las personas mayores
también pueden mejorar la flexibilidad con los ejercicios apropiados.” (p.
323)

Mudarra J. y Solana A., (2002) “Es la unica cualidad fisica que
disminuye desde el nacimiento incrementandose esta pérdida en la

pubertad por un desarrollo rapido de fuerza.” (p. 154)

Rius J., (2005) en su obra dice. “A medida que se acerca la pubertad,
en especial en los hombres, la movilidad articular disminuye muy
rapidamente y se convierte en un elemento limitante del rendimiento,

favoreciendo la aparicién de lesiones.” (p. 150)

Heyward V., (2006) dice “Las personas mayores y las que no tienen
flexibilidad tiene mayor rigidez muscular y menor tolerancia al
estiramiento que los jovenes con flexibilidad normal
(Magnusson, 1998). A medida que aumenta la rigidez muscular
con los afos, disminuye progresivamente la flexibilidad
estatica (Brown y Miller, 1998; Gajdosik, Vander Linden y
Williams, 1990). La disminucion de la actividad fisica y la
aparicion de enfermedades reuméticas, mas que el efecto
especifico del avance de la edad, son las causas principales
de la pérdida de la flexibilidad que se produce con los afios.
Sin embargo, el entrenamiento de la flexibilidad puede ayudar
a contrarrestar la disminucion de la amplitud de movimiento
vinculada con la edad. Girouard y Hurley (1995) informaron
mejoras significativas en la amplitud de movimiento de
hombro y cadera de hombres mayores (de 50 a 69 afios)
después de 10 semanas de entrenamiento de flexibilidad. Es
decir, las personas mayores pueden beneficiarse con el
entrenamiento de la flexibilidad; se les debe recomendar la
practica de ejercicios de estiramiento por lo menos tres veces
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por semana para contrarrestar los efectos de la edad sobre el
grado de movimiento de la articulacion.” (p. 247)

2.1.8.3 Beneficios de la flexibilidad

Ibanez A. y Torrebadella F., (2002) dice. “A nivel fisiolégico, no
Gnicamente actia a nivel muscular, regulando el tono y mejorando la
coordinacion inter e intramuscular, sino que considerada como una
actividad fisica también ayuda en la mejora del funcionamiento del

corazoén, de los vasos sanguineos, de los pulmones, etc.” (p. 32)

Hoeger W. y Hoeger S., (2006) dice. La mayoria de los expertos
coinciden en afirmar que participar en un programa
de flexibilidad de manera regular conlleva los
siguientes beneficios:Ayuda a mantener una buena
movilidad de las articulaciones.Aumenta la
resistencia a los dafios musculares y a sentir
dolor.Prevenir los problemas de espalda baja y
columna vertebral.Mejora y mantiene una postura
bien alineada.Contribuye a un movimiento corporal
correcto y armoénico.Mejora la apariencia personal y
la imagen que una persona tiene de si misma.Facilita
el desarrollo de las habilidades motoras a lo largo de
la vida.Los ejercicios de flexibilidad han resultado
también muy beneficiosos en el tratamiento de la
dismenorrea™ (menstruacién dolorosa) y la tension
neuromuscular general. La realizacién regular de
ejercicios de estiramiento ayuda a disminuir las
molestias o dolores persistentes generados por el
estrés psicologico, y de igual forma disminuye la
ansiedad, la presion arterial y la respiracion
agitada.Ademas, estos ejercicios, junto con la
calistenia, resultan beneficiosos en las rutinas de
calentamiento que permiten preparar al cuerpo para
una actividad aerbbica mas vigorosa o0 para
ejercicios de fortalecimiento muscular. De igual
manera, resultan benéficos en las rutinas de
relajamiento que ayudan a la persona a regresar a su
estado normal de reposo.Al igual que la fuerza
muscular, un buen rango de movilidad es vital en la
vida adulta. Debido a la disminucion de la
flexibilidad, los adultos mayores pierden movilidad
y son incapaces de llevar a cabo actividades diarias
sencillas como inclinarse y darse la vuelta. Muchos
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adultos mayores no giran su cabeza o su torso para
ver sobre su hombro, sino que avanzan alrededor de
90 a 180 grados para ver detras de ellos. (p. 34)
Enciclopedia Wikipedia en su articulo Estiramiento

Beneficios

e Aumenta la flexibilidad del musculo y tendon, fascias, ligamentos,
capsula articular y piel.

e Aumenta el rango articular.

e Evita las lesiones deportivas mas comunes.

e Reduce la tension muscular y disminuye la tension de los muasculos
estirados.

e Mejora la coordinacion de musculos agonistas-antagonistas.

e Estirar después del ejercicio previene el endurecimiento muscular.

e Disminuir la cantidad de acido lactico en los musculos.

e Ayuda con el ritmo cardiaco.”

Articulo en linea disponible en: http://es.wikipedia.org/wiki/Estiramiento

2.1.8.4 La Coordinacion

Diaz N., (2006) dice. “La coordinacion motriz es la posibilidad que
tenemos de realizar una gran variedad de movimientos en los que
intervienen distintas partes del cuerpo de manera organizada y que nos

permiten realizar con precision diversas acciones.” (p. 18)

El Centro de Estudios Vector, (2006) “Existen muchas definiciones
pero, en general, todos los autores concluyen que la coordinaciéon motriz
es el conjunto de procesos de diferente naturaleza que organiza las
diferentes acciones motoras con el fin de conseguir un objetivo

previamente seleccionado.
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Por tanto, una adecuada estructura espacio-temporal (conocimiento
corporal, control postural y dominacion lateral), las capacidades fisicas
basicas (condicionan todos los movimientos) y el equilibrio (Capacidad de
ajustar y controlar el movimiento en el espacio) son elementos que
condicionan definitivamente la coordinacion.” (p. 198)

Son muchos los autores que han dado una definicion de la
coordinacion (coordinacion motriz). Se exponen algunos de los mas
representativos:

LEGIDO, J. C. (1972), citado por Rivera, E. y cols. (1993:206) la
considera "como la organizacion de las sinergias musculares adaptadas a

un fin y cuyo resultado es el ajuste progresivo a la tarea”.

BERNSTEIN (1975) citado por Meinel y Schnabel (1988: 58): "define la
coordinacion del movimiento como la eliminacion de los ejes de
movimiento superfluos del 6rgano en actividad, lo cual se identifica con la

organizaciéon de la comandabilidad del aparato motor."

KIPHARD, E. (1976: 9): "Coordinacion es la interaccion armoniosa y en
lo posible econémica de los musculos, nervios y sentidos, con el fin de
traducir acciones cinéticas precisas y equilibradas (motricidad voluntaria)

y reacciones rapidas y adaptadas a la situacién (motricidad refleja)".

ALVAREZ DEL VILLAR, C. (1983: 477): "capacidad neuromuscular de
ajustar con precisién lo querido y pensado, de acuerdo con la imagen
fijada por la inteligencia motriz, a la necesidad del movimiento o gesto

deportivo concreto”.

HAHN, H. (1984: 82): "es el efecto conjunto entre el Sistema Nervioso
Central y la musculatura esquelética dentro de un movimiento
determinado, constituyendo la direccion de una secuencia de

movimientos".
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MANNO, R. (1985: 7): "la capacidad de coordinacion es el conjunto de
capacidades que permiten llevar valores reales, lo mas cerca posible de
los valores nominales".Es importante el considerar la coordinacién motriz

como un conjunto de capacidades

BLUME, D. (1986), citado en Morino, C. (1991: 2):" la capacidad
coordinativa es el presupuesto (las posibilidades) de prestacion motriz de
un sujeto, determinadas principalmente por los procesos de control del
movimiento, convirtiendo al mismo en mas o menos capaz de ejecutar con

éxito ciertas actividades motrices y deportivas".

MEINEL Y SCHNABEL (1988: 57-58):"es el ordenamiento, la
organizacion de acciones motoras ordenadas hacia un objetivo

determinado".

CASTANER Y CAMERINO (1990) cit. por Mora, J. (1995: 121): " es la
capacidad de regular de forma precisa la intervencién del propio cuerpo
en la ejecucion de la accién justa y necesaria segun la idea motriz

prefijada”.

GROSSER, M. y cols. (1991: 192): " globalmente se entiende como
coordinacion motriz la organizacion de todos los procesos parciales de un
acto motor en funcion de un objetivo motor preestablecido. Dicha
organizacién se ha de enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas
producidas, tanto internas como externas, considerando todos los grados

de libertad del aparato motor y los cambios existentes de la situacion.”

Existe una parte comun en todas las definiciones, pero los expertos por
consenso estan de acuerdo que la mas completa es la definiciébn que se
ofrece en Grosser y cols., con aportacion de la definicion de Castarfier y
Camerino. Ademas, se hace la precision de considerar la coordinacion

motriz como conjunto de capacidades. Definiéndola de la siguiente forma:
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"La COORDINACION MOTRIZ es el conjunto de capacidades que
organizan y regulan de forma precisa todos los procesos parciales de un
acto motor en funcion de un objetivo motor preestablecido. Dicha
organizacion se ha de enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas
producidas, tanto internas como externas, considerando todos los grados

de libertad del aparato motor y los cambios existentes de la situacion”.

2.1.8.5 Tipos de coordinacion

El Centro de Estudios Vector, (2006). Las clasificaciones mas

extendidas son:

Jean Le Boulch (1980)

Coordinacién dinamica general. “Son aquellos movimientos
gue exigen reciproco ajuste de todas las partes del cuerpo v,
en la mayoria de los casos, implica locomociéon”. Le Boulch
anade: “en estos ejercicios no existe caracter técnico y su
forma de actuacién no es preparada a priori, sino que se ajusta
a las formas de actuacioén propias y originales del sujeto.”
Coordinacion Oculo-manual. Se refiere a la relacion de un
objeto y nuestras extremidades superiores, concretamente las
manos. Habilidades como el golpeo, el pase, el lanzamiento, la
recepcion, la dejada y la recogida son ejemplos de
coordinacion 6culo-manual.

Porta, J. (1988) distingue:
Coordinacion dinamica general. Cuando el movimiento es
global.
Coordinacion segmentaria. Referida a la relacion entre la vista
y un segmento corporal.
Coordinacion intermuscular. Participacién adecuada de todos
los muasculos que se encuentran involucrados en el
movimiento.
Coordinacion intramuscular. Capacidad del propio musculo
para contraerse eficazmente.

Dalila Molina distingue:
Coordinacion dinamico-manual. “Este tipo de coordinacién
corresponde al movimiento bimanual que se efectda con
precision sobre la base de una impresiéon visual previamente
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establecida, lo cual permite la armonia de la ejecucion
conjunta”.

Dalila Molina habla de dos tipos de coordinacién manual:
Por el modo de ejecucion. Los movimientos pueden ser
simultaneos (simétricos) y alternativos.
Por la clase de dinamismo que se pone en juego. Pueden ser:
Digitales puros: Solo intervienen los dedos. Ejemplo: enroscar
un tapén.
De manipulacion: el movimiento es sensiblemente mayor.
Ejemplo coger un libro.
Gestuales: éstos van acompafados de la expresion de la cara
y el cuerpo. Ejemplo: lanzar un balén a porteria.
Coordinacion viso motriz. Se trata de adaptar el movimiento
manual o corporal al estimulo visual. Segun la profesora
Molina “se da un movimiento manual o corporal que responde
a un estimulo visual y se adapta positivamente a él”. Ejemplos
de esta coordinacién son fintas ante un oponente, cambio de
sentido segun la trayectoria de un movil, etc. Esta autora,
como vemos, excluye de la coordinacion viso motriz la
coordinacion 6culo-pédica, pues afiade que ésta iria inherente
ala misma.

F. Seirulo (1993), Considera la siguiente clasificacién:
Coordinacion dinamica general. Consiste en el desplazamiento
del cuerpo de un lugar a otro del espacio, con la totalidad o
casi latotalidad de los segmentos corporales.
Coordinacion dinamica especial. Implica el manejo de los
objetos. Esta se subdivide en:
Coordinacion oOculo-manual: relacion entre el sentido de la
vistay las manos en una tarea determinada.
Coordinacion 6culo-pédica: relacion entre el sentido de la vista
y las extremidades inferiores en una accién determinada.” (p.
179).

2.1.8.6 Evolucion de la coordinacion

El Centro de Estudios Vector, (2006) “Cuanto mas estimulos reciba el
nifio mejor evolucionara su coordinacion. Desde los cuatro hasta los siete
afos el nifio experimenta una mejora muy definida en sus capacidades
coordinativas, que seguiran afianzandose, sobre todo entre los 10-12
afos, quizas la mejor edad para aprender gestos técnicos deportivos. Se
establece una fase exploratoria, una de afianzamiento y por fin una fase

de estabilizacion.” (p. 198)
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2.1.8.7 Métodos para desarrollar la flexibilidad (Estiramientos)

Se puede sefalar que cuando los medios de ensefianza son
empleados de forma eficiente, posibilitan un aprovechamiento racional de
nuestros 6rganos sensoriales; se crean las condiciones para una mayor
permanencia en la memoria de los conocimientos adquiridos; se pueden
transmitir mayor cantidad de informaciéon en un menor tiempo, motivar el
aprendizaje y a la vez asimilarla, facilitar que el alumno sea el agente de
sus propios conocimientos, es decir contribuya a que la ensefianza sea

activa y permita la aplicacion de los conocimientos adquiridos.

2.1.8.7.1 Método Balistico

Bompa T., (2005) “El entrenamiento balistico implica movimientos de
rebote o activos hasta los limites del movimiento. El deportista no
mantiene la posicion final. Por ejemplo, sitiese en una posicién con los
brazos por encima de la cabeza y con los pies separados. Descienda el
tronco dinAmicamente hacia las rodillas para alcanzar el maximo rango de
movimiento. Repita esta accion varias veces, en cada repeticion intente
alcanzar el angulo mas agudo. Pare cuando sienta cualquier incomodidad
o dolor.” (p. 50)

Baechle Thomas y Earle Roger (2007) dice. “El estiramiento balistico
caracteristico se realiza con participacibn muscular activa y utiliza el
movimiento de rebote en el cual no se mantiene la posicion final (23). Los
estiramientos balisticos se utilizan con frecuencia en el calentamiento; sin
embargo; puede causar lesiones musculares o del tejido conectivo,
especialmente cuando existen lesiones previas (9). Los estiramientos
balisticos normalmente activan el reflejo de estiramiento, por lo que no
permite la relajacion muscular, lo cual atenta contra el objetivo de los

ejercicios de estiramiento.” (p. 325)
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2.1.8.7.2 Método Estético

Pérez J., Delgado D. y Nufez I., (2009) dice. “Sistemas estaticos:
Utilizan ejercicios que exigen el mantenimiento de posiciones de
estiramiento muscular durante cierto tiempo (ver “Tema 3: LOS
ESTIRAMIENTOS”), como, por ejemplo, el spagat frontal. Puede
realizarse con o sin ayuda externa: un compafero, etc. En buena parte de
la duracién del trabajo, no hay movimiento aparente sino mantenimiento

de una posicién determinada durante unos segundos.” (p. 108)

Baechle Thomas y Earle Roger (2007) dice. “El estiramiento estatico se
realiza a baja velocidad y constante en el cual se
mantiene la posicién final durante 30 segundos (4, 5). El
estiramiento estatico incluye la relajacion y elongacion
concurrente del musculo estirado (14). Al realizarse a baja
velocidad, el estiramiento estatico no activa el reflejo de
estiramiento del musculo estirado (9); por lo tanto, el
riesgo de lesibn es menor que en los estiramientos
balisticos (que se tratan a continuacién) (3, 15, 29).
Ademas, el estiramiento estéatico es facil de aprender y se
ha mostrado efectivo para mejorar el ROM (6). Aunque se
pueden producir lesiones de los musculos o del tejido
conectivo si el estiramiento es muy intenso, no hay
inconvenientes en la realizacion de estiramientos
estaticos siempre y cuando se use la técnica adecuada.
Los estiramientos estaticos ayudan a todos los
deportistas a mejorar la flexibilidad.” (p. 324)

Bompa T., (2005) dice. “El estiramiento estatico implica el estiramiento
al limite el movimiento sin forzar el estiramiento, y aguantando la posicién
sin movimiento durante un tiempo determinado. Al realizarlo el deportista
deberia intentar relajar los musculos para alcanzar el maximo rango de

movimiento.” (p. 50)

2.1.8.7.3 Método Dinamico
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Pérez J., Delgado D. y Nufez |., (2009). “Sistema dinamico. Se
desarrolla mediante ejercicios de movilidad articular tradicionales de la
gimnasia que llevan a un miembro a realizar el movimiento mas completo
posible en una articulacion, como por ejemplo, el lanzamiento al frente de
la pierna extendida. Se caracterizan porque continuamente, hay
desplazamiento de alguna parte del cuerpo y se produce un estiramiento
y un acortamiento repetido de las fibras musculares. Se realizan
repeticiones de cada ejercicio sin pausa y sin mantenimiento de posicion,
y se aumenta gradualmente la amplitud del movimiento hasta alcanzar la

maxima posible.” (p. 106)

Para Baechle Thomas y Earle Roger (2007) dice.

“El estiramiento dinamico influye sobre la flexibilidad en los
movimientos especificos del deporte (13). El estiramiento
dinamico es similar al estiramiento balistico en que utiliza la
velocidad del movimiento, pero no incluye los movimientos de
rebote sino de movimientos especificos de un deporte o
patron de movimiento. En cierto sentido, los estiramientos
dinamicos son similares al calentamiento especifico; los
movimientos utilizados ayudan a preparar al deportista para la
competicion al permitirle aumentar la flexibilidad especifica del
deporte. Los utilizan sobre todo los atletas, pero también
deportistas de otras especialidades como voleibol, fatbol, golf
y béisbol. Un ejemplo de estiramientos dinamicos lo da un
atleta andando con grandes pasos, los cuales inducen una
amplia extension de la cadera, a la vez que se mantiene la
retroversion posterior de la pelvis. Este estiramiento dindmico
elonga los flexores de la cadera y mejora la flexibilidad de las
articulaciones de la cadera necesaria para la competicion.” (p.
325)

2.1.8.7.4 Método Facilitacion neuromuscular propioceptiva

Bompa T., (2005) dice. “La FNP implica el estiramiento hasta los
limites del movimiento, realizando una contraccion estatica durante unos
segundos contra la resistencia ofrecida por un comparfero. Después, el
deportista eleva voluntariamente la extremidad a un angulo mas agudo

por encima de los niveles previos. Una vez mas, el deportista realiza la
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misma rutina, una fuerte contraccidn isométrica contra la resistencia

provocada por un compafnero.” (p. 51)

Pérez J., Delgado D. y Nufiez I., (2009) manifiestan.

“Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP). Es un
sistema mixto, creado por Sven A. S6lvebom, que combina el
estiramiento pasivo y el estiramiento isométrico para lograr el
maximo de flexibilidad estatica. Inicialmente se desarroll6
como un sistema de rehabilitacion para tratar diferentes
problemas neuromusculares. En la actualidad, esta
considerado como la mejor manera de aumentar la flexibilidad
y su uso se ha generalizado.

La mayoria de los ejercicios realizados con este sistema estan
basados en la alternancia de estiramientos y técnicas de
contraccién y relajacion isométrica del agonista, es decir, los
musculos se estiran, después se contraen isométricamente y
luego se relajan.

Las cuatro fases béasicas de la FNP son las que siguen a
continuacién: Efectuar estiramiento pasivo del madsculo o del
grupo muscular que se quiere trabajar durante 10
segundos.Realizar una contraccién isométrica del mismo
durante 10 segundos.Relajar brevemente el mdsculo o grupo
muscular (2 - 3 segundos).Realizar un nuevo estiramiento
pasivo que incremente la amplitud del movimiento inicial y que
se mantendra entre 10 y 15 segundos.Antes de realizar otro
ejercicio es conveniente relajar la musculatura durante 20 6 30
segundos” (p. 108)

Baechle Thomas y Earle Roger (2007) dice.
“Los ejercicios de estiramiento que utilizan la técnica de la
facilitacion neuromuscular propioceptiva (PNF) se desarrollan
originalmente como parte de un programa de rehabilitacion
neuromuscular disefiado para relajar los muasculos con un
tono de actividad elevada (30). Desde entonces su utilizacién
se ha extendido al entrenamiento de deportistas como método
para aumentar la flexibilidad muscular. Las técnicas de PNF se
realizan normalmente con un compafiero y consisten en
movimientos pasivos y acciones musculares (concéntricas e
isométricas). Las técnicas de PNF pueden ser superiores a
otros métodos de estiramiento debido a que favorecen la
inhibicion muscular (11, 19, 27, 28). Sin embargo, el
estiramiento PNF no es practico en muchos casos porque la
mayoria de los ejercicios requieren la ayuda de un compariero
y cierto grado de experiencia. Esta seccidn pretende servir
como introduccion al estiramiento PNF.Durante los
estiramientos PNF, se utilizan tres acciones musculares
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especificas para facilitar el estiramiento pasivo. Las acciones
isométricas y concéntricas de los musculos antagonistas (los
musculos estirados) se utilizan antes del estiramiento pasivo
de los musculos antagonistas para conseguir la inhibicién
auto génica. A la accion muscular isométrica se la denomina
mantener y a la acciéon muscular concéntrica contraer. La
accion muscular concéntrica de los muasculos agonistas,
denominada contraccion agonista, permite la inhibicion
reciproca de los mduasculos antagonistas durante el
estiramiento. Cada técnica implica también estiramientos
pasivos y estaticos alos que se denomina relajar.

Hay tres tipos basicos de técnicas de estiramientos
PNF:Mantener-relajar (7, 8, 10, 27, 28). Contraer- relajar (7, 10).
Mantener-relajar con contraccion de los musculos agonistas
(8, 24). Las técnicas PNF se desarrollan en tres fases. La
primera fase incorpora un estiramiento pasivo de 10 s de
duracion con cada una de las tres técnicas. Las acciones
musculares utilizadas en la segunda y tercera fases son
diferentes para cada una de las tres técnicas; la segunda y
tercera fases dan el nombre a cada una de las técnicas. Para
ilustrar las diferentes técnicas presentamos un ejemplo de
ejercicios de estiramiento para la mejoria de la flexibilidad de
los musculos isquiotibiales (véanse fig. 16.1 a 16.11).” (p. 325)

Posicion inicial para el estiramiento de los musculos isquiotibiales
utilizando las técnicas PNF.

Figura 1

=

4
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e

Fuente Coelho y Araujo

Posicion del deportista y del ayudante para el estiramiento de los

musculos isquiotibiales utilizando las técnicas PNF.
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Figura 2

Fuente Coelho y Araujo

Estiramiento pasivo inicial de los musculos isquiotibiales durante el

estiramiento PNF utilizando la técnica mantener-relajar.

Figura 3

Fuente Coelho y Araujo

Accién isométrica durante el estiramiento de los isquiotibiales utilizando la

técnica de PNF mantener-relajar.
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Figura 4

Fuente Coelho y Araujo

Aumento del ROM durante la fase de estiramiento pasivo del estiramiento

PNF de los isquiotibiales utilizando la técnica mantener-relajar.

Figura 5

Fuente Coelho y Araujo

Estiramiento pasivo de los musculos isquiotibiales durante el estiramiento

PNF utilizando la técnica contraer-relajar.
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Figura 6

Fuente Coelho y Araujo

Accién concéntrica de los extensores de la cadera durante el estiramiento
PNF utilizando la técnica contraer-relajar.

Figura 7

Fuente Coelho y Araujo

Aumento del ROM durante la fase de estiramiento pasivo de la técnica

PNF contraer-relajar.

Figura 8
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Fuente Coelho y Araujo

Estiramiento pasivo durante la realizacion de la técnica mantener-relajar
con contraccion de los musculos agonistas en el estiramiento PNF de los
isquiotibiales.

Figura 9

Fuente Coelho y Araujo

Accién isométrica de los isquiotibiales durante la realizacién de la técnica
mantener-relajar con contraccion de los musculos agonistas en el

estiramiento PNF de los isquiotibiales.
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Figura 10

Fuente Coelho y Araujo

Accion concéntrica del cuadriceps durante la realizacion de la técnica
mantener-relajar con contraccion de los musculos agonistas en el
estiramiento PNF de los isquiotibiales, lo que provoca un aumento del

ROM durante el estiramiento pasivo.

Figura 11

Fuente Coelho y Araujo
2.1.8.8 ¢ Qué método se debe usar para trabajar la flexibilidad? El
Método Estatico Activo

Heyward V., (2006) dice. “La deformaciéon elastica de la unidad
musculo tendinosa durante el estiramiento es proporcional a
la carga o tensién aplicada, y la deformacion viscosa es
proporcional a la velocidad con la que se aplica la tension.
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Cuando el musculo y el tenddn se estiran y se mantienen en
una longitud determinada (p. ej., durante el estiramiento
estatico), con el tiempo decrece la tension dentro de la unidad
(McHugh y cols., 1992). Esto es lo que se llama relajacion por
estrés. Un Unico estiramiento estatico mantenido durante 90
segundos produce un aumento de 30% de relajacion visco
elastica por estrés y disminuye la rigidez muscular hasta por
una hora (Magnusson, 1998). El ejercicio de estiramiento
estatico es una forma excelente de inducir la relajacion visco
elastica por estrés.” (p. 246)

Prentice W., (2001) dice: “Las tres técnicas de estiramiento estan
basadas en un fendmeno neurofisiolégico que implica el
reflejo de estiramiento (véase ilustracion 11-1)°. Cada
musculo del cuerpo contiene varios tipos de mecano
receptores que, cuando son estimulados, informan al sistema
nervioso central de lo que esta ocurriendo en dicho muasculo.
Dos de estos mecano receptores revisten una especial
importancia en el reflejo del estiramiento: el huso
neuromuscular y el érgano tendinoso de Golgi. Ambos tipos
de receptores son sensibles a los cambios de longitud
muscular. Los dérganos tendinosos de Golgi también se ven
afectados por los cambios de la tension muscular. Cuando se
estira un masculo, los husos del musculo también se
extienden, emitiendo una descarga de impulsos sensoriales a
la médula espinal, que informa al sistema nervioso central de
gue el musculo esta siendo estirado. Los impulsos vuelven al
musculo desde la médula espinal, lo que hace que el musculo
se contraiga de forma refleja, resistiendo, de este modo, la
extension. Si el estiramiento del masculo se mantiene durante
un lapso de tiempo prolongado (al menos 6 segundos), los
organos tendinosos de Golgi responden al cambio de la
longitud y al aumento de tensién emitiendo impulsos
sensoriales propios de la médula espinal. Los impulsos de los
organos tendinosos de Golgi, a diferencia de las sefiales del
huso neuromuscular, causan una relajacion refleja del
musculo antagonista. Esta relajacion refleja sirve como
mecanismo de proteccion que permite al musculo extenderse
a través de la relajacion antes de que se rebasen los limites de
extensibilidad, lesionando las fibras musculares.Con el
movimiento de rebote del estiramiento balistico, los husos
neuromusculares son estirados de forma repetida, y de ese
modo hay una resistencia continua del masculo al aumento de
la extension. El estiramiento balistico no es suficientemente
continuo como para permitir que los érganos tendinosos de
Golgi tengan un efecto de relajacion.El estiramiento estatico
implica una extension continua y mantenida con una duracion
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de entre 6 a 60 segundos, que es tiempo suficiente para que
los 6rganos tendinosos de Golgi empiecen a responder al
aumento de tensién. Los impulsos de los 6rganos tendinosos
de Golgi pueden anular los que vienen de los husos
neuromusculares, permitiendo que el musculo se relaje de
forma refleja tras la resistencia refleja inicial al cambio de
longitud. Por lo tanto, extendiendo el masculo y dejando que
permanezca en una posicion estirada durante un lapso de
tiempo prolongado es poco probable que el musculo sufra una
lesion.” (p. 62)

2.1.8.9 La Evaluacién de la flexibilidad

Soares C., (2005) dice. “Maud y Cortez-Cooper (1995) introdujeron una

terminologia distinta con la designacion de dos métodos de evaluacion:

A) Indirectos
B) Directos

Esta division esta relacionada con el tipo de medicion realizada. Los
métodos indirectos miden la distancia lineal entre dos partes o segmentos
corporales, mientras que los métodos directos son aquellos en los que los
angulos articulares —esto es, angulos entre pares 0 segmentos

corporales- son medidos en grados.” (p. 36)

Heyward V., (2006) dice. “Para evaluar la flexibilidad de una persona,
se deben elegir distintas pruebas dada la naturaleza extremadamente
especifica de la flexibilidad (Dickinson, 1968; Harris, 1969). Por lo general,
las pruebas directas que se usan para medir la amplitud de rotacién de
una articulacion en grados son mas utiles que las pruebas indirectas que

miden la flexibilidad estatica en unidades lineales.” (p. 248)

2.1.8.10 Los test fisicos

La seleccidon de tests y la utilizacion de instrumentos para la

evaluacion de la aptitud fisica es uno de los criterios basicos que muchos
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profesionales asumen para obtener informacion objetiva de una persona
que se enfrenta a la practica de ejercicio fisico.

Para ello es necesario que las evaluaciones se realicen de acuerdo
con los protocolos adecuados que se establecen en la literatura cientifica
del &rea, y se empleen los instrumentos apropiados para cada uno, asi
como en funcion de lo que se pretende medir. Paralelamente, se exige
gue la manipulacion de los instrumentos de evaluacion garantice un uso
correcto y adecuado, y se reproduzca, en la medida de lo posible, el
contexto de evaluacion a traves del control de variables como la hora o el
momento en la que se lleva a cabo, las condiciones en las que se

produce, etc.

De acuerdo con Norkin y White (1977), la evaluacion de la flexibilidad
es importante, ya que va a permitir al profesor de educacion fisica, al
profesional de la salud o del entrenamiento, evaluar el nivel de esta
capacidad, las disfunciones musculares o articulares, la predisposicion
hacia patologias del movimiento, asi como los avances en el

entrenamiento y en la recuperacion funcional.

Martinez-Lépez (2003), afirma que seleccionar pruebas de flexibilidad
es una tarea dificil, ya que por un lado existen pocos tests comprobados
como validos vy fiables y, por otro, es muy complicado aislar la movilidad
de cada grupo articular sin involucrar a los demas, siendo dificultoso

establecer hasta qué punto intervienen unos y otros.

Una gran parte de la literatura adopta la escala de 180 grados para
determinar la amplitud de movimiento. La definicion y el conocimiento de
los valores normales en los segmentos corporales facilitaran la
comparacion durante las fases del entrenamiento del deportista, del
ciudadano o del enfermo. En la poblacion normal es dificil encontrar

sujetos cuya AM sea superior a 180 grados. En deportistas ésto si puede
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ocurrir, principalmente en deportes donde esta cualidad es sumamente
caracteristica y fundamental.

Monteiro (2000) sefala que los métodos para medir y evaluar la
flexibilidad pueden ser clasificados, de acuerdo con las unidades de

medida, en tres tipos de tests:

Tests adimensionales: cuando no existe una unidad convencional
para expresar los resultados obtenidos, como grados angulares o
centimetros. No dependen de equipamientos y utilizan Unicamente
criterios 0 mapas de andlisis previamente establecidos (ejemplo: Flexitest
modificado por Araujo en 1986 y el test utilizado por Bloomfield y col. en
1994);

Tests lineares: se caracterizan por expresar los resultados en escala
de distancia, en centimetros o plegadas. Se emplean cintas métricas,
reglas o metros (ejemplo: el test clasico utilizado hasta hoy de sentar y

alcanzar de Wells);

Tests angulares: cuando los resultados son expresos en grados. Se
emplean instrumentos propios para medir los angulos, como los
gonidbmetros, mecanicos o0 electréonicos. Los mas utilizados son el

gonidmetro universal y el gonibmetro pendular o flexémetro.

Martinez-Lépez (2003), destaca un instrumento muy extendido y
ampliamente utilizado para medir amplitudes articulares. Nos referimos
al flexémetro de Leighton(Leigthon, 1966) cuya escala es de 360 grados,
lo que posibilita evaluar personas que presenten un gran nivel de
flexibilidad. Este instrumento registra la flexibilidad angular, es decir, la
amplitud de movimiento que un segmento corporal puede alcanzar
expresada en grados. Consta de un marcador y un indicador; la diferencia
entre los angulos de la articulacion, establecida en los extremos del

movimiento, se mide en relacion a la fuerza de traccién de la gravedad
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sobre el marcador y el indicador. Segun la literatura, este instrumento
alcanza una fiabilidad situada entre el 0,90 y 0,99.

Existen otros métodos de laboratorio para medir la flexibilidad segun
Platonov y Bulatova (1993): el método optico y el método radiogréfico, sin

embargo, estdn menos extendidos.

El Flexindice ofrece un valor global de la flexibilidad de una persona, si
bien, podemos encontrar individuos con el mismo valor total de
flexibilidad, sin embargo, analizando cada una de las articulaciones
implicadas, los resultados pueden ser diferentes. Para complementar la
interpretacion de estas diferencias, Araujo (2002) propuso cinco indices

de Variabilidad que complementan el Flexitest:

Test de Flexibilidad

Posicion Inicial. El evaluado se colocara de pié sobre el banco o la
grada de manera que la punta de los dedos estén al borde de la misma, a
continuacion se colocara la regla capas de que los 25 centimetros queden
en el filo de la grada donde hacen contacto los pies (fig. 1a). El evaluado
estira los brazos hacia arriba colocando el dedo medio sobre el otro dedo

medio.

Ejecucion. Flexionara la cadera, de forma que los dedos topen la regla
llevandolos lo mas debajo de su posibilidad y manteniendo la flexién
durante 3 segundos (fig. 3a), el dedo del medio nos indicara la medida de

la evaluacion.

Anotacién. Registrar los centimetros que indican los dedos medios.

(fig. 4a) Registrar el mejor de tres intentos.
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Observaciones . No se permitira al evaluado que realice insistencias.
Se debe controlar que no flexionen las rodillas. El test se lo desarrollara
descalzo.

La regla para medir la flexibilidad facilita la medicion de la misma, y es

muy Gtil cuando se tiene que evaluar a varios estudiantes. (fig. 1b a 4b)

Test de Coordinacion

En nuestro medio, normalmente esta prueba fisica es conocida como el
test T 40, por su recorrido en forma de una T, en una distancia de 40
“‘yardas”, contrario a lo creemos que es 40 metros, pues fue disefiado
utilizando otro sistema de medida, y es uno de los mas utilizados para
valorar la coordinacion aunque hay literatura que se refiere también a un

test de agilidad.

Colocar los cuatro conos en forma de “T” como se muestra en la

grafica.

El deportista se situa en la posicidén “A”.

A la sefnal de salida el deportista corre a la sefal “B” y toca la base del

cono con la mano derecha.

A continuacion el deportista gira hacia la izquierda y toca la base del

cono ubicado en el punto “C” con la mano izquierda.

A continuacion el deportista gira hacia la derecha y toca la base del
cono ubicado en el punto “D” con la mano derecha.

Luego el deportista gira hacia la izquierda y toca la base del cono del
punto “B” con la mano izquierda, y luego corre hacia atras al punto “A”,

momento en el cual se detiene el tiempo.
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Nota: en los desplazamiento a los puntos C, D y B, el deportista debe

correr siempre de frente, sin dar pasos cruzados.

Figura 12

5 yardas B 5 yardas
4,5m. 45m.

A,

10 yardas
9m.

Figura 13
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Mov. IL Tobillo - Mov. V. Cadera -
Flexion plantar del tobillo (extension) Flexion de la cadera

o / )
¢

Fuente: Coelho y Araujo (2000)

2.2. Posicionamiento Teo6rico Personal

Se ha descrito a la flexibilidad como una capacidad basica y que se pone de
manifiesto en infinidad de movimientos y actividades tanto fisicas como
deportivas por lo cual no es una caracteristica exclusiva de los deportistas ya
gue esta no distingue esta condicion de las personas. Por tanto se debe
propender a mantener esta cualidad en niveles adecuados y esa etapa segun
la teoria de fases sensibles es la edad escolar, u para dicho propésito se debe
utilizar los métodos mas idéneos para alcanzar este fin. Por lo expuesto nos
alineandonos con lo que manifiesta Hoeger W. y Hoeger S., “Mejorar y
mantener siempre un buen rango de movilidad de las articulaciones es
importante para fortalecer la salud y la calidad de vida. No obstante, los
profesionales de la salud y los entrenadores en general han subestimado y
descuidado la flexibilidad.Los factores que afectan de manera significativa a la
flexibilidad son el sedentarismo y la falta de actividad fisica. A medida que esta
altima disminuye, los musculos pierden elasticidad y los tendones y ligamentos

se estrechan y acortan. La edad reduce también la capacidad de extension del
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tejido suave, con lo que se disminuye la flexibilidad. La psicomotricidad ocupa
un lugar importante en la educacion infantil, ya que esté totalmente demostrado
gue sobre todo en la primera infancia hay una gran interdependencia en los

desarrollos motores, afectivos e intelectuales.

El concepto de psicomotricidad estd todavia en evolucion y se va
configurando por las aportaciones de diferentes campos. La teoria de Piaget
afirma que la inteligencia se construye a partir de la actividad motriz del nifio/a
y en los primeros afios de su desarrollo no es otra que la inteligencia motriz. El
psicoandlisis da una revalorizacion al cuerpo, la vivencia corporal que
contribuye a personalizar de alguna manera el yo. Ajuriaguerra desde la
psiquiatria infantil destaca el papel de la funcién ténica, entendiendo que no es
sélo la tela de fondo de la accién corporal sino un modo de relacién con el otro.
Por tanto en los primeros afios de la educacion del nifio/a, hasta los siete afios
aproximadamente, entendemos que toda la educacién es psicomotriz porque
todo el conocimiento, el aprendizaje, parte de la propia accion del nifio/as sobre
el medio, los demas y las experiencias que recibe no son areas estrictas que se
puedan parcelar, sino manifestaciones diferentes aunque interdependientes de
un ser tnico: EL NINO/A.

2.3. Glosario de términos

Elongacidn: sindbnimo de estiramiento, alargamiento o aumento longitudinal de

un musculo.
Estiramiento: alargamiento o aumento longitudinal de un musculo.
Evaluacion: es la determinacién sistematica del mérito, el valor y el significado

de algo o alguien en funcion de unos criterios respecto a un conjunto de

normas.
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Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP): es un sistema mixto,
creado por Sven A. Solvebom, que combina el estiramiento pasivo y el
estiramiento isométrico para lograr el maximo de flexibilidad estética.
Inicialmente se desarroll6 como un sistema de rehabilitacion para tratar

diferentes problemas neuromusculares.

Fases Sensibles: suponen periodos criticos, en el entrenamiento infantil, en
los cuales existe una mayor sensibilidad del organismo para reaccionar ante

estimulos ambientales.

Fibrosis: es la formacion o desarrollo en exceso de tejido conectivo fibroso en
un érgano o tejido como consecuencia de un proceso reparativo o reactivo, en
contraposicion a la formacién de tejido fibroso como constituyente normal de un

organo o tejido.

Flexibilidad: capacidad mecanica fisiolégica que se relaciona con el conjunto
anatémico-funcional de musculos y articulaciones que intervienen en la

amplitud de movimientos.

Huso neuromuscular: mecano receptor que se encuentran en los muasculos,
gue cuando son estimulados, informan al sistema nervioso central de lo que

esta ocurriendo en dicho masculo.
Método: (del griego meta (mas alld) y hodos (camino), literalmente camino o
via para llegar mas lejos) al modo ordenado y sistematico de proceder para

llegar a un resultado o fin determinado.

Musculo Agonista: es el musculo o grupo muscular que concurren en una

misma accién para provocando un movimiento.
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Musculo Antagonista: es el muasculo o grupo muscular que trabaja en
aparente oposicion a los agonistas, regulando el movimiento ya sea para
frenarlo, limitar su velocidad, amplitud o para darle precision.

Organo tendinoso de Golgi:mecano receptores que se encuentran en los
musculos, que cuando son estimulados, informan al sistema nervioso central
de lo que esta ocurriendo en dicho musculo.

ROM: del inglés Rang of motion, rango de movimiento

2.4. Interrogantes de investigacion

¢Cudl es el estado de la flexibilidad de los estudiantes de séptimo afio de
educacion bésica del Centro Educativo J. M. Jijén Caamafio y flores?

¢, Cuadles son los métodos que utilizan los profesores de Educacién Fisica para

el desarrollo de la flexibilidad?
¢, Qué grado de conocimientos tienen los profesores de Educacion Fisica sobre

la teoria de fases sensibles?

2.4. Matriz Categorial
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CONCEPTO CATEGORIAS | DIMENSION INDICADOR

Modo  organizado Balistico Insistencias.

sistematico de aj Métodos

para  conseguir Estatico Pasivo | Con ayuda externa

objetivo. manteniendo la posicion final
Estatico Activo | Por contraccibn muscula

manteniendo la posicion final

Es la capacidad Dindmico Con los gestos técnicos

tienen las articulaci deporte.

de mayor o menor ¢

de movimiento. Facilitacion Estiramiento  pasivo y

Es la organizacior
las sinergias muscu
adaptadas a un f
cuyo resultado e
ajuste progresivo
tarea

Flexibilidad

Coordinacion

neuromuscular
propioceptiva

Estatica

Dinamica

General

Especial

Pasiva

Activa

Dinamica general

Dinamica especia

Oculo-manual

Oculo-pédica

estiramiento isométrico.

Mantiene posicién final.

No mantiene la posicion final.
Todas las articulaciones.

Articulaciones determinadas.
Con ayuda externa.

Por contraccion del muasculo.
Desplazamiento del cuerpo d
lugar a otro del espacio

Implica el manejo de los obje’
Relacion entre el sentido ¢
vista y las manos en una f
determinada.
Relacién entre el sentido de |

vista y las extremidades infer
en una accion determinada
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CAPITULO III

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipo y Disefio de Investigacion

El presente trabajo académico se basar4d en una investigacion
bibliogréfica, descriptivo y propositivo. Bibliografico debido a que se
recopilara informacion mediante observacion y de material bibliografico
como libros, revistas, folletos, etc. Descriptivo por cuanto se orientara a
través de la investigacion bibliogréfica y de campo en donde se
interpretard el problema y propdsitos porque sobre la base del
conocimiento se orientara a buscar la ruta adecuada para mejorar y
solucionar el problema de estudio referente a desarrollo de la flexibilidad
y la coordinacion para mantener niveles adecuados de motricidad y
percepcion del espacio temporal en los estudiantes del centro educativo J.
M. Jijon Caamano y Flores

Disefio de la investigacion

En razén de que la recoleccion de los datos es en un solo momento
con la finalidad de analizar la falta de aplicacibn de los métodos de
desarrollo de la flexibilidad y coordinacion esta investigacion corresponde
a un estudio no experimental, en virtud de que las variables no son
manipuladas, la investigacion se basara en un modelo cualitativo, y

cuantitativo.

Cuantitativo, en razon de que se considero los resultados del

diagnostico de envase de las estadisticas descriptivas con sus elementos
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bésicos, como consecuencia y porcentaje, representados en cuadros y
gréficos.

Cualitativo, se recurrird a recaudar la informacion de los informantes
expresados a criterios y ejercicios de valor aplicando la encuesta

realizada.

3.1. Métodos de la Investigacion

3.2.1 Métodos Empiricos

Observacion Cientifica. Se realiz6 mediante la utilizaciéon de un test
fisico el cual nos mostrarda como se encuentra la flexibilidad en los

estudiantes.

La Recoleccion de Informacion: Por medio de una encuesta dirigida a
los profesores de Educacion Fisica y entrenadores, se recopilara
informacion del conocimiento referente a los métodos para desarrollar la
flexibilidad, asi como también si para el trabajo de la flexibilidad se

consideran las fases sensibles.
3.2.2 Métodos Tedricos
Histérico logico
Posibilita entender como se ha venido manifestando la problematica de
la falta de aplicacion de meétodos para desarrollar la flexibilidad y

coordinacién en los nifios de segundo y séptimo afio del centro educativo

J. M. Jij6n Caamafio y Flores
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Analitico-sintético: Permitira estudiar las causas del fendbmeno para
posteriormente modificar el comportamiento o los procesos de todo el

contexto, en relacién directa con sus particularidades.

Inductivo-deductivo: La induccion posibilitar4d inferir cédmo se
manifiestan y relacionan todos los hechos de la problemética de estudio,
para llegar a deducir la totalidad de su contexto; de igual manera permitira
considerar afirmaciones generales a otras particulares del fenbmeno. Su

utilidad consistird en partir del conocimiento empirico al teorico.

3.2.3 Método Matematico

Estadistico: Permitira realizar el andlisis e interpretacion de resultados
a través de medidas elementales de la estadistica descriptiva como

rangos, intervalos, porcentajes y cuadros estadisticos.

3.2. Técnicas e Instrumentos

Encuesta: Se aplicard una encuesta, mediante un cuestionario que
estara disefiado tomando en cuenta las categorias, indices y objetivos
gue estarda dirigida a los profesores de Educacién Fisica y entrenadores,
las preguntas del cuestionario nos permitirdn conocer los criterios de los
investigados en relacion a sus conocimientos y métodos que utilizan para
el trabajo de flexibilidad.

Test de campo: También se aplicara un test fisico a los estudiantes de
la institucion para determinar el nivel de flexibilidad y la capacidad de

coordinacion que tienen en el momento de la investigacion.

3.3. Poblacion y Muestra

Considerando que la poblacion sujeta de estudio es reducida se

tomara como muestra a todo el universo. Los investigados seran 5
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profesores de Educacion Fisica, 3 entrenadores, en lo que se refiere a los
estudiantes de los 90 nifilos que son objeto de estudio se aplicara tests al

total de los estudiantes del séptimo afio de educacion basica.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Las encuestas y los test se aplicaron con el propdsito de determinar los
métodos que aplican los docentes de la institucion en los nifios para el
desarrollo de la flexibilidad y la coordinacién y que tan a fondo conocen

sobre la teoria de las fases sensibles.

La organizacion y analisis de los resultados obtenidos de los test
aplicados a los nifios del séptimo afio del Centro de Educacion Béasica J.
M. Jijon Caamafio y Flores y de las encuestas realizadas a los profesores
de la institucién fueron procesados en términos de medidas descriptivas
como la frecuencia y porcentajes como se habia notado para la
informacion determindndose las respuestas se organizaron como a

continuacion se detalla:

Andlisis descriptivos de cada pregunta

e Graficos estadisticos.
e Analisis e interpretacion de los resultados en funcion de la informacion

tedrica de campo.

e Para la realizacion se utilizé el programa estadistico Excel.

Los resultados obtenidos fueron los siguientes.



1. De los siguientes titulos de formacion académica relacionados
con la actividad fisica deportiva, ¢cuél posee Ud.?

Tabla No. 1
Alternativas Frecuencia | Porcentaje
Bachiller
Técnico deportivo 1 13
Tecndlogo en entrenamiento deportivo
Licenciado en entrenamiento deportivo 2 25

Especialista en entrenamiento deportivo
Magister o master en entrenamiento deportivo

Licenciado en educacion fisica 5 62
Magister o master en educacion fisica
Otro
TOTAL 8 100
Grafico No.1
Magister o Técnico
masteren  Otro TITULO ACADEMICO deportivo

educacion 12%

0,
0% Bachiller
fisica 0%
0%

Tecnodlogo en

entrenamiento

deportivo
0%

Licenciado en
entrenamiento
deportivo
Licenciado en 25%
educacion
fisica
63%

Especialista en
entrengragiatr o
depertivier en
erfifenamiento
deportivo
0%

En la pregunta formulada se puede notar claramente que los docentes
encargados de la ensefianza de actividad fisica tienen en su totalidad un
titulo afin al cargo que estan desempefando esto es muy importante ya
gue se puede asegurar que todos tienen conocimientos basicos del
desarrollo en sus diferentes fases sensibles que deben desarrollar los

nifos en sus edades iniciales.
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2. ¢Conoce usted la teoria béasica para el desarrollo de la

flexibilidad?
Tabla No. 2
Alternativas Frecuencia |Porcentaje

Si 3 38

No 5 62

No con profundidad

Total 8 100
Gréfico No.2

Teoriade las fases sensibles

Si
| 37%

Tomando en cuenta que las fases sensibles de una persona se debe
desarrollar normalmente durante la infancia la respuesta a esta pregunta
nos revela que un mayor porcentaje de los docentes no conocen a
profundidad de este tema lo que puede ser una de las fallas para no
aplicar métodos adecuados en el desarrollo de dichas fases que a su vez
son la base fundamental del proceso de ensefianza aprendizaje en
cualquier ambito educativo, asi como hay que tomar en cuenta también
gue menos de la mitad de los encuestados manifiestan que si conocen

esta teoria.

62



3. ¢Considera usted las capacidades fisicas que se debe trabajar

en la edad escolar?

Tabla No. 3
Alternativas Resistencia
Frecuencia | Porcentaje
Si 3 37
No 5 63
Total 8 100
Gréafico No.3

Resistencia

Si
37%

Tabla No. 4

Alternativas Fuerza

Frecuencia | Porcentaje

Si 2 25
No 6 75
Total 8 100
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Gréafico No.4

Fuerza

Si
I 25%

Tabla No. 5
Alternativas Velocidad
Frecuencia |Porcentaje
Si 8 100
No 0 0
Total 8 100
Grafico No.5
No Velocidad
0%
Tabla No. 6
Alternativas Flexibilidad
Frecuencia |Porcentaje
Si 8 100
No 0 0
Total 8 100




Grafico No.6

No Flexibilidad
0%

Si
100%
Tabla No. 7
Alternativas Coordinaciéon
Frecuencia |Porcentaje
Si 8 100
No 0 0
Total 8 100
Grafico No.7

No Coorninacién
Si
100%

La teoria de las fases sensibles nos aporta con una extensa explicacion
del porque la importancia de explotar la sensibilidad en los nifios en la
edad escolar en esta pregunta los encuestados nos indican en su
totalidad que segun su criterio las capacidades a desarrollarse en estas
edades son las velocidad, coordinacion y flexibilidad, y un porcentaje
menor que el cincuenta por ciento cree que se deben trabajar ademas la

resistencia y la fuerza.



4. En el tratamiento de sus clases de Educaciéon Fisica,
iconsidera usted las fases sensibles?

Tabla No. 8

Alternativas | Frecuencia Porcentaje

Si 2 25

No 6 75

Total 8 100
Gréafico No.8

Fases sensibles

Si
25%

En relacion a los resultados obtenidos se observa que menos de la mitad
de los encuestados manifiestan que en el tratamiento de las clases de
educacion fisica si se considera las fases sensibles de los estudiantes,
por otra parte mas de la mitad de los encuestados manifiesta que en sus
clases no considera las fases sensibles.

Esta apreciacion nos asegura que es necesaria la elaboracion de una

estrategia psicopedagdgica mejor planificada.



5. ¢Qué métodos conoce usted para trabajar la flexibilidad?

Tabla No. 9
Frecuencia
. Porcentaje
Alternativas Si No |Porcentaje Si  |No
Método Balistico 0 8 0 100
Método Respiracién 0 8 0 100
Método Dinamico 3 5 37,5 62,5
Método Fuerza 0 8 0 100
Método Estatico pasivo 5 3 62,5 37,5
Método Estatico Activo 5 3 62,5 37,5
Método Relajacion 0 8 0 100
Método Facilitacion
neuromuscular propioceptiva 8 0 100 0
Opcién No
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120
100 100 100 100
100
80
60
40
20
0
.‘;&0 ’a(‘}‘o“\ @\(,0 o@@ﬁ ®e$;° & ° Jb(»}'o"\ 0)\'5"
<b'b\‘\ ‘9\‘ \Q b.°<< (_,OQ & \g Qg}"b\ 6\0%
(8] < LN o o
S o & FF &
*é\e' =0 Q\@” o S e N
@Qf .\,0 ‘&0 @ ®€>0
N N &
O&:{b
o
)




Opcion Si
Gréafico No.10
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Para poder entender de mejor manera el resultado de la pregunta
formulada el grafico se elaboré para cada una de las opciones bya que se
trata de una pregunta de varias alternativas.

En el primer grafico se muestra los docentes que no utilizan cualquiera de
los métodos propuestos.

En el segundo grafico de muestra el porcentaje de maestros que
contestaron que si utilizan alguno de los métodos propuestos

Del total de los maestros encuestados el cien por ciento manifiesta que
utiliza el método de facilitacion neuromuscular propioceptiva basandose
en el desarrollo nato de los nifios, sin embargo mas de la mitad dicen que
también utilizan los métodos estaticos tanto activo como pasivo; mas de la
cuarta parte se manifiesta que utilizan el método dinAmico en las clases

impartidas.



6. En su clase de Educaciéon Fisica: ¢Utiliza usted el método

balistico para el desarrollo de la flexibilidad?

Tabla No. 10
Alternativas Frecuencia |Porcentaje
Si 3 37
No 5 63
TOTAL 8 100

Gréafico No.11

Meétodo Balistico

Si

H No

La metodologia adoptada por el profesor de cultura fisica debe ser lo mas
eficiente posible ya que del desarrollo adecuado de las capacidades en la
edad infantil depende la efectividad del aprendizaje del alumno, para
obtener este resultado se debe realizar una combinacion de los distintos
meétodos de ensefianza; en esta interrogante planteada a los profesores
podemos determinar que sus respuestas en mas de la mitad manifiestan
gue no aplican el método balistico en sus clases, asi como también mas

de la cuarta parte si utilizan el método balistico en la ensefianza.



7. De las tareas de coordinacion presentadas a continuacion

¢, Cudles utiliza para el desarrollo de la coordinacién conoce?

Tabla No. 11
TIPO Sl NO Frecuencia | Porcentaje
Coordinacién espaciotemporal 8 8 100
Coordinacién oculomanual 8 8 100
Coordinacién dinamica general 8 8 100
Coordinacién bimanual 8 8 100
Coordinacién bipodal 8 8 100
Coordinacién oculopodal 8 8 100
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En base a la informacion obtenida podemos expresar que el desarrollo
adecuado de la coordinacién en los nifios da un resultado en lo posterior
para que una persona pueda tener un desarrollo motriz propicio, podemos
apreciar en la pregunta formulada que los docentes conocen en un cien
por ciento la coordinacion espacio temporal, asi como también
coordinacion oculomanual de la misma manera la totalidad de los

encuestados manifiestan que desconocen los otros tipos de coordinacion.




Test de Flexibilidad

Institucion: J.M. Jijon Caamano y Flores

Grado: Séptimo Ano de E.B. “A”, “B”, “C”

Fecha de evaluacion: 25 Agosto al 23 de Octubre

Evaluador: Germéan Sidel

Tabla No. 12
TEST DE FLEXIBILIDAD NINOS
Flexibilidad c. m.
1° 2° 3°
NOMINA Genero | Edad | intento | intento | intento
Angulo Rojas M 11 26 25 27 bajo alto
CajilemaJhon M 12 20 21 20 alto bajo
Cevallos John M 10/ 20 20 22 bajo alto
Rivera Cristian M 11 23 23 25 bajo alto
QuichilanHector M 12 24 24 26 bajo alto
Checa Byron M 12 23 24 23 alto bajo
Cruz Walter M 11 23 24 25 alto alto
Espinoza Alexader M 12 17 17 17 bajo bajo
Guevara Mario M 12 18 18 20 bajo alto
GonzalezRomny M 12 20 21 21 alto alto
Gualichico Oscar M 12 18 18 20 bajo alto
Gualotuiia Francisco  |M 11 16 16 17 bajo alto
Guano Alex M 12 16 17 18 alto alto
Guevara Anthony M 12 23 1 24 bajo alto
GutierrezDilan M 11 22 23 23 alto alto
Niacata Cristian M 12| 19 19 21 |bajo alto
Echeverria Fernando  |M 12 25 26 27 alto alto
Paucar Edison M 12 21 22 22 alto alto
Quishpe Cristian M 11 19 21 22 alto alto
Rojas Raul M 11 16 16 18 bajo alto
Suntaxi Danny M 11 28 29 30 alto alto
Soria Paul M 11 28 28 29 bajo alto
Tipan Robinson M 12 18 18 20 bajo alto
Toapanta David M 12 20 20 22 bajo alto
Viracocha Alexander |M 12 18 20 21 alto alto
Constante Efrain M 12 22 23 24 alto alto
Gualoto Xavier M 10 19 19 20 bajo alto
Guachamin Eduardo | M 13 20 20 22 bajo alto
Puma Oscar M 12 20 20 21 bajo alto
Aza Rolando M 12 21 22 22 alto alto
Guanoliguin Jimmy M 11 19 20 20 alto alto




Paucar José M 12 23 23 24 bajo alto
Tituaifia Marco M 12 19 20 22 alto alto
Vilatuia Rafael M 10 23 24 25 alto alto
Velastegui Omar M 13 19 20 20 alto alto
Iguanchi Marcelo M 12 16 16 16 bajo bajo
Quilotoa Danilo M 12 18 19 20 alto alto
Mimalchi Anthony M 11 20 20 22 bajo alto
Loya Dennis M 11 20 21 22 alto alto
Quilumba Esteban M 11 17 18 18 alto alto
Gaugalango Diego M 12 20 21 23 alto alto
Guambiango David M 12 22 22 23 bajo alto
Gutierrez Abraham M 12 23 24 25 alto alto
Pupiales Paul M 12 19 20 20 alto alto
Potosi Camilo M 11 22 22 24 bajo alto
Samaniego Santiago | M 12 25 25 27 bajo alto
Caranqui Erick M 11 23 24 24 alto alto
Checa Edison M 11 18 19 20 alto alto
Olmedo Israel M 12 24 24 26 bajo alto
Irua Carlos M 12 19 20 22 alto alto
Quilumba Juan M 11 20 20 22 bajo alto
GualanguiArmando M 12 20 21 20 alto bajo
Yaruqui Oscar M 11 18 19 18 alto bajo
Fuente: El autor
Tabla No. 13
TEST DE FLEXIBILIDAD NINAS
Flexibilidad c. m.
1° 2° 3°
NOMINA Genero | Edad | intento | intento | intento
Oviedo Gloria F 12 25 27 26 alto alto
Canchignia Diana  |F 12 22 25 25 alto alto
Chala Lesly F 10 22 23 24 alto alto
Chico Mishelle F 12 20 21 22 alto alto
Guerrero Heidy F 11 13 14 15 alto alto
Mendoza Alison F 12 20 20 22 bajo alto
Paredes Estefany |F 12 19 19 21 bajo alto
Lopez Jazmin F 11 23 24 24 alto alto
Tipan Nicole F 11 15 16 17 alto alto
Tipanquiza Beatriz |F 12 26 27 28 alto alto
Suarez Liliana F 11 30 32 32 alto alto
Tituafa Evelin F 12 29 29 31 bajo alto
Quishpe Liliana F 11 28 29 30 alto alto
Tafur Evelin F 12 25 26 27 alto alto
Quilumba Doris F 11 23 23 24 bajo alto




Quishpe Raquel F 12 29 29 30 bajo alto
Mallamas Estefan |F 11 25 26 28 alto alto
Pérez Martha F 11 24 24 23 bajo bajo
Ulcuango Fabiola |F 12 24 25 26 alto alto
Chicaiza Flor F 11 28 29 31 alto alto
Vizcaino Adriana F 11 20 21 22 alto alto
Guanoluisa Karen | F 12 20 21 21 alto alto
Iruguincho Ana F 12 22 23 24 alto alto
Paredes Patricia F 11 23 23 25 bajo alto
Salazar Melva F 11 25 26 27 alto alto
Anrrango Daniela |F 12 24 24 26 bajo alto
Araujo Joselyn F 11 21 23 24 alto alto
Cuasquer Maritza |F 12 23 24 26 alto alto
Fuentes Isabel F 12 25 25 27 bajo alto
QuilumbaMaria F 12 26 27 28 alto alto
Vilatuiia Doris F 11 29 30 31 alto alto
Santacruz Blanca |F 11 25 26 28 alto alto
Gualoto Paula F 11 19 20 21 alto alto
Amaguana Lorena |F 12 21 21 23 bajo alto
CacuangoMaria F 12 26 26 28 bajo alto
Pilco Luisa F 12 27 28 29 alto alto
Lechon Lucila F 12 22 23 25 alto alto

Fuente: El autor

Tabla No. 14
TEST DE FLEXIBILIDAD GENERAL
Flexibilidad c. m.
1° 2° 3°

N° NOMINA Genero | Edad | intento | intento | intento

1| Angulo Rojas M 11 26 25 27 bajo | alto

2 | Oviedo Gloria F 12 25 27 26 alto |alto

3 | CajilemaJhon M 12 20 21 20 alto |bajo

4 | Canchignia Diana F 12 22 25 25 alto |alto

5 | Cevallos John M 10 20 20 22 bajo | alto

6 | Rivera Cristian M 11 23 23 25 bajo | alto

7| Chala Lesly F 10 22 23 24  |alto |alto

8 | Chico Mishelle F 12 20 21 22 alto |alto

9 | QuichilanHector M 12 24 24 26 bajo | alto
10 | Checa Byron M 12 23 24 23 alto |bajo
11 | Cruz Walter M 11 23 24 25 alto |alto
12 | Espinoza Alexader M 12 17 17 17 bajo | bajo
13 | Guevara Mario M 12 18 18 20 bajo | alto




14 | GonzalezRomny M 12 20 21 21 alto |alto
15 | Gualichico Oscar M 12 18 18 20 bajo | alto
16 | Gualotuiia Francisco |M 11 16 16 17 bajo | alto
17| Guano Alex M 12 16 17 18 alto |alto
18 | Guerrero Heidy F 11 13 14 15 alto |alto
19 | Guevara Anthony M 12 23 1 24 bajo | alto
20 | GutierrezDilan M 11 22 23 23 alto |alto
21 | Mendoza Alison F 12 20 20 22 bajo | alto
22 | Niacata Cristian M 12| 19 19 21  |bajo |alto
23| Echeverria Fernando |M 12 25 26 27 alto |alto
24 | Paredes Estefany F 12 19 19 21 bajo | alto
25 | L6pez Jazmin F 11 23 24 24 |alto |alto
26 | Paucar Edison M 12 21 22 22 alto |alto
27 | Quishpe Cristian M 11 19 21 22 alto |alto
28 | Rojas Raul M 11 16 16 18 bajo | alto
29| Suntaxi Danny M 11 28 29 30 alto |alto
30| Soria Paul M 11 28 28 29 bajo | alto
31| Tipan Nicole F 11 15 16 17 alto |alto
32| Tipan Robinson M 12 18 18 20 bajo | alto
33 | Tipanquiza Beatriz F 12 26 27 28 |alto |alto
34 | Toapanta David M 12 20 20 22 bajo | alto
35 | Suarez Liliana F 11 30 32 32 alto |alto
36 | Viracocha Alexander |M 12 18 20 21 alto |alto
37 | Constante Efrain M 12 22 23 24 |alto |alto
38| Tituafia Evelin F 12 29 29 31 bajo |alto
39 | Quishpe Liliana F 11 28 29 30 alto |alto
40| Gualoto Xavier M 10 19 19 20 bajo |alto
41| GuachaminEduar M 13 20 20 22 bajo |alto
42| Tafur Evelin F 12 25 26 27 alto |alto
43| Quilumba Doris F 11 23 23 24 bajo |alto
44| Puma Oscar M 12 20 20 21 bajo |alto
45 | Quishpe Raquel F 12 29 29 30 bajo |alto
46| Aza Rolando M 12 21 22 22 alto |alto
47| Guanoliquin Jimmy |M 11 19 20 20 alto |alto
48| Paucar José M 12 23 23 24 bajo |alto
49| Mallamas Estefan F 11 25 26 28 alto |alto
50| Pérez Martha F 11 24 24 23 bajo | bajo
51| Tituafa Marco M 12 19 20 22 alto |alto
52| Ulcuango Fabiola F 12 24 25 26 alto |alto
53| Chicaiza Flor F 11 28 29 31 alto |alto
54| Vilatuia Rafael M 10 23 24 25 alto |alto
55| Velastegui Omar M 13 19 20 20 alto |alto
56 | Vizcaino Adriana F 11 20 21 22 alto |alto




57| Iguanchi Marcelo M 12 16 16 16 bajo | bajo
58| Qulotoa Danilo M 12 18 19 20 alto |alto
59 | Mimalchi Anthony M 11 20 20 22 bajo |alto
60| Loya Dennis M 11 20 21 22 alto |alto
61| Guanoluisa Karen F 12 20 21 21 alto |alto
62| Iruguincho Ana F 12 22 23 24 alto |alto
63| Quilumba Esteban M 11 17 18 18 alto |alto
64 | Paredes Patricia F 11 23 23 25 bajo |alto
65| Salazar Melva F 11 25 26 27 alto |alto
66 | Anrrango Daniela F 12 24 24 26 bajo |alto
67| Gaugalango Diego M 12 20 21 23 alto |alto
68| Araujo Joselyn F 11 21 23 24 alto |alto
69| Cuasquer Maritza F 12 23 24 26 alto |alto
70| Guambiango David |M 12 22 22 23 bajo |alto
71| Gutierrez Abraham |M 12 23 24 25 alto |alto
72 | Fuentes Isabel F 12 25 25 27 bajo |alto
73| Pupiales Padl M 12 19 20 20 alto |alto
74| QuilumbaMaria F 12 26 27 28 alto |alto
75| Potosi Camilo M 11 22 22 24 bajo |alto
76| Vilatuia Doris F 11 29 30 31 alto |alto
77| Samaniego Santiago |M 12 25 25 27 bajo |alto
78 | Santacruz Blanca F 11 25 26 28 alto |alto
79| Caranqui Erick M 11 23 24 24 alto |alto
80 | Gualoto Paula F 11 19 20 21 alto |alto
81| Checa Edison M 11 18 19 20 alto |alto
82 | Amaguafa Lorena F 12 21 21 23 bajo |alto
83| Olmedo Israel M 12 24 24 26 bajo |alto
84 | Irua Carlos M 12 19 20 22 alto |alto
85| Quilumba Juan M 11 20 20 22 bajo |alto
86| GualanguiArmando |M 12 20 21 20 alto |bajo
87 | Amaguaia Lorena F 12 26 26 28 bajo |alto
88| CacuangoMaria F 12 27 28 29 alto |alto
89| Pilco Luisa F 12 22 23 25 alto |alto
90| Lechon Luis M 11 18 19 18 alto |bajo
Fuente: El autor
Tabla No. 15
2° test porcentaje | 3° test porcentaje
Alto 54 60 83 92,2




Bajo 36 40 7 7,8
Total 90 100 90 100

Grafico No.13

2° test

Grafico No.14

3° test

La tabla nos indica de manera clara la mejoria en los tests aplicados en
casi la totalidad de los estudiantes que fueron objeto de medicion. Para
poder determinar de mejor manera los resultados se divide la tabla por



categorias tanto nifias como nifios podemos notar de manera clara la
mejora en la flexibilidad especialmente en las nifias que esta en casi su
totalidad mejorada de la misma manera los nifios.

Como se puede apreciar en la tabla los test fueron realizados en espacio
de tiempos determinados para de esta manera poder determinar el
desarrollo de la flexibilidad luego de la aplicacion de distintos métodos los
nifios en el segundo test aplicado mas de la mitad mejoraron. Asi como se
observa también que en el tercer test su mejoria fue en mas de las tres

cuartas partes de los nifios.

Test de Coordinacién

Institucién: J.M. Jijon Caamario y Flores

Grado: Séptimo Afio de E.B.

Fecha de evaluacién: 25 Agosto al 23 de Octubre

Evaluador : German Sidel

Tabla No.16
TEST DE COORDINACION
N° NOMINA Genero | Edad | Tiempo/ seg
1| Angulo Rojas M 11 21
2 | Oviedo Gloria F 12 23
3 | CajilemaJhon M 12 25
4 | Canchignia Diana F 12 20
5 | Cevallos John M 10 19
6 | Rivera Cristian M 11 24
7| Chala Lesly F 10 18
8 | Chico Mishelle F 12 20
9 | QuichilanHector M 12 21
10| Checa Byron M 12 22
11| Cruz Walter M 11 24
12 | Espinoza Alexader M 12 23
13 | Guevara Mario M 12 17
14 | GonzalezRomny M 12 20
15| Gualichico Oscar M 12 25
16 | Gualotuiia Francisco M 11 23
17| Guano Alex M 12 21
18 | Guerrero Heidy F 11 22
19 | Guevara Anthony M 12 19




20| GutierrezDilan M 11 18
21| Mendoza Alison F 12 22
22 | Niacata Cristian M 12 24
23 | Echeverria Fernando M 12 22
24 | Paredes Estefany F 12 23
25| Lopez Jazmin F 11 21
26 | Paucar Edison M 12 19
27 | Quishpe Cristian M 11 22
28 | Rojas Raul M 11 24
29 | Suntaxi Danny M 11 21
30 | Soria Paul M 11 23
31| Tipan Nicole F 11 24
32| Tipan Robinson M 12 25
33 | Tipanquiza Beatriz F 12 26
34 | Toapanta David M 12 19
35 | Suarez Liliana F 11 17
36 | Viracocha Alexander M 12 21
37 | Constante Efrain M 12 22
38 | Tituafia Evelin F 12 18
39| Quishpe Liliana F 11 20
40| Gualoto Xavier M 10 25
41| GuachaminEduar M 13 30
42| Tafur Evelin F 12 23
43| Quilumba Doris F 11 22
44| Puma Oscar M 12 21
45 | Quishpe Raquel F 12 19
46| Aza Rolando M 12 20
47| Guanoliquin Jimmy M 11 22
48| Paucar José M 12 21
49| Mallamas Estefan F 11 24
50| Pérez Martha F 11 25
51| Tituafia Marco M 12 26
52| Ulcuango Fabiola F 12 23
53| Chicaiza Flor F 11 25
54| Vilatuiia Rafael M 10 24
55| Velastegui Omar M 13 23
56 | Vizcaino Adriana F 11 21
57| Iguanchi Marcelo M 12 20
58| Qulotoa Danilo M 12 21
59 | Mimalchi Anthony M 11 19
60| Loya Dennis M 11 17
61| Guanoluisa Karen F 12 19




62| Iruguincho Ana F 12 18
63| Quilumba Esteban M 11 17
64 | Paredes Patricia F 11 15
65| Salazar Melva F 11 23
66 | Anrrango Daniela F 12 20
67| Gaugalango Diego M 12 18
68| Araujo Joselyn F 11 16
69| Cuasquer Maritza F 12 14
70| Guambiango David M 12 19
71| Gutierrez Abraham M 12 20
72 | Fuentes Isabel F 12 23
73| Pupiales Paul M 12 25
74| QuilumbaMaria F 12 26
75| Potosi Camilo M 11 23
76| Vilatuia Doris F 11 22
77| Samaniego Santiago M 12 21
78 | Santacruz Blanca F 11 22
79 | Caranqui Erick M 11 19
80 | Gualoto Paula F 11 16
81| Checa Edison M 11 17
82 | Amaguafia Lorena F 12 14
83| Olmedo Israel M 12 16
84 | Irua Carlos M 12 21
85| Quilumba Juan M 11 22
86 | GualanguiArmando M 12 16
87| Amaguafia Lorena F 12 17
88| CacuangoMaria F 12 18
89| Pilco Luisa F 12 20
90| Lechon Luis M 11 19
Promedio 20,9

Como se aprecia en la tabla el promedio de la coordinacion en el ejercicio
aplicado a los nifios es de 21 segundos en realizar el test T40.

La coordinacién motriz de los nifios es variable como nos indica la tabla al
existir una estrecha relacion con la flexibilidad podemos determinar que si
trabajamos de mejor manera la flexibilidad, la coordinacion tendra también

un resultado mas favorable.



CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Los docentes no conocen a fondo de la metodologia que debe aplicarse y
los niflos tienen como base un nivel de desarrollo, capacidades y
conocimientos previos y buscan ampliarlos en toda su magnitud como
demuestran los resultados; pero para poder lograr sus objetivos necesitan
conocer los tratamientos adecuados para desarrollar la flexibilidad en la
musculatura.

Los profesores delCentro de Educacion Basica J. M. Jijon Caamafo y
Flores durante el proceso de ensefianza de la cultura fisica en general
utilizan el método de la facilitacion neuromuscular propioceptiva, y con
menor intensidad los métodos estaticos y dindmico, estos se basan
principalmente en las capacidades intuitivas de los nifios los cuales
tienden a disminuir con la falta de practica del ejercicio trayendo consigo
problemas futuros en la coordinacibn de los movimientos de y la
elasticidad de los musculos.

Los nifios a los que se realiz6 el proceso demostraron tener mayor
flexibilidad en cada uno de los test aplicados con esto se concluye que
luego de los dos intentos tomados en diferentes fechas el rendimiento fue
superior de esta manera se puede demostrar una mejora en la flexibilidad.
La auto preparacion y actualizacion permanente de nuevos conocimientos
de metodologias de ensefianza por parte de los profesores vy
entrenadores es un aporte importante para la aplicacion adecuada de
métodos que conduzcan a mejorar el desarrollo de la flexibilidad y
coordinacion de los nifios. Al ser ésta de bajo nivel la experiencia del

entrenador basta para seguir una linea de ensefianza esto causa una



limitacion para adoptar cambios en el proceso de formacién y obtener
resultados favorables en la evolucion y aprendizaje de los nifios.

5.2. Recomendaciones

Los profesores de cultura fisica de las instituciones educativas forman
parte importante en el desarrollo de las capacidades fisicas de los nifios
en edades tempranas por lo que deben tener en cuenta, un continuo
proceso en la ensefianza estableciendo modelos de aplicacion de los
fundamentos basicos de la cultura fisica y respetando las etapas
evolutivas para que puedan desarrollar una alta estima de su actitud, una
orientacion intrinseca de su motivacion.

El desempefio de las capacidades fisicas de cada uno de los nifios esta
limitado al medio en el cual se desarrolla por lo que se recomienda una
adaptacién de nuevas planificaciones para lograr desarrollar de mejor

manera las destrezas y habilidades propias de los nifios.

Se recomienda a los profesores ampliar su conocimiento teérico en base
a las nuevas innovaciones en la educacion para obtener un cambio de
mecanismos reproductivos por mecanismos de participacion interactiva y
asi poder incentivar a los estudiantes al desempefio total de sus

capacidades.

Una recomendacion importante es incentivar a los nifios a desarrollar la
flexibilidad a través de juegos que les permita tener libertad para su

desenvolvimiento.

Se recomienda adoptar nuevas tendencias de ensefianza basandose en
metodologias alternas en cada uno de los casos para esto se debe
dedicar el mayor tiempo posible a desarrollar la capacidad de flexibilidad

y la de coordinacion.



Se recomienda a los profesores la utilizacion de un manual de aplicacion

de métodos adecuados que contribuyan al desarrollo de la flexibilidad y la

coordinacion.

5.3.

5.3.1.

5.3.2.

5.3.3.

Interrogantes de investigacion

¢, Cual es el estado de la flexibilidad de los estudiantes de séptimo
afio de educacion basica del Centro Educativo J. M. Jijén
Caamafio y Flores?

Al inicio de la investigacion los estudiantes de séptimo afio de
educacion basica del Centro Educativo J. M. Jijon Caamafo y
Flores cumplieron con un promedio estandar de flexibilidad que
tienen generalmente los nifios a esas edades, luego de aplicar
métodos basicos del desarrollo de la flexibilidad mejoraron este

promedio en su mayoria.

¢, Cudles son los métodos que utilizan los profesores de Educacién
Fisica para el desarrollo de la flexibilidad?

Los docentes de la institucion utilizan el método de facilitacion
neuromuscular propioceptiva en el desarrollo de la flexibilidad de
los nifios, asi como también en porcentaje menor utilizan los

métodos estatico y dinamico.



CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. Titulo de la propuesta

GUIA DIDACTICA DE METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA
FLEXIBILIDAD Y LA COORDINACION EN LOS NINOS DEL
CENTRO DE EDUCACION BASICA J.M. JJJON CAAMANO Y
FLORES.

6.2. Justificacion e Importancia

Es necesario formar individuos con una educacion sistémica es
decir, preparar a los estudiantes con los recursos necesarios para atender
el desarrollo motriz en general.

La educacion fisica requiere el compromiso ético y moral de sus
actores, por ser uno de los principales propdsitos de la educacion inicial
ensefiar a los nifios a desarrollar en la mayor magnitud posible sus
habilidades y destrezas propias da cada individuo. El sistema de
ensefianza esta sometido constantemente a multiples estimulos externos,
alejados en muchos casos de lo que espera el entrenamiento deportivo,
de aqui que el formar una persona que sea capaz de dirigir su propia vida,
basada en la internalizacion de ciertos valores minimos, como la libertad,
justicia, solidaridad, tolerancia, respeto, es lo mas importante para que le
permitan actuar de manera autbnoma e insertarse positivamente en la
sociedad.

La propuesta es importante ya que existen numerosos beneficios
que estan asociados con la flexibilidad, entre ellos el desempefio de los

atletas, reduccién de riesgos de lesiones, la prevencion o diminucién del



dolor después del ejercicio y sobre todo la mejoria de la coordinacion.
Estudios recientes proponen mecanismos que estan involucrados en
estos beneficios, como son el incremento de la longitud musculo
tendinosa, el aumento a la tolerancia al estiramiento y la alteracion de la
rigidez muscular y de sus propiedades visco elasticas. Sin embargo el
desarrollo de la flexibilidad muscular dependera de muchos otros factores
como la viscosidad, elasticidad y la plasticidad muscular es necesario
difundir un cambio en la metodologia de ensefianza para de esta manera
obtener mejores resultados en base al desarrollo fisico e intelectual desde
edades muy tempranas y poder tener acceso mas eficaz en el mercado

deportivo

6.3. Fundamentacién

6.3.1. Fundamentacién Pedagdgica

Teoria Naturalista

Se define la flexibilidad como la capacidad que las articulaciones
tienen para facilitar una mayor amplitud de los movimientos corporales,
sin dafnarse, gracias a la movilidad de las articulaciones y a la elasticidad
del musculo.

La metodologia del entrenamiento distingue tradicionalmente las
exigencias o tipos de flexibilidad con dualidades conceptuales como
flexibilidad "general-especial’, "activa-pasiva", "estatica-dinamica", para
sistematizar la complejidad de esta capacidad.

La flexibilidad general designa un nivel medio de flexibilidad en los
sistemas articulares mas importantes. Esta medida de lo que se ha de
considerar "normal" tiene, sin embargo, poca importancia para el
rendimiento deportivo, y debe ser superada por el deportista si quiere
llegar a los limites de su condicién fisica y coordinacion. Una flexibilidad
general superior a la media es, por tanto, un objetivo permanente del

trabajo fisico cuando se entrena cualquier modalidad deportiva.
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La flexibilidad especial es necesaria en cada deporte y apunta a
las exigencias de flexibilidad "particulares" de éste. Para conseguirla,
las modalidades deportivas con un perfil de exigencia particular en ese
terreno desarrollan un "programa de flexibilidad" y unos "ejercicios de
control" propios (Counsilman, 1980; Schmidt, 1987; citado por Martin
et al, 2001), que cristalizan en un entrenamiento técnico
suplementario.

La flexibilidad activa (Dinamica) se define como el mayor rango
de movimiento posible para cada articulacion, que puede ser
producida de forma independiente, sin ayuda, o mediante un
rendimiento muscular activo. Las restricciones las presenta aqui la
capacidad de estiramiento y la fuerza de la musculatura agonista
(Maehl, 1986, citado por Martin et al, 2001).

La flexibilidad pasiva (Estatica) designa cualquier forma de

flexibilidad en una articulacion que puede conseguirse mediante la
actuacion de fuerzas externas (compaferos, aparatos, el propio peso
corporal). La flexibilidad pasiva es, por regla general, mayor que la
activa.
Matveiev (1982) establece una clasificacion de la flexibilidad muy
cercana a la practica deportiva, adaptandola a la ejecucion eficaz de
cualquier gesto deportivo. Este autor establece las siguientes
distinciones:

Movilidad absoluta - Se refiere a la capacidad maxima de
elongacion de las estructuras musculo-tendinosas y ligamentosas.
Suele alcanzarse en los movimientos pasivos y forzados de cada una
de las articulaciones. Esta movilidad no siempre es la mas eficaz en la
actividad deportiva. Un exceso de movilidad puede afectar a la fuerza
contractil de la musculatura implicada en esa articulacion.

Movilidad de trabajo - Se refiere al grado de movimiento que se
alcanza en el transcurso de la ejecucion real de una accion deportiva,
seria por lo tanto el grado de movilidad que se alcanzan en los

movimientos activos. Por ejemplo: Para el paso de una valla se
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necesita una determinada movilidad de la articulacion de la cadera, la
justa para la ejecucién relajada y eficaz del movimiento, sin que
necesariamente este rango de movimiento sea igual al del maximo
potencial de esta articulacion.

Movilidad residual - Es la capacidad de movimiento, siempre
superior a la del trabajo que el deportista debe desarrollar para evitar
limitaciones que puedan afectar a la coordinacién del movimiento o a
su nivel técnico. Suele entrenarse como medida preventiva de
posibles lesiones durante la practica deportiva.

De acuerdo con el criterio del autor, la flexibilidad sélo debe ser
desarrollada en la medida en que sea necesaria para alcanzar una
técnica gestual Optima y una utilizacién eficaz de las capacidades
condicionales de cada uno de los diferentes deportes no forzar méas de
lo que responde la constitucion del cuerpo de cada persona ya que
esto puede ser una desventaja luego de un tiempo determinado. Por
lo tanto, en la mayoria de las especialidades deportivas sélo interesa
llegar hasta los niveles que corresponden a la movilidad residual, con
la finalidad de proporcionar un margen de seguridad suficiente que
evite el riesgo de lesion durante la ejecucion real del movimiento
deportivo.

Factores que condicionan la flexibilidad

Los componentes integradores fundamentales de la flexibilidad
son la movilidad articular y la elasticidad muscular, sin embargo puede
estar limitada por diversos factores. Podemos hablar de factores
enddgenos, ya sean de tipo mecanico o de tipo neuroldgico, y otros
exodgenos que se refieren a las causas no morfoldgicas.
Factores enddégenos mecanicos.
Movilidad articular.

Es una caracteristica de las articulaciones y viene referida a la
amplitud de los movimientos que puede generarse en cada una de
ellas. La movilidad de una articulacion viene determinada en principio

por su estructura anatomica. En este sentido se puede hablar de:
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e Articulaciones uni axiales: En las que solo es posible un
movimiento.

e Articulaciones biaxiales: En las que se producen dos tipos de
movimientos.

e Atrticulaciones triaxiales: Son las que gozan de mayor movilidad y
en las que se realizan tres movimientos.

Todas las articulaciones tienen wunos limites naturales de
movimientos, como es el caso de los elementos 0seos que pueden en
determinados casos choca cuando se llevan a sus extremos la
articulacion, impidiendo mayores amplitudes tal como sucede en la
abduccién, de cadera, en la que el movimiento se ve frenado por el
choque de la cabeza del fémur con la ceja cotiloidea. Pero son los
ligamentos y capsulas articulares los que fundamentalmente limitan el
movimiento cuando no son debidamente activados.

Elasticidad muscular.

Ya se ha comentado que uno de los factores basicos que influyen
en una mayor o menor ganancia de la flexibilidad es la permisibilidad
por parte de la musculatura antagonista, en ese movimiento, de
aumentar su longitud; si esto no sucediera, es decir, si este grupo no
cediera y se alargara, la amplitud del movimiento se veria acortada.

e Musculatura agonista: Se contrae para realizar el movimiento.

e Musculatura antagonista: Se elonga permitiendo mayor amplitud y
ejerciendo un control. Si esta musculatura no fuera lo
suficientemente elastica, el control del movimiento comenzara
antes y, como consecuencia, la amplitud se veria reducida.

El musculo sometido a una fuerza suficiente cede y aumenta su
longitud, debido a las caracteristicas del tejido muscular propio y a los
componentes conjuntivos. Una vez que ha cedido la causa que
provoca este alargamiento, y siempre que la longitud alcanzada no
haya sido excesiva, retorna a su primitiva extension. A esta

capacidad muscular se le llama elasticidad.



La fuerza de la musculatura agonista.

Légicamente debemos decir que si la musculatura del cuerpo que
es la encargada especificamente de producir la accion no fuera lo
suficientemente fuerte como para, que en su contraccion, llevar el
miembro a la posicion indicada, la capacidad de movimiento se
encontraria acortada y limitada ante cualquier estimulo esta reaccion
no se deberia completamente a la falta de elasticidad de la
musculatura antagonista del cuerpo o de la movilidad articular, sino
por una falta de fuerza de los antagonistas.

La coordinacion intermuscular.

Cualquier movimiento es el resultado de la participacion conjunta
de diferentes grupos musculares que intervienen, con diferente mision
en la accion, de forma ordenada en cuanto al tiempo y tension. Si esta
participacion no es correcta, el movimiento sera descoordinado.
Quiere esto decir que, si se quiere realizar un movimiento que no se
conoce y domina con gran amplitud y velocidad, es imposible que este
se realice con poca amplitud por las interferencias y frenos entre los
distintos grupos musculares.

Johns y Wright (1962), citado por Ibafiez (1993), establecieron un
porcentaje segun la resistencia que ofrecen las diferentes estructuras
del musculo a la realizacion de cualquier movimiento. Asi los tendones
ofrecen un 10%, los ligamentos, la capsula articular un 47%, las fascias
un 41% vy la propia piel un 2%.

Factores enddégenos neurolégicos.
Los usos musculares.

Cuando se habla de usos musculares en los factores enddgenos
neurolégicos se dice que son los responsables de modificar las
modificaciones del estiramiento muscular. Cuando un mduasculo es
estirado violentamente, estos usos envian impulsos, via refleja, a la
meédula a través de la actividad gamma, de manera que el musculo se

contrae y detiene su accién. Este reflejo esta en relaciéon con la fuerza 'y
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la velocidad de extension del estiramiento y se le conoce con el nombre
de reflejo miotatico. Sin embargo estos usos tienen la caracteristica de
habituarse al estiramiento gradual y progresivo sin que se produzca la
activacion del reflejo.

Organos tendinosos de Golgi.

Presentan un umbral de excitacion mas elevado que los usos
musculares. Es por esto que estimulan su actividad refleja ante
tensiones mas fuertes, permitiendo que el musculo se relaje e inhiba la
accion de los usos musculares. Este mecanismo protege al masculo y
a sus inserciones frente a posibles tensiones actuando como un
mecanismo de defensa. A este reflejo también se le conoce con el
nombre de reflejo de traccién inversa, inhibicion autégena o reflejo

antimitotico.

Factores exdgenos.

Genético.

Este factor determina la constitucion corporal, con la cual podemos
encontrar dos tipos extremos de individuos, nos laxos y otros rigidos
con una serie de caracteristicas posturales:

Los sujetos rigidos tienden a un pronunciamiento desmesurado de
las curvaturas fisiolégicas de la columna vertebral. Los laxos, por el
contrario, revisten una disminucién en estas curvas.

En patologia ortopédica, los laxos suelen presentar escoliosis con
una inversion de la curva dorsal fisioldgica, lo que incide sobre su
morfologia corporal. Los rigidos, sin embargo, suelen convertirse en
ciféticos o cifoescolidticos.

Los rigidos tienden a la flexion de las rodillas en posicién de pie, al
pie cavo y a la "garra" en los dedos del pie. Los laxos, en cambio,
tienden a la hiperextension de rodillas, al pie valgo y a los dedos

desplegados.
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La edad.

A medida que las personas se hacen mayores pierden flexibilidad
ya gue la flexibilidad 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 comienzan a aparecer variaciones hacia los 10 - 11
afos, 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.

La temperatura.

Se ha demostrado que, con los cambios de temperatura, los tejidos
modifican sus propiedades. Cuando la temperatura del tejido del
cuerpo se eleva en general, disminuye la rigidez, incrementandose la

extensibilidad.

La hora del dia.

La flexibilidad también varia durante el dia, con una maxima
amplitud de movimientos entre las 10:00 y las 11:00 h, y las 16:00 y
17:00h. Los valores mas bajos se sitian a primera hora de la mafana y
al anochecer. Estos cambios pueden tener una relacion muy directa
con las modificaciones bioldgicas.
¢, Qué nos aporta la flexibilidad?

No se pretende abordar la flexibilidad como un todo capaz de
sustituir a un entrenamiento total, de la condicion fisica o a un deporte
en concreto. Se presenta el tema de flexibilidad como una parte
fundamental en la encrucijada cuerpo - mente donde, cotidianamente
se ve reflejado el constante apoyo del hombre a mejorar su rendimiento
deportivo para poder asi contemplar que el organismo funciona como

un todo complejo.
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Con todo lo expuesto hasta el momento observamos como el

desarrollo de la flexibilidad puede aportar mdiltiples beneficios a

diferentes niveles. El nivel mas elocuente y sobre el cual la flexibilidad

trabaja directamente es el mecanico, donde encontramos una clara

mejoria en la amplitud de movimiento.

La flexibilidad como se ha razonado con insistencia hasta el

momento, no debe considerarse como una cualidad mas, aislada y al

margen de las demas, sino que su desarrollo repercute de forma

considerable y positiva en las demas.

Fisiologico:

Regulacion del tono muscular.

Mejora de la coordinacion Inter e intramuscular.

Mejora la regulacién sanguinea.

Interviene en la mejora de las funciones vegetativas.

Ayuda a la mujer durante el embarazo y el parto.

Mejora las funciones respiratorias.

Puede evitar cardiopatias y otras enfermedades.

Retarda la aparicion de la fatiga y permite la recuperacion
acelerada.

Mecéanico:

Mejora la amplitud de movimiento.

Facilita la economia del gesto técnico .Disminuye la tension de la
columna vertebral

Actla como equilibrador y corrector postural.

Equilibra la funcién sinérgica del movimiento.

Fisico y motor:

Mejora las cualidades fisicas principalmente la velocidad y la
fuerza.

Mejora las cualidades motrices de coordinacion, equilibrio, agilidad,
percepcion corporal.

Facilta la adquisicibn de técnicas deportivas y el

acondicionamiento fisico general.
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Nivel psiquico:

Mejora el auto imagen.

Actua como regulador de los estados emocionales.

Canaliza los estados emocionales y del estrés, disminuye la tension

psiquica.

Predispone a los estados de relajacion.

Mejora el conocimiento de si mismo.

Posibilita momentos de reflexion y analisis.

Mejora las relaciones sociales.

Nivel higiénico:

Ayuda en el logro de una belleza corporal.

Produce una sensacién de rejuvenecimiento.

Mejora la calidad de vida.

Actlda como facilitador de la salud
La coordinacion

“La coordinacién es una capacidad que no solo influye en la
actividad deportiva, sino que es determinante en cualquier actividad
laboral, militar, etc. Que tenga que vincular habilidades de diferentes
partes del cuerpo como son manos, piernas, vista, etc. (Parellada
1977)".

"Dentro de factores que resultan, esenciales en el aprendizaje de
las técnicas deportivas, estos niveles de desarrollo de las capacidades
coordinativas (K. Zimrnermann 1983)".

Las capacidades motrices

Las capacidades motrices determinan la condicion fisica del
individuo se dividen en dos bloques: capacidades coordinativas y las
capacidades fisicas o condicionales.

El rendimiento motor de cualquier persona dependera del nivel de
desarrollo y adaptaciéon de dichas cualidades.

Las capacidades fisicas o condicionales son las que determinan la
condicion fisica del individuo. Dependen de la capacidad o fuerza a

nivel muscular, de la resistencia para mantener dicha fuerza en el
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tiempo vy, en tercer lugar de la capacidad del corazén y los pulmones
para aportar energia a la musculatura. Tener una adecuada condicion
fisica y una buena salud es imprescindible para adaptarnos a la vida
cotidiana. Las cualidades que determinan la condicién fisica son: la
resistencia, la fuerza, la velocidad y flexibilidad.

La coordinacion es una capacidad que no solo influye en la
actividad deportiva, sino que es determinante en cualquier actividad
laboral, militar, recreativa etc. que tenga que vincular habilidades de
diferentes partes del cuerpo como son la mano, piernas, vista, etc.
(Parcella, 1977).

Es la capacidad que posee el hombre de combinar en una
estructura Unica varias acciones. Esta capacidad esta estrechamente
relacionada con las demas capacidades coordinativas y esta es muy
importante producto de los cambios tipicos que presenta el hombre en
su desarrollo, 0 sea, en la nifiez, la juventud, la adultez y la vejez.

El hombre con wuna buena coordinacion general tendra
posibilidades superiores para ejecutar movimientos con mayor
exactitud, economia y armonia de disimil estructura, en ocasiones sin
ninguna vinculacion como son: aprendizaje en una actividad laboral,
una actividad recreativa y una actividad deportiva, por ejemplo, el
aprendizaje de una técnica especifica coordinacion de piernas y brazos
en la Natacion.

Capacidades coordinativas

a) La capacidad de combinaciéon y acoplamiento de movimiento

Permite unir habilidades motrices automatizadas y también se
encarga de la coordinacion segmentaria de los miembros superiores e
inferiores. Se expresa en la interaccion de parametros espaciales,

temporales y dinamicos de movimiento.



Los métodos para desarrollarla son el encadenamiento gradual,
parcial o total entre dos habilidades con acento en algunos
componentes; los ejercicios de coordinacidn segmentaria entre
miembros superiores o inferiores, en forma simultdnea, sucesiva,
alternada, con movimientos simétricos, cruzada o sobre planos
diversos, asincronica; el desarrollo progresivo de la lateralidad,
explotando movimientos asimétricos, con dificultad creciente
desarrollada en forma ambidiestra; la combinacion de habilidad con
resistencias variadas, que crean inconvenientes al enlace de
movimientos.

Ejemplos para la aplicacion practica, podria ser:

- Cualquier recorrido con combinacion de habilidades (correr, saltar

y girar; correr, saltar y lanzar; lanzar, aplaudir y tomar el elemento

en el aire; etc.)

- Correr hacia un punto determinado, fildear una bola y lanzarla.

(Encadenar esta secuencia varias veces, en distintos direcciones;

alternar rolling — fly — rolling, etc)

- Fildear al lado contrario del guante

b) La capacidad de orientacion espacio-temporal

Permite modificar la posicion y el movimiento del cuerpo en el
espacio y en el tiempo, con referencia a un campo de accién definido
0 a un objeto moévil. El acento principal recae en el movimiento del
cuerpo en su totalidad y no en el de sus partes, respecto a un objeto
inmoévil o en movimiento y respecto a su propio eje principal. La
percepcion de la posicion y del movimiento en el espacio y de la
accién motora para cambiar la posicién del cuerpo debe entenderse
como una unidad, o sea, como la capacidad para controlar el
movimiento del cuerpo orientado.

Los meétodos para desarrollarla son la observacion de otros

ejecutantes en movimiento y parados; los cambios de posicién en el



espacio, sobre distancias prefijadas; la utilizacion de espacios
diferentes a los estandar (terreno reducido, ampliado, etc.); el uso de
un numero diferente de adversarios, implementos de juego de
dimensiones distintas; la observacion y el conocimiento del espacio
que ocupan, del movimiento que deben hacer los otros (roles); el
empleo de posiciones, condiciones y movimientos inusitados
(verticales, ruedas, vuelcos); la posibilidad de autoobservacion
simultdnea o diferida (espejo, cinta de video, etc.); la insercion
progresiva al objeto principal del ejercicio de ulteriores elementos
estables o inestables en el campo visual del ejecutante.

Los ejemplos que podrian aplicarse al desarrollo de esta
capacidad, podrian ser:
- Desplazarse a distintos ritmos, en distintas direcciones y con
variadas posiciones del cuerpo.
- Saltar aumentando las distancias y la profundidad.
- Correr, Tirar, Batear, Pitchear o Receptar en terrenos “no perfectos”.
- Lanzar la pelota hacia adelante y, antes del segundo pique, tomarla
luego de un giro completo.
- Utillizacién de espacios no comunes para movimientos cotidianos:

arenero, escalinatas, movimiento sobre un banco sueco, etc.

c) Lacapacidad de diferenciacion

Es la capacidad de lograr una alta exactitud y economia
(coordinacion fina) de movimiento de cualquier parte del cuerpo y de
las fases mecanicas del movimiento total. Permite ejecutar en forma
finamente diferenciada los pardmetros dindmicos, temporales o
espaciales del movimiento sobre la base de percepciones detalladas
del tiempo, el espacio y la fuerza. Es determinante en la dosificacion

de los impulsos contra el piso al correr, o la fuerza en la salida de la



pelota en los lanzamientos, o en el golpe de cadera en el swing. En el
perfeccionamiento del gesto técnico, en general.

La capacidad de diferenciacion también comprende a la destreza
como capacidad para llevar a cabo una coordinacion fina de
movimientos de cabeza, pies, manos y dedos; y a la capacidad de
distension muscular (relajacion) que conduce a una regulacion

conciente del tono muscular.

Los métodos para su desarrollo son todos los ejercicios en los
cuales hay un gradual aumento de la precision o impulso; los saltos de
alturas y distancias variadas; tiros al blanco a distancias crecientes y

decrecientes, desde posiciones diversas, etc.

Se podrian citar los siguientes ejemplos practicos:

- Desplazarse en tripedia.

- Desplazarse en cuadrupedia: de frente, de lado, de espaladas,
torso hacia arriba, hacia abajo ....

- Juegos de punteria.

- Lanzadora: Lanzamiento de efectos

d) Lacapacidad de equilibrio

Es la capacidad de mantener el cuerpo en posicion de equilibrio
(equilibrio estatico), de mantenerlo equilibrado durante la ejecucion de
acciones de movimiento (equilibrio dinamico) o recuperar este estado
después de la ejecucion de las mismas (reequilibracion). Es
determinante en el caso del pitcheo, recepcién, bateo, situaciones de
corre-corre, posicion de la receptora y perturbaciones o variaciones

imprevistas de los apoyos.



Algunos ejemplos para poner en juego el desarrollo de esta
capacidad, podrian ser:
- Cambios de posicion.
- Mantenerse en puntas de pie y cambiar de posicion para ejecutar un
gesto técnico.
- Caminar, saltar, realizar apoyos sobre un banco sueco.
- Desplazarse sobre lineas, materiales diversos o espacios reducidos.
- Provocar pérdidas de equilibrio que conduzcan a reequilibraciones
constantes. (Juego de las esquinas: saltar de esquina a esquina
implica un salto con recuperacion del equilibrio, coger un fly vy
rapidamente intentar atrapar otro lanzado por el coach, etc.

- Receptora: coger “picones” e incorporarse para lanzar a bases.

e) La capacidad de reaccion

Permite reaccionar a estimulos como respuesta a una sefial, con

acciones motrices adecuadas.

Los métodos de desarrollo son todas las y cada una de las
situaciones en las cuales se debe reaccionar a estimulos tanto
visuales, acusticos, tactiles, cinestésicos, etc. en forma
progresivamente compleja (desde un disparo que marca la partida o la
ejecucion de una salida en las bases hasta la ejecucion de acciones

de ataque con la intervencién de varios jugadores).

Para ejemplificar esta capacidad, podriamos citar:

- De espaldas, tumbada, de rodillas o con los ojos cerrados a la
direccién de la carrera, segun sea conveniente, el ejecutante sale
corriendo al escuchar una sefial. Puede combinarse el estimulo
con sefales acusticas (silbato), visuales (lanzamiento de una

pelota) o tactiles (toque de una compafera).



- Lanzadora: Lanzar a la receptora y recibir r@pidamente un batazo
de rolling.

- Pisa y corre en tercera base: observando el momento de
recepcion de la bola.

- Avanzar una base tras ver salir la bola de la mano del adversario.

f) La capacidad de transformaciéon del movimiento

(readaptacion)

Hace posible adaptar o transformar el programa motriz de la propia
accion en base a cambios imprevistos o totalmente inesperados de la
situacion, capaz de interrumpir el movimiento programado y provocar
SuU prosecucion con otros esquemas O programas motores. Esta
estrechamente ligada a las capacidades de reaccién y de orientacion y
basada en la percepcion y la anticipacion; la percepcion exacta de los
cambios de situacién y la anticipacion correcta del adecuado tipo de
readaptacion o adaptacion son aspectos esenciales de esta

capacidad.

Los métodos para el desarrollo de esta capacidad son aquellos en
los que se pueden crean algunas situaciones de juego con estrategias
en las que se requieren improvisados cambios de accién (amagos); la
realizacion de recorridos poco conocidos con fuertes variaciones

ambientales, etc.

Los ejemplos para trabajar esta capacidad, podrian ser:

- Circuito con distintos elementos realizado con un recorrido sin
ordenamiento secuencial predeterminado.

- Crear situaciones de corre-corre entre las diferentes bases.

- Levantarse rapidamente y correr, tras realizar un deslizamiento

en una base.



- Tiro a primera base tras despeje de bola bateada que golpea el
cuerpo de la lanzadora.
- Amagos de tiro a una base para luego lanzar a otra o tocar a
corredora..
- Fly al exterior con jugadora en tercera (volver a la base, para
luego salir o no).

- Receptora que recibe tiro del cuadro/exterior y ha de tocar a

corredora que viene de tercera base.

g) Lacapacidad de ritmizacion

Es la capacidad de dar un sustento ritmico a las acciones motrices
(movimientos globales y parciales), es decir, de organizar los
compromisos musculares de contraccion y decontraccion segun un
orden cronolégico. Forma parte de esta capacidad el saber adaptarse a
un ritmo establecido o imprevistamente cambiado (Movimiento de la
lanzadora). Es determinante en el aprendizaje de cualquier movimiento
deportivo y de desarrollo tactico de situaciones en las cuales pueden

existir variaciones de frecuencia de movimientos.

Los métodos para su desarrollo se basan en las variaciones del
ritmo de ejecucién en los movimientos de aumento, disminucion o
frecuencia constante, la recuperacién de la frecuencia de movimientos

y la acentuacion de los ritmos de ejecucion.

Algunos ejemplos de trabajo especificos de esta capacidad, serian:
- Ejecucion de swing (al aire) observando lanzamiento de la
lanzadora. (Buscar momento de conexién).

- Salidas de base con movimiento de lanzadora.

- Recepcion de fly en el exterior con corredora en posibilidades de

avanzar: tiro con salto.



Figura 14

TIPOS DE TRABAJO PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

a [ il

Estiramiento activo Estiraméento pasivo Estiramento

(estatico-activo) (estatico- pasiva) estatico
Estiramiento Estiramiento Estiramiento Estiramiento
dinamico balistico isométrico FHP

Figura 3. Métodos para trabajar la fesdbilidad

Fuente:Alter,Sarria y Pérez, 2003

6.3.2. Fundamentacién Filosé6fica

Teoria Humanista

Una vez que configuramos el modelo a través del cual relacionamos
las variables que afectan a nuestra labor docente, ¢cémo manejamos los
conocimientos, las habilidades y la implicacion del alumno? La
metodologia nos ayuda a encontrar algunas respuestas.

Como responsables de la orientacion en infantil, primaria y secundaria es
importante transmitir a los docentes que el método ideal, desde la
efectividad del aprendizaje del alumno, posiblemente sea el resultado de
la combinacién de los distintos métodos de ensefianza ajustados a las
caracteristicas del grupo de alumnos. Por ejemplo, podemos pensar que
el grupo cooperativo es muy eficaz, pero este curso académico nuestros
alumnos aprenden mejor con la leccién magistral o el estudio de casos.
Parece, por tanto que la flexibilidad metodolégica es la mejor sugerencia
que se puede hacer para favorecer a todos los alumnos sin excluir a
ninguno.
Importancia de la flexibilidad

Sanchez y cols. (2001), Di Cesare (2000), y Annicchiarico (2002),
sefialan que una buena flexibilidad permite: 1) limitar, disminuir y evitar el
namero de lesiones, no sb6lo musculares, sino también articulares; 2)
facilitar el aprendizaje de la mecanica; 3) incrementar las posibilidades de

otras capacidades fisicas como la fuerza, velocidad y resistencia (un



musculo antagonista que se extiende facilmente permite mas libertad y
aumenta la eficiencia del movimiento); 4) garantizar la amplitud de los
gestos técnicos especificos y de movimientos mas naturales; 5) realizar y
perfeccionar movimientos aprendidos; economizar los desplazamientos y
las repeticiones; 6) desplazarse con mayor rapidez cuando la velocidad
de desplazamiento depende de la frecuencia y amplitud de zancada; 7)
reforzar el conocimiento del propio cuerpo; 8) llegar a los limites de
cualquier region corporal sin deterioro de ésta y de forma activa; 9)
aumentar la relajacion fisica; 10) estar en forma; 11) y reforzar la salud.
Tipos de flexibilidad

Alter (1996), sefala que el tipo de flexibilidad es especifica al tipo de
movimiento y depende de la velocidad y del angulo de dicho movimiento,
no solo de la Amplitud de Movimiento - AM o ADM. Amplitud de
Movimiento, de acuerdo con Norris (1996), hace referencia a la longitud
del musculo en cualquier punto del movimiento (Range of Motion -
ROM) mientras para Alter (1996) y Monteiro (2000) es la libertad de
movimiento de una articulacion.

En la literatura pueden encontrarse numerosas clasificaciones de
flexibilidad (Platonov y Bulatova, 1993; Alter, 1996; Di Cesare, 2000;
Monteiro, 2000; Sanchez y cols., 2001). A continuacién pasamos a
recoger algunas de las mas significativas (Figura 1).

De acuerdo con Di Cesare (2000), la flexibilidad puede ser:

o Flexibilidad general: es la movilidad de todas las articulaciones

gue permiten realizar diversos movimientos con una gran amplitud,;

o Flexibilidad especial: consiste en una considerable movilidad, que

puede llegar hasta la maxima amplitud y que se manifiesta en
determinadas articulaciones, conforme a las exigencias del deporte
practicado. Sanchez y cols. (2001), describen tres tipos de
flexibilidad:

o Flexibilidad anatémica: es la capacidad de distension de

musculos y ligamentos, las posibilidades estructurales de



garantizar la amplitud de un determinado movimiento a partir del
grado de libertad que posea cada articulacion de forma natural;

o Flexibilidad activa: es la amplitud maxima de una articulacion o de
movimiento que puede alcanzar una persona sin ayuda externa, lo
cual sucede Unicamente a través de la contraccion y distension
voluntaria de los musculos del cuerpo.

o Flexibilidad pasiva: es la amplitud maxima de una articulacion o
de un movimiento a través de la accion de fuerzas externas, es
decir, mediante la ayuda de un compafiero, un aparato, el propio
peso corporal etc.

Factores que limitan e influyen en la flexibilidad

El hombre es un ser en movimiento y la movilidad humana solo es
posible gracias al trabajo articular a través de un sistema de bisagras y
palancas que ofrecen varias posibilidades de movimientos por causa de
los ligamientos, tendones, huesos, musculos y otras estructuras que
componen el sistema musculo-esquelético.

Para poder obtener una buena flexibilidad, las fibras musculares
deben tener capacidad para relajarse y extenderse, por lo tanto, esa
capacidad depende de las diferentes condiciones externas y del estado
del organismao.

La flexibilidad esta determinada, en gran medida, por factores de
caracter morfo funcional y biomecanico. Sanchez y cols (2001) afirman
que los factores fundamentales que influyen en la flexibilidad estan
vinculados a aspectos morfo funcionales, biomecéanicos y metodoldgicos,
asociados estos ultimos a la dosificacion y a los tipos de ejercicios
realizados. Otros autores sostienen hipotesis diferentes, condicionando el
desarrollo de la flexibilidad a elementos que determinan la expresion del
potencial fisico del hombre, como los factores hereditarios, el medio social
o el medio natural (Figura 2).

La amplitud del movimiento depende de la mayor o menor movilidad
de una articulacion. Dicha amplitud esta directamente relacionada con los

limites anatomicos, y puede verse limitada por diferentes elementos,



como por ejemplo, los ligamentos (incluida la capsula articular), la longitud
y la extensibilidad de los muasculos y aponeurosis, los tendones, la
interposicion de partes blandas o los topes 6seos. Sin embargo, pueden
existir diferencias individuales en las articulaciones, asi como diferencias
entre el lado derecho y el lado izquierdo del cuerpo. Ambas situaciones
pueden manifestarse a través de una limitacion del movimiento o, por lo
contrario, de un aumento de su amplitud.

La amplitud maxima permitida por la construccion de una articulacion,
como norma general, esta en cierta medida limitada por el sistema
ligamentoso y muscular. La posibilidad de realizar un movimiento que
admita su estructura sera mas amplio en la medida en que cuente con la
energia y las condiciones necesarias para realizar una mayor distension
del plano muscular sujeto a elongacion. Ademas, cuanto mas elasticos
sean los ligamentos, menor sera la limitacion.

Otro aspecto importante es la estructura de las articulaciones y sus
posibilidades en cuanto a sus grados de libertad. De acuerdo con
Sanchez y cols. (2001), las articulaciones pueden ser de 3, 2, y 1 grados
de libertad. Las articulaciones de grado 3 son grandes articulaciones que
poseen movimientos de flexion, extension, rotacion y circunduccion
(ejemplo: la articulacion coxo-femoral). Las de grado 2 ejecutan flexiones,
extensiones y torsiones (ejemplo: la articulacién cubital). Las de grado 1
solo ejecutan flexiones y extensiones (ejemplo: la interfalangica).

Otra de las variables que limita la flexibilidad es la edad. Los estudios
gue se ocupan de la relacién entre la edad y la flexibilidad nos muestran
gue ocurren cambios significativos en la magnitud de la superficie
articular, la elasticidad de los musculos y segmentos de los discos
vertebrales, lo que condicionan cambios y nivel de desarrollo de la
flexibilidad. En términos generales, la flexibilidad disminuye gradualmente
desde el nacimiento hasta la vejez. De acuerdo con Beighton y Horan
(1970), la flexibilidad varia inversamente con la edad, es mayor en las
mujeres, hay diferencias entre géneros, de tal forma que a partir de los 5 -

6 afios de edad esa diferencia se manifiesta mas acentuada y, en término



medio, las mujeres son mas flexibles que los varones si tomamos como
referencia una misma edad.

Para Grosser y Muller (1992), las etapas del desarrollo en las cuales
se manifiesta una mayor flexibilidad se prolongan hasta los doce afios,
aproximadamente. A partir de esa edad, la flexibilidad serd mas limitada
con el paso de los afos y su evolucion ocurrira de forma negativa.
Probablemente, la causa de de todo ello radica en la liberalizacion de
androgenos y estrogenos en el organismo. Segun Sanchez y cols. (2001),
la mayor movilidad en las articulaciones se observa entre los 10-14 anos.
En estas edades, el trabajo para desarrollar la flexibilidad resulta 2 veces
mas efectivo que en edades adultas.

Estos autores sefialan que la manifestacion de la flexibilidad se ve
influenciada por las horas del dia, variando durante su transcurso. La
menor flexibilidad suele registrarse durante las primeras horas de la
mafiana, al levantarse, incrementandose gradualmente con el paso de las
horas. Los registros mas elevados ocurren entre el medio dia y las dos de
la tarde, siendo al anochecer cuando comienza su descenso.

La temperatura, ya sea ambiental o corporal, es otra variable que
influye en la manifestacion de la flexibilidad. En cuanto a la temperatura
del entorno, suele estar aceptado que en ambientes frios ocurre una
disminucién de la flexibilidad debido a la influencia negativa de la
temperatura externa sobre la temperatura interna. Una temperatura
corporal adecuada afecta positivamente a las estructuras muasculo-
tendinosas, ya que se aumenta la elasticidad de estas estructuras. La
elevacion de la temperatura corporal, a través principalmente de ejercicios
fisicos, es mas facil de conseguir si el dia o el ambiente de trabajo son
mas calidos. Cuando la temperatura corporal se eleva, se acompafa de
un aumento del aporte sanguineo a los musculos y de una disminucion de
la friccibn entre sus estructuras, lo que hace que las fibras musculares
sean mas elasticas.

Algunas personas son mas flexibles por su condicion genética.

También puede haber otras que, estando habituadas a realizar actividad



fisica y/o entrenamiento, llegan a ser mas flexibles que aquéllas que han
seguido un estilo de vida sedentario. Asi mismo, las lesiones y/o
enfermedades y/o accidentes pueden afectar negativamente a la
movilidad natural y normal de una articulacion.

Otro factor que influye decisivamente en el desarrollo de la flexibilidad
es la dosificacion. Por medio de ejercicios sistematicos se puede elevar
en cierto grado la elasticidad del sistema musculo-ligamentoso v,
consecuentemente, la movilidad en la articulacion, logrando una mejor
flexibilidad. Se debe dedicar un cierto tiempo a los ejercicios, repetirlos de
forma sistemética un gran numero de veces combinando la flexibilidad
activa con la pasiva y con ejercicios de reposo, como también combinar
con otros tipos de flexibilidad, de ejercicios y trabajos.

La literatura también sefiala que cuando los trabajos para desarrollar
esta capacidad son realizados durante estados emocionales positivos, los
resultados son mayores que cuando son llevados a cabo en momentos de

depresion.

6.3.3. Fundamentacién Sociolégica
Teoria Socio Critica
Cuidados necesarios al trabajar la flexibilidad

En realidad, la flexibilidad excesiva va en detrimento de la
estabilidad y proteccion deseados y puede predisponer a lesiones
articulares.

Cuando se comienza a realizar trabajos dirigidos al desarrollo de la
flexibilidad, la bibliografia especifica sefiala que deben tenerse ciertas
precauciones. Previo a cualquier ejercicio, debe hacerse un
calentamiento general compuesto de ejercicios que eleven la
temperatura corporal, que preparen las articulaciones que seran
trabajadas, asi como estiramientos musculares (estaticos vy
dindmicos), en funcion del trabajo posterior seleccionado. El
calentamiento de las sesiones de flexibilidad debe ser profundo y bien

dosificado, que permita lubricar perfectamente las estructuras



articulares y disminuir la friccion debido al aumento de la temperatura
interna, con el fin de prevenir ante futuras lesiones causadas por la
intensidad de los ejercicios.

La estabilidad postural es un factor de seguridad muy importante
cuando se realizan ejercicios de estiramiento. Una posicion inestable
puede hacer que la persona se tambalee o caiga, aumentando los
riesgos que puede llegar a tener un estiramiento, asociados
generalmente a distensiones en muasculos y articulaciones.

Con respecto a la estabilidad de un cuerpo fisico, Norris (1996),
sefiala dos elementos que deben ser considerados: en primer lugar, la
posicion del centro de gravedad, y en segundo, el tamafio de la base
de apoyo o base de sustentacion. Un centro de gravedad mas bajo y
una base de apoyo mas amplia haran que el la posicion adoptada sea
maés estable. A su vez, el grado de estabilidad es proporcional a la
distancia entre la linea de gravedad y los limites externos de la base
de apoyo.

Estos mismos principios son aplicados cuando se realizan
ejercicios fisicos. Por ejemplo: cuando se realizan acciones de pie, el
centro de gravedad se sitla bastante alto, por lo que, si queremos
conseguir una posicion mas estable, los pies deben separarse,
aumentando la base de apoyo. Si ademas se flexionan las rodillas, el
centro de gravedad bajara y aumentara aun mas la estabilidad. En
ejercicios que exijan una movilidad, la base de apoyo se debe ampliar
en la direccion del movimiento. Por ejemplo, cuando si balancean los
brazos hacia delante y atras, debe adoptarse una posicién con las
piernas abiertas con un pie hacia delante y otro hacia atras, mientras
gue si se mueven de un lado a otro, los pies deben estar uno al lado
del otro.

Los ejercicios para desarrollar flexibilidad se realizan con diferentes
ritmos y rapidez. La velocidad de ejecucion esta directamente
relacionada con las particularidades del movimiento o de la tarea que

se desea ejecutar. Nos referimos en este caso, a ejercicios de resorte



con flexiones - extensiones, pendulares, con tensiones estéticas y
ejercicios con compaferos, aparatos o pesos. Suelen realizarse
grupos de ejercicios en series repetidas con una amplitud que se
eleva gradualmente. Los ejercicios de cada grupo pueden hacerse
uno tras otro (en cadena) o con pausas de recuperacidn no
demasiado elevadas.

La movilidad en las articulaciones exige un gran nuamero de
repeticiones de cada ejercicio, por lo que debe ponerse especial
atencion en la seleccion de los ejercicios de tal forma que mantengan
el interés y la motivacién del individuo elevada y no se fatigue
mentalmente.

Antes de se prescribir un trabajo para desarrollar la flexibilidad
resulta necesario hacer una evaluacion de esta cualidad fisica en el
individuo, asi como otros aspectos relacionados. Existe un gran
nimero de tests e instrumentos para evaluar la flexibilidad. Estos
deberan ser seleccionados teniendo en cuenta el tipo de practicante y
los objetivos propuestos.

Evaluacion de la flexibilidad

La seleccion de test y la utilizacion de instrumentos para la
evaluacion de la aptitud fisica es uno de los criterios basicos que
muchos profesionales asumen para obtener informacién objetiva de
una persona que se enfrenta a la practica de ejercicio fisico.

Para ello es necesario que las evaluaciones se realicen de acuerdo
con los protocolos adecuados que se establecen en la literatura
cientifica del area, y se empleen los instrumentos apropiados para
cada uno, asi como en funcidon de lo que se pretende medir.
Paralelamente, se exige que la manipulacion de los instrumentos de
evaluacion garantice un uso correcto y adecuado, y se reproduzca, en
la medida de lo posible, el contexto de evaluacion a través del control
de variables como la hora o el momento en la que se lleva a cabo, las

condiciones en las que se produce, etc.



De acuerdo con Norkin y White (1977), la evaluacion de la
flexibilidad es importante, ya que va a permitir al profesor de
educacion fisica, al profesional de la salud o del entrenamiento,
evaluar el nivel de esta capacidad, las disfunciones musculares o
articulares, la predisposicion hacia patologias del movimiento, asi
como los avances en el entrenamiento y en la recuperacion funcional.

Martinez-Lopez (2003), afirma que seleccionar pruebas de
flexibilidad es una tarea dificil, ya que por un lado existen pocos tests
comprobados como validos y fiables y, por otro, es muy complicado
aislar la movilidad de cada grupo articular sin involucrar a los demas,
siendo dificultoso establecer hasta qué punto intervienen unos y otros.

Achour-Junior (1999), sefiala que evaluar la flexibilidad en los
individuos es interesante para poder conocer en qué nivel se
encuentran y poder desarrollar programas de ejercicio fisico con los
cuales se alcance un nivel 6ptimo en funcion de los requerimientos en
diferentes contextos, como pueden ser el ambito deportivo o aquéllos
orientados a la salud. La cuantificacion de la flexibilidad suele ser
sencilla, sin embargo, definir valores precisos y absolutos de la
amplitud de movimiento en cada articulacion aun esta por definir.

Una gran parte de la literatura adopta la escala de 180 grados para
determinar la amplitud de movimiento. La definicién y el conocimiento
de los valores normales en los segmentos corporales facilitaran la
comparacion durante las fases del entrenamiento del deportista, del
ciudadano o del enfermo. En la poblacion normal es dificil encontrar
sujetos cuya AM sea superior a 180 grados. En deportistas ésto si
puede ocurrir, principalmente en deportes donde esta cualidad es
sumamente caracteristica y fundamental.

Monteiro (2000) sefiala que los métodos para medir y evaluar la
flexibilidad pueden ser clasificados, de acuerdo con las unidades de

medida



Métodos para el entrenamiento de la flexibilidad

Durante los ultimos afios entre los deferentes estudiosos de la
materia han existido grandes confusiones e interrogantes sobre cémo
se deberia realizar de manera adecuada el trabajo de estiramiento y/o
movilidad articular.

Habitualmente se suelen confundir los ejercicios que se deben
emplear para cada tipo de movilidad, incluso no se tiene claro hacia
gue componente articular se orienta cada uno de ellos (muasculos,
tendones, ligamentos, etc.) (Ramirez, 2001).

De la gran variedad de métodos de estiramiento para el trabajo de
la flexibilidad, seleccionaremos los que han dado mejores resultados
deportivos y a la vez los que mas se adaptan a las necesidades
concretas de los deportistas, ya que existen muchos mas pero se
adaptan a otras necesidades como la salud por ejemplo. Presentamos
a continuacion un resumen de los principales métodos:

o Método dindmico
Estiramientos Balisticos.

Los ejercicios de estiramiento tradicional utilizados en el deporte
son los ejercicios de naturaleza balistica. Estos ejercicios vienen
siendo utilizados desde hace ya 50 afios, sin embargo ha sido
durante mucho tiempo cuestionados puesto que expertos en
deporte y en medicina deportiva comenzaron a relatar que el
estiramiento balistico puede conducir a lesiones muscular vy
ligamentosas. En la actualidad su uso no es muy recomendado.

o Método estatico

Cuando el atleta alcanza el punto maximo de estiramiento sin
tener una como consecuencia el dolor, este se debe mantener de
esta manera por un periodo de tiempo prolongado para que se
lleve a cabo la debida relajacion del musculo y la reducciéon de la
tension.

Ejercicios pasivos.


http://www.monografias.com/trabajos11/memoram/memoram.shtml
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Los ejercicios pasivos generalmente corresponden a los
movimientos producidos por una fuerza externa. La contraccion
muscular, si existe, es involuntaria. Estos ejercicios, a su vez, se
pueden subdividir en:

Relajados: Cuando el movimiento se realiza dentro de los
limites articulares normales.

Forzados: Cuando se traspasan los limites normales de

trabajo de la articulacion.

Ejercicios activos.

Son los que corresponden a movimientos producidos,
fundamentalmente, por la accion de una contraccién voluntaria de
la propia musculatura. Se pueden dividir en:

Libres: La fuerza de contraccién muscular es suficiente por
si sola para realizar el movimiento.

Asistidos: Ademas de la propia fuerza, se requiere de una
fuerza externa afiadida para poder realizar el movimiento.

Resistidos: La contraccion muscular se realiza contra una
resistencia de magnitud igual, mayor o menor a la tension realizada
en esa contraccion.

Combinados: Consiste en intercalar diferentes tipos de
ejercicios activos (asistido-resistido).

o Método de Bob Anderson.
El método de estiramiento estatico de este norteamericano,
distingue tres fases en el proceso de estiramiento:
El deportista debe buscar una posicion de "estiramiento facil”, que
debe mantener de 10 - 30 segundos.
Relajacién de 2-3 segundos.
Forzar la posicidon hasta un "estiramiento avanzado". Mantenerse
en esa posicion también durante unos 10 - 30 segundos. El
verdadero incremento o mejora de la movilidad articular se obtiene

precisamente en esta segunda fases.



o Meétodo mixto:

Método de Sven A. Sélvenborn.

Se trata de un método mixto de entrenamiento de la
flexibilidad que se compone de tres fases:

Tension: El deportista debe tensar (contraer) el musculo o grupo
muscular que desea estirar, ejerciendo fuerza isométrica (sin
modificar la longitud del masculo) con la mayor intensidad posible.
Permanecer asi durante 10 - 30 segundos.

Relajacién: Relajarse durante unos pocos segundos (2 - 3 seg.)

Extensién: Estirar el muasculo hasta el limite no doloroso,
permaneciendo en esa posicion entre 10 - 30 segundos.

o Método FNP. (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva)
Constituye el método mixto mas agresivo, pero sin duda alguna el
mas efectivo para aumentar la movilidad articular. Su aplicacion al
deporte se hizo efectiva sobre la década de los setenta, ya que
anteriormente se utilizaba solamente en la rehabilitacion. Esta
técnica se ejecuta por parejas que aplican el trabajo de forma
alternativa, consta de tres fases:

e Movimiento pasivo - forzado. Llevar la articulacion hasta el
actual limite articular no doloroso. En esa posicion relajarse y no
realizar ninguna contraccion muscular.

« Movimiento activo - resistido. El deportista tensa el musculo o
grupo muscular estirado con la mayor intensidad posible contra
la oposicibn de un obstaculo (contraccién isométrica). La
contraccion no debe durar mas de 6 - 10 segundo

« Movimiento pasivo - forzado. Conducir lentamente la
articulacion hasta el nuevo limite articular
Modalidades de la coordinacion.

1. General: Resultado del aprendizaje del movimiento

polivalente, puesto que se haya en diferentes disciplinas, se

manifiesta en diferentes aspectos de la vida cotidiana y el

deporte, por el hecho de que algunos problemas de



coordinacion motriz pueden ser resultado de manera racional y
creativa.

2. Especificas: Se desarrollan mas en el mundo de la disciplina
deportiva y se caracteriza por la facultad de variar las

combinaciones de elementos técnicos-deportivos.

6.3.4. Fundamentacién Psicologica

Teoria Cognitiva

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

Entre los requisitos necesarios para que una persona tenga una
buena calidad de vida podriamos destacar la capacidad de ser
autébnomo y poder ejecutar sus actividades y habitos diarios sin
necesitar la ayuda de otra persona. Para que esto sea posible, cada
individuo necesita "estar en forma", fisicamente hablando, para
ejecutar las tareas de su trabajo, de su vida diaria, durante su tiempo
de ocio, etc. En definitiva, estar preparado para ejecutar cualquier
tarea independientemente del fin que ésta posea.

Un "cuerpo en forma" es un cuerpo que puede moverse,
desplazarse, poder ir donde uno quiera por uno mismo Yy realizar las
tareas necesarias requeridas en cualquier momento de la vida
cotidiana. Para ello, es necesario que cada persona disponga de una
buena, o por lo menos, un minimo de velocidad, equilibrio,
coordinacion, fuerza, flexibilidad, resistencia, ritmo, agilidad,

percepcion temporal-espacial, percepcion corporal, entre otras



cualidades. Todo esto puede ser desarrollado, mejorado o mantenido
a través de la actividad fisico-deportiva. Suele estar bastante aceptado
gue a través de la practica de ejercicio fisico mejoramos nuestra
condicion fisica, la cual repercute positivamente sobre nuestra
capacidad motriz y ésta, a su vez, sobre nuestra salud.

Ferndndez (2003), sefiala que existen diferentes clasificaciones
para las capacidades motoras pero, segun él y otros autores, la mas
utilizada es la que la clasifica en dos grupos: las capacidades
condicionales y las capacidades coordinativas.

Segun Castafler y Camerino (1993), las capacidades
condicionales o capacidades fisicas béasicas se definen como el
conjunto de componentes de la condicién fisica que intervienen, en
mayor o0 menor grado, en la consecucion de una habilidad motriz. Para
Fernandez (2003) dichos componentes reciben influencia de diversos
factores relacionados con aspectos metabolicos, morfofuncionales o
genéticos, entre otros. Las capacidades fisicas basicas a las que nos

referimos son la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad.

De acuerdo con Ferndndez (2003), las capacidades
coordinativas son capacidades sumamente complejas que influyen en
la calidad del acto motor y en toda la actividad que implique
movimiento dentro de la actividad humana. Estan representadas por
elementos sensorio-motrices que se manifiestan en una mayor o
menor capacidad del individuo para el control y la regulacion del

movimiento.

La flexibilidad por tratarse de una de las cualidades fisicas mas
importantes, que mas se manifiesta en todas las acciones humanas y
gue, sin embargo, mas se pierde progresivamente a lo largo de la

vida.



Papel de la coordinacién

En términos generales, la coordinacidén es una condicidon previa que
se utiliza para el dominio de situaciones técnicas, exigiendo una accion
rapida y racional, es basica para el aprendizaje sensorial, cuanto
mayor sea el nivel de esta, mas rapida y preciso sera el aprendizaje de
movimientos nuevos Y dificiles.

La economia realizada en la coordinacion es inherente a la
precision del control motor y se traduce en la posibilidad de poder
repetir movimientos idénticos, con menos fuerza y energia.

De alli que por una parte, la capacidad de coordinacion proviene de
la propia actividad deportiva y por otras, se desarrolla en funcion de

dicha actividad.

Capacidad potencial de entrenamiento de la coordinacion

Estas capacidades tienen una fase de desarrollo intensivo desde
los 6 hasta 11 afos, debido a que en esta edad se observa una
maduracion més rapida del Sistema Nervioso Central produciéndose un
ligero descenso en las edades de 12-14 afios.

En numerosas investigaciones se ha demostrado que las edades
entre 9- 12 afios son las mas propicias para el aprendizaje motor
debido al incremento acelerado del perfeccionamiento de estas
capacidades. En estas edades, el perfeccionamiento de las
capacidades coordinativas debe realizarse sobre la base de la variedad
y complejidad de ejercicios con diferente finalidad y organizacion.
Durante este tiempo se produce un crecimiento de la funcién de los
analizadores Opticos y acusticos, asi como una gran mejora de las
areas corticales implicadas en el andlisis y elaboracion de informacién
sensorial quedando facilitado el entrenamiento de habilidades
deportivas complejas, durante el periodo de crecimiento mas favorable,
la mejora de la coordinacion al igual que otra parte de los factores

fisicos que condicionan el rendimiento y los procesos cerebrales que



controlan la coordinacion. Sin embargo segun el tipo de entrenamiento
que se diga, estos factores disminuyen menos rdpidamente.
Componentes de la capacidad de coordinacion.

o Facultad de adaptacion

e Reaccion

« Control y guia de movimiento

o Combinacion

o Equilibrio

o Agilidad

Entre las diversas caracteristicas de la capacidad de coordinacion
sobresalen 3 de ellos que representan las capacidades generales o
basicas (Schubel, 1974).

1. Capacidad de control motor.
2. Capacidad de adaptacién y readaptacion motriz
3. Capacidad de aprendizaje motriz.

Estas 3 caracteristicas mantienen una relacién reciproca, por tanto
la dltima es mas importante. Sin la capacidad de aprender un
movimiento, almacenar lo adquirido, establecer una referencia en
condiciones de competicién, cualquiera otra capacidad de control
motor, adaptacién y readaptacion careceria de sentido. Asi pues, es
preciso saber qué hacer desde el principio, y solo a continuacion
plantearse las cuestiones a propdsito de la ejecucion y de la gestién
en situaciones practicas.

Capacidad de aprendizaje motriz

Esta capacidad es simplemente el tiempo total que conlleva el
proceso de aprendizaje, es la sumatoria del niumero de recepciones
gue necesita un atleta para lograr un nivel de desarrollo de un habito
motor determinado, puesto que sin la capacidad de aprender y aplicar
un movimiento, de almacenar en el cerebro lo adquirido y de
establecer una referencia en situaciones de competicion, la
manifestacion de cualquier otra capacidad careceria de sentido, se

fundamenta en la posibilidad de captar informacién, de su



procesamiento y su retencion; aqui juega un papel importante los
procesos perceptivos (analizadores), cognitivos (apreciacion,
clasificacion) y las mnemotécnicas (proceso que se basan en
operaciones neurofisiologicas de la memoria), son por lo tanto,
particularmente solicitadas.

Capacidad de control motor

Es la capacidad de realizar movimientos combinados dentro de la
tarea del ejercicio fisico. Esta puede realizarse antes de la tarea o
pertenecer a ella , se lleva a efecto a través de la dosificacion y
aplicacion de las cargas que alternando arménicamente la relacion
trabajo descanso, tiene como objetivo desarrollar la capacidad de
trabajo.

Capacidad de adaptacion y readaptacién

Es la capacidad de programar, adaptar, cambiar y corregir en una
caso dado, la accion motora dentro del ejercicio fisico, de forma eficaz,
no solo depende del aprendizaje motor, en gran parte, sino en la
capacidad de control del movimiento.

Para el desarrollo de las capacidades coordinativas pueden
emplearse ejercicios generales, especiales o competitivas, donde las
ejecuciones realizadas modifiquen la posicion inicial o de partida ; la
estructura dinamica-temporal (méas lento o mas rapido), variacién de la
estructura espacial de los movimientos, variaciéon de las condiciones
externas (obstaculos etc.) y combinaciones de habilidades o
movimientos en diferentes condiciones y ritmo de ejecucién, por lo
tanto, la renovacion, novedad, singularidad y grado de dificultad son
elementos determinantes en la eleccion de nuevas tareas motrices.

Jordi Porda nombra estas capacidades como perceptivos
motrices, en el cual incluye el equilibrio, percepcidén espacio-temporal,
percepcion cenestésico y por ultimo las capacidades resultantes, la
habilidad, la destreza y agilidad.

Se mantiene como muchos autores que las capacidades

coordinativas dependen predominantemente del proceso de control del



movimiento condicionado al rendimiento, y se expresan por el nivel de
velocidad y calidad del aprendizaje, perfeccionamiento, estabilizacion
y aplicacion de las habilidades técnicos deportivos, nunca se
presentan asiladas y lo hacen siempre como requisito para muchas
actividades.

La ejercitacion sistemética de las capacidades coordinativas
(equilibrio, ritmo, reaccion, orientacion espacial, etc.,) influyen
directamente en el desarrollo de diferentes capacidades condicionales
(multipotencia) y a su vez en una mejor predisposicion para el
aprendizaje de diferentes actividades motrices (juegos, deportes etc.).

Es importante tener en cuenta que estos tipos de capacidades no
deben ejercitarse cuando el alumno tenga un marcado estado de
fatiga, pues se podria afectar la estructura dinAmica-espacial de los
movimientos.

Estas capacidades, permiten al deportista dominar las acciones
motoras con precision y economia, en diferentes situaciones que
pueden ser conocidas (estereotipadas), o desconocidas (adaptadas), y
aprender de forma mas rapida los gestos deportivos, por lo que se
considera a la coordinacion como  condicion  general
fundamentalmente en la base de toda accion gestual.

Ariel Ruiz Aguilera clasifica las capacidades coordinativas de la
siguiente manera:

1. Capacidades coordinativas generales o basica.

a. Regulacién del movimiento: Se define como fundamental debido
a que seria imposible desarrollar las demas sin la regulacién del
movimiento, aqui entra a jugar un papel determinante las explicaciones
y demostraciones del entrenador asi como sobre criterios practicas y
tedricas de la acciébn motriz. La cantidad de movimientos que debe
solucionar el sujeto de forma simultdnea o sucesiva esta
estrechamente vinculada al éxito de la actividad, de ahi que el

entrenador a través de diferentes vias (deteccion y correccion de



errores, metodologia adecuada, puede ir desarrollando la participacion
activa y consciente en el sujeto durante el proceso de aprendizaje.
b. Adaptacién y cambios motrices: Esta capacidad tiene relacion con
el trabajo en condiciones estandar y variable, en dependencia de la
etapa de aprendizaje. El juego constituye un medio fundamental para la
adaptacién a los cambios motores debido a la variabilidad que el sujeto
debe enfrentar en situaciones cambiantes y donde en el organismo
suceden mecanismos que en un tiempo determinado provocan su
adaptacién y por lo tanto es imprescindible variar, incrementar la
intensidad de la carga para alcanzar un estadio superior.

2. Capacidades coordinativas especiales

o Orientacidén, ponen en accidn los mecanismos propioceptores
(informan sobre la posicion en el espacio del cuerpo, la situacion o
posicion de los movimientos, estado de tension de los musculos y
la postura) y los extereoceptores (informacién de lo que ocurre en
el exterior, es decir, el objeto que se mueve alrededor) lo que va
influir el desarrollo de las mismas.

o Anticipacion, esta determinada en 2 direcciones: la anticipacion a
los propios movimientos y la anticipacion de los movimientos
ajenos (al objeto que se mueve, el movimiento del contrario o del
companfero), su finalidad radica en elaborar un esquema de
realizacion o adecuacion en fase anterior o posterior de un
movimiento que continua, mas factible de entender en las
combinaciones o complejos de actividades. En esta fase de
preparatoria, se encuentra una anticipaciéon de la fase principal
para la solucion de la accién jugando un papel fundamental la
experiencia motriz, siendo mas decisivos en funcion de los
movimientos ajenos.

o Diferenciacion, comienza cuando el sujeto sabe diferenciar una
habilidad de otra, percibe el movimiento, aprecia el tiempo, el
espacio y en la fase de realizacion sabe diferenciar las partes

esenciales dando la respuesta correcta. La experiencia motriz asi



como la variabilidad en los ejercicios incluyendo los juegos
garantizan el buen desarrollo de esta capacidad.

Acoplamiento, Es la capacidad para coordinar eficazmente
diferentes movimientos corporales parciales, movimientos aislados
o fases de movimientos ligados a los objetivos parciales que en su
conjunto componen la accién, tiene como base la combinacion de
dos o mas habilidades motrices sucesivas o simultaneas. Es la
capacidad de un sujeto de combinar en una estructura unificada
acciones dadas independientes. Su dificultad esta dada en el
tiempo de adaptacion y de aprendizaje para asimilar por vez
primera la accidén. Juega un papel importante la experiencia motriz,
la anticipacion, la informacion sensorial y el intelecto.

Equilibrio, es la funcion, mediante la cual el cuerpo o parte del
mismo se mantiene constantemente en una posicién correcta,
gracias a una serie de reflejos condicionados con los que se
modifica el tono muscular, con el fin de oponerse a cualquier
inclinacion que amenace la estabilidad.

Dentro de la coordinacién se enmarcan varios rasgos o elementos

que la distinguen como son:

Estructura del movimiento.
Ritmo del movimiento.
Transmision del movimiento.
Fluidez del movimiento.
Anticipacion del movimiento.
Armonia.

Como estructura del movimiento se entiende que es el conjunto

de acciones motoras para alcanzar un objetivo determinado.

Atendiendo a su estructura, los movimientos deportivos se clasifican

en a ciclicas y ciclicas. Dentro de esta clasificacion la Natacion se

encuentra enmarcada en los movimientos ciclicos ya que estos se repiten

durante el desarrollo del nado.



El ritmo del movimiento se puede observar en la buena manutencién
de la frecuencia de los movimientos, este puede entrenar, en los
nadadores, a través de impulsos metddicas por parte del entrenador como
son las palabras o el silbato, ademas, a través de la experiencia ya que el
entrenador debe tener una idea clara de la técnica del movimiento y una
buena sensacién motora del mismo.

La fluidez del movimiento no es mas que la continuidad del mismo, o
sea, a tener una constancia en la trayectoria del movimiento desde su
comienzo hasta su culminacion, una pérdida de estos puede provocar que
el nadador no se deslice en el agua.

La transmisiéon del movimiento, se pone de manifiesto
particularmente en las técnicas libre, espalda y mariposa, donde se
percibe a simple vista la sucesion cadera, muslo, pantorrillas y los pies,
presentdndose de forma convincente la transmision del movimiento de
una articulacion a otra.

La anticipacién del movimiento depende de la velocidad de los
analizadores de la locomocion que se emplee, como la experiencia motriz
que posea el atleta y para dar respuesta anticipativa, pesan en gran
medida algunos factores psicolégicos como son la atencién y la reaccion
a través de una correcta regulacion de los movimientos. Esta se
manifiesta morfolégicamente en la adecuacion de la fase anterior o del
movimiento total a la tarea motora siguiente.

La anticipacion a nuestros propios movimientos esta basada en la
experiencia motriz, el atleta se traza, antes de ejecutar un movimiento,
una representacibn mental de como ejecutara este. En la natacion
podemos ver esto en la arrancada, al momento de realizar la vuelta, en el
toque final, etc.

La armonia se refleja en la capacidad que tenga el atleta de coordinar,
cada vez mas, sus capacidades motrices y la forma de cuantificar esa
coordinacion, ademas de la simetria en el espacio y el tiempo de los
movimientos.

Un movimiento resulta coordinado cuando es eficaz



e« Con la participacién exclusiva en el movimiento oportuno y con
justa tension de los mdusculos sea necesarios, sea que SuUS
acciones se vean alterados por la inversion de otros.

o Coordinacioén eficaz de la musculatura agonista

« Buen ajuste del movimiento de base a las percepciones, espacio-
tiempo, kinestésicas.

Los factores que inciden en la coordinacion tenemos

« Factores morfo-funcionales.

« Factores biomecanicos.

» Factores psicolégicos.

o [Experiencia motriz.

« Factores morfo-funcionales
La coordinacion motora se garantiza mediante las corrientes

nerviosas vinculadas a los musculos donde ocurren actos reflejos que
llevan la informacién a través del Sistema Sensoriales y de forma
coordinada se responde a través de las bandas nerviosas
responsables de ese musculo en el Sistema Nervioso Central para que
ocurra una respuesta motora adecuada y correcta. Esta coordinacion
se denomina neuro-muscular, como sefala Pavlov... es el resultado
visible de un sistema de procesos de excitacidbn e inhibicion del
sistema nervioso de un estereotipo dinamico motor que garantiza una
adecuada al fin de la actividad de todo el aparato motor; Ariel Ruiz
sefala...que juega un papel de vital importancia el perfeccionamiento
el papel de los analizadores vinculados a la respuesta por lo que se
considera una capacidad sensorio motriz.

Entre los aspectos fundamentales de la coordinacion desde el
punto de vista funcional estd dado por su gran velocidad de
contraccion muscular y la coordinacion neuromuscular.

La coordinacion como capacidad deportiva en primer termino tiene
una estrecha vinculacion con la regulacion de la respuesta motriz que
es el aparato neuro-muscular es capaz de dar de forma regulada y con

direccidon conciente del movimiento.



Pudiéramos resumir que las capacidades coordinativas por ser
capacidades reguladoras del movimiento tienen como sustrato
funcional los analizadores, la musculatura y el Sistema Nervioso
Central en fases asociativas, sintetizados en un sistema senso-
perceptivo-motor, por lo tanto la maduracion funcional de este sistema
va a condicionar notablemente el desarrollo de estas capacidades.
Factores psicologicos

El factor psicolégico constituye para muchos especialistas uno de
los elementos decisivos en la coordinacion, el papel que juega la
regulacion de la actividad deportiva, como fundamental la regulacién
ejecutora como mecanismo de control y orientador de las acciones, no
asi a la regulacion inductora, esta formas de regulacién se vincula con
los aspectos de base (psicolégicos) que cuando se entrenan se
convierten en habilidades.

Dentro de los elementos que juega un papel decisivo en la
regulacion ejecutora del atleta, tenemos las percepciones
especializadas, estas como sabemos consiste en la identificacion que
se establece entre el atleta y los implementos con los cuales lleva a
cabo la actividad, el medio en el cual se desenvuelve y algunos
pardmetros de movimientos decisivos para la maestria deportiva,
siendo también denominados sentido del tiempo, el sentido de agua,
etc.

La atencién como funcion psiquica garantiza el nivel de conciencia
del sujeto en la actividad que lleve a cabo y esto se toma un requisito
indispensable en la confrontacién del deportista. El nivel de desarrollo
de las cualidades de la atencion del atleta permitira que se lleve a
cabo el resto de los procesos cognoscitivos con mayor 0 menor
calidad, segun el caso y determinara en la maestria técnico-tactico, sin
una buena atencion es dificil percibir y procesar como es debido la
informacion, pensar de manera productiva, reaccionar a tiempo a los

cambios de la situacion y controlar continuamente la actividad.



Otra propiedad de la atencion es la estabilidad, esta determinada
porque en los momentos necesarios la direccion de toda la actividad
psiquica del hombre no se cambia involuntariamente hacia aquellos

objetos que solo lo desvian de la realizacion del objetivo final.

Factores biomecanicos

De modo que vale la pena discutir conceptos tales como el ritmo,
frecuencia, fases cuando del movimiento del hombre se trata; pues el
hombre tendra mas armonia en su movimiento cuanto mas capaz sea
de coordinar sus capacidades motrices y la forma de cuantificar esa

coordinacion.

6.4.Objetivos

6.4.1. Objetivo General

Proponer una Guia didactica de métodos a utlizarse en el
desarrollo de la flexibilidad y la coordinacién en los nifios del
Centro de Educacion Basica J.M. Jijén Caamario y Flores

6.4.2. Objetivos Especificos
v Mejorar la flexibilidad a través de la aplicaciéon de métodos
adecuados en el aprendizaje de las actividades.
v Incentivar a los nifios a la practica continua de actividad fisica
gue permitan el desarrollo de la flexibilidad
v" Motivar a los nifios a la practica continta de actividad fisica que

permitan el desarrollo de la coordinacion.

6.5. Ubicacioén sectorial y fisica
Pais: Ecuador
Provincia Pichincha

Canton Quito



Parroquia Amaguafa
BarrioChaupitena
Institucién: Centro de Educaciéon Basica J. M. Jijon Caamafo y

Flores

6.6. Desarrollo de la Propuesta

UNIDAD 1
METODOS PARA DESARROLLAR LA FLEXIBILIDAD
Como desarrollar y mantener una buena flexibilidad
Aungue se sigue dando poca importancia a la flexibilidad, para que
la funcion musculo esquelética sea Optima es necesario que se mantenga
una adecuada amplitud de movimiento en todas las articulaciones. Sobre
todo debe cuidarse muy y mucho la zona baja de la espalda (zona
lumbar) y la parte posterior del muslo (isquiotibiales).

Figura 15

Fuente: David Mata Verdejo

La falta de flexibilidad es comun en los ancianos y limita la

capacidad de realizar las actividades de la vida diaria. Por ello, es de gran


http://blogs.ua.es/rateta/files/2007/12/estiramientos_cama_herbalife.j

importancia que se realice una rutina de estiramientos da igual la edad

que se tenga, ya que un buen trabajo en el presente te ayudara a tener

una buena salud en el futuro. Asi que, contra mas pronto se empiece

mucho mejor.

Para realizar el trabajo de estiramientos, se pueden utilizar varias

técnicas:

Flexibilidad estéatica: estirar lentamente un musculo hasta sentir
una leve tirantez y mantener esa posicion durante 10-30 segundos.
Flexibilidad balistica: se aprovecha el impulso creado por los
rebotes para producir la elongacién muscular. Es lo que llamamos
movilidad articular.

Técnica FNP (Facilitacion neuromuscular propioceptiva):
implica una combinacién de contracciones Yy relajaciones
alternadas de los musculos agonistas y antagonistas. Esta técnica
es la que mayores beneficios aporta, pero el inconveniente es que

produce mayor dolor muscular.

Los ejercicios siempre tendran que realizarse de una forma controlada

y lentamente, puesto que si se realizan de forma brusca puede haber

lesion. Las directrices que se tienen que seguir para llevar a cabo un

programa de estiramientos son las siguientes:

1.

ok~ 0N

TIPO: estatico, con atencidon especial a la parte inferior de la
espalday el area crural (parte posterior del muslo).
DURACION: 10-30 segundos cada estiramiento.
REPETICIONES: 3-5 en cada estiramiento.

INTENSIDAD: hasta notar tirantez.

FRECUENCIA: al menos 3 dias/semana.

EJERCICIO DE ESTIRAMIENTOS

Figura 16


http://blogs.ua.es/rateta/files/2007/12/estiramientos_cama_herbalife.jpg
http://blogs.ua.es/rateta/files/2007/12/estiramientos_cama_herbalife.jpg

S

10 veces 20 segundos
rr waadon diresccicn cada picrna

6 g

5 wveces
en cada direceidn

15 segundos
cada brazo

20 segundos
10 segumndos 30 segundos

W cada lado

]
20 segundos 30 segsinds

— cada lado

3 veces
5 segundos cada una

i

il 7 (.

S ”L e . ==

20 segundo: 20 segundos

Yol 1. cada picrna cada picrma
20 segundos
cada pierna

=

L b T 1 ., S
\ I -\\ /,{‘_ "'1\.
| = N

3 J& il =
N .

NN S/ 20 segundos

e I'H 30 segurdos s S e
20 segundos é} ) oo
cada picrna _

Fuente: David Mata Verdejo



Figura 17

— .
‘hﬁ j y
1

\\\ U 9
6 7 é: 8 EE 53— 10
L

/
45@ —q ¥
5
l

Fuente: Gabriela Gottau

ACTIVIDADES

DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

Consideraciones pedagdgicas en las primeras edades

Para la elaboracion de las progresiones de ensefianza asi como para

ofrecer una mayor variedad en nuestras sesiones se hace necesario

recordar las siguientes consideraciones:

Cuanto mayor y mas segura sea la base de sustentacion mejor.

Cuanto menor sea la altura a la hora de realizar la actividad mas
facilidad para la realizacion de la misma.

Cuanto menor sea el numero de segmentos corporales mas facil

sera la realizacion de la actividad.

Cuanto mejor sea el funcionamiento de los 6rganos que intervienen

en la consecucion del equilibrio mejor.

La concentraciéon durante la ejercitacion es muy importante.

Los ejercicios estaticos son mas faciles que los ejercicios

dinamicos.
El trabajo de equilibrio debe presentarse de forma global y
respetando las fases.

Se deben utilizar distintos métodos de aprendizaje.


http://www.vitonica.com/autor/gabriela-gottau

Se deben respetar el proceso psicoevolutivo de los alumnos/as y las

caracteristicas individuales de estos.

LA FLEXIBILIDAD EN LAS DISTINTAS EDADES

Etapas

Factores Importantes

Edad escolar primaria
(6,7, 8,9,y 10 afos)

Entre los 6 y 8 afios, en la escuela, se sugiere recurrir
a las formas basicas primarias y secundarias, a las
formas jugadas y a los juegos ejercicios para
desarrollar la flexibilidad durante las entradas en calor
0 parte introductoria preparatoria de la sesion de
educacion fisica.

v’ Trabajar, durante la parte principal gran
cantidad y variedad de destrezas sobre
colchonetas y cajon de saltos, pues
constituyen un excelente recurso para
fomentar el logro de amplitudes angulares
maximas.

v' Entre los 9 y 10 afios los recursos principales
pasan a ser los ejercicios construidos y las
destrezas. El nifio puede ya, a esta edad,
mantener una posiciébn en forma estética o
respetar consignas técnicas en pos de un
objetivo especifico.

v Las formas basicas primarias y secundarias,
las formas jugadas y los juegos - ejercicios no
se desestiman ni dejan de implementarse,
pero los ejercicios construidos, por ser mas
efectivos, toman un papel protagénico
predominante.

v No trabajar en ninguna de las edades
comprendidas en esta etapa ejercicios en
parejas. Los nifios juegan, se tiran unos sobre
otros, y el riesgo de lesion puede ser grande.

v’ Trabajar especificamente sobre aquellos
grupos musculares acortados debido a la
inmovilidad que el aprendizaje tebrico le
impone al nifio. Compensar retracciones
musculares 'y desbalances. Flexibilizar
musculos  pectorales 'y lumbares e
isquiotibiales como parte de un abordaje
preventivo y compensatorio global e integral
de las alteraciones méas frecuentes del
equilibrio ténico postural.

v’ Fomentar la creatividad de nuevas
posibilidades de movimiento.

v/ Las técnicas FNP son innecesarias y de
aplicacion harto compleja dentro de este
contexto.

v/ Estimular, sobre todo a partir de los 8 afios de




edad, la concentracion en la actividad y la
conciencia corporal.

v' Continuar el aprendizaje de destrezas en
colchonetas y cajones pues ellos fomentan
grandemente al desarrollo de la flexibilidad.
Salto en rango, medialuna, rol adelante y atras
0 piernas separadas, vertical de manos, etc.

Prepubertad y pubertad
(11, 12, 13, y 14 afios)

Particularmente durante esta edad corren mucho
riesgo la articulacion coxofemoral vy, muy
especialmente, la columna vertebral. "El problema se
debe a que, durante el estiron del crecimiento, la
capacidad de soportar una carga por el cartilago del
cuerpo vertebral ha disminuido. Es preciso, entonces,
evitar cargas excesivas en torsion, en flexiéon y en
hiperflexion hacia atrds o lateralmente. Si se
sobrepasa la capacidad de carga de los cartilagos
vertebrales puede haber una penetracion del tejido
conjuntivo discal en la estructura esponjosa del hueso
del cuerpo vertebral, formandose los llamados
nédulos de Schmorl. Ellos contribuyen a la aparicion
de la denominada enfermedad de Scheverman
(espalda arqueada fija, con insuficiencia en el
mantenimiento de la postura).”

Igualmente, a nivel de la articulacidon coxofemoral, se
deben extremar las precauciones al trabajar flexion y
la abduccién coxofemoral o ambas en forma
simultanea.

Ya cabe, en esta etapa, la posibilidad de implementar
ampliamente todas las formas de trabajo, métodos y
técnicas para el desarrollo de la flexibilidad. Se deben
evitar hiperextensiones de alta intensidad con
cualquiera de las técnicas que, en cuestion, se hallan
elegidas. muy especialmente, la columna vertebral.

Adolescencia (15, 16,
17,y 18 afios.)

Practicamente todos los autores proponen, para esta
etapa, la aplicaciéon de todos los ejercicios, métodos y
técnicas.

La velocidad de ejercicios propia de los ejercicios de
estiramiento facilita la concientizacion de la
informacion propioceptiva y, junto a ello, el dominio
mas efectivo del propio cuerpo.

"La importancia de un entrenamiento de la movilidad durante la infancia

no es tan grande como lo es en los adultos para mejorar la capacidad de

rendimiento motor y la prevencion de lesiones. Debido a su gran

elasticidad y a su capacidad de estiramiento, los nifios pueden realizar

practicamente sin ningun tipo de preparacion saltos, carreras, etc., sin que




exista un gran peligro de lesiones. Sirve especialmente para efectuar una
prevencion de desequilibrios musculares a largo plazo. Esta prevencion
de desequilibrios musculares debe ser de primera importancia”.

Figura 18
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¢ Como trabajar la flexibilidad?

Se puede trabajar de manera estatica, dinamica y asistida dependiendo

del objetivo de nuestra sesion de entrenamiento.

+ Estética: sin movimiento, se deben superar los 10 segundos para
provocar un relajo de la musculatura

+ Asistida: existe una fuerza externa que nos ayuda a alcanzar
mayores rangos estiramiento.

« Dinamica: ejercicios en movimiento, generalmente combinados
con movilidad articular. En general duran no mas de 4 segundos y

busca activar la musculatura, no relajarla.

EJEMPLO DE TRABAJO EN UNA SESION DE ENTRENAMIENTO

Entrada en calor 6" a 8" cada ejercicio.



Si el tiempo es breve realizar elongacion estatica de las principales

articulaciones y musculos que vamos a utilizar durante la sesién (30%) y

luego realizar la reactivacion metabdlica y coordinativa utilizando mini-

rebotes balisticos. De similar duraciéon

Vuelta a la calma.

v Elongacién de los muasculos (50%)

v" Movilidad articular (10%)

v' Trabajo regenerativo (40)

METODO DEL JUEGO PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD
A continuacién se reflejan algunas actividades que de forma ludica tratan

de desarrollar la movilidad articular de los escolares, por medio de

ejercicios de estiramiento de los grupos musculares. La idea principal es

gue tales ejercicios se realicen de forma divertida, de tal forma que estos

contenidos se incorporen al grupo de actividades amenas para el alumno,

igual que lo puede ser el trabajo de la fuerza, la velocidad o incluso la

resistencia

Actividades

Tela de arana

En grupos de 5/6 alumnaos/as y con una cuerda cada
uno, agarran los extremos y estirdndolas intentan
crear una tela de arafia. Un sexto compafiero
intentara atravesar esta tela de arafia sin tocar las
cuerdas y hasta el otro extremo. Musculatura
estirada: En funcién de la posicion.

Cuadrado lumbar.

Formando wun circulo y a una distancia
suficientemente amplia los alumnos/as deberan
pasarse una pelota de forma lateral y sin despegar
los pies del suelo.Musculatura estirada:

Musculatura flexora del
tronco y musculatura
flexora del hombro.

En grandes grupos, con una pelota por grupo,
colocados en fila y dandose la espalda dos a dos a
una distancia prudencial. Pasar la pelota a la
siguente pareja del grupo de tal forma que el alumno
gue pase la pelota se pueda apoyar, arqueando su
espalda en la de su compafiero. Pasar la pelota
hasta llegar al dltimo. A continuacion la pelota hace
el recorrido inverso. Musculatura estirada

Aductores de cadera
del alumno que
salta.

Colocados en fila los alumnos/as van saltando para
a continuacidon ser saltado, formando de asi una
cadena. Musculatura estirada

Musculatura
estirada En

En trios, un alumno/a coloca al comparfiero/a en una
posiciébn en la cual estire un determinado grupo
muscular, el tercer alumno, con los ojos cerrados




funcion de la

debe descubrir mediante el tacto que estiramiento

posicién estd realizando y colocar en la misma postura al otro
compafiero.
Relevos En filas, los alumnos se van pasando la pelota

mediante una rotacidn del tronco. Musculatura
estirada: Rotadores del tronco

Carreras de
cangrejos

Los alumnos se colocan en filas adoptando una
posicion de cangrejo (apoyados boca arriba en las
manos y en los pies y manteniendo la cadera lo mas
alta posible). Se ralizaran carreras de relevos.
Musculatura estirada: Extensores del hombro

Estirate que te pillo

Colectivo. El profesor explica las tres posturas de
estiramiento. Un alumno se la queda e intentara
coger a los demas. Estos, para que no lo cojan
tendran que realizar la postura que diga previamente
el profesor. Por ejemplo: 1° Por parejas, nos
agarramos sentados de las manos con las rodillas
en extension y procurando no flexionar el tronco.
Musculatura estirada: isquiotibiales. 2° Apoyados
sobre un pie con la rodilla en flexion, la otra pierna,
con la rodilla en extension descansa sobre el suelo.
Musculatura estirada: psoas iliaco 3° Agarrarse las
manos por detras de la espalda en linea diagonal.
Musculatura estirada: Triceps y dorsal y rotadores
del hombro. Un hombro en extension y rotacién
externa, el otro hombro en flexioén y rotacion interna.

Relevos

grupos de 5. En filas, los alumnos tendran que pasar
la pelota por debajo de las piernas, el Ultimo pasa a
ser el primero y asi sucesivamente hasta llegar al
final de la pista y volver. Los alumnos deberan tener
un metro de separacion para que el estiramiento sea
efectivo. Musculatura estirada: Isquiotibiales.

Aguijeros

Grupos de 5. Los alumnos se sittan en la linea de
salida, el primero sé6lo podra avanzar un paso y
tendra que estirarse y formar un circulo con
cualquier parte del cuerpo, el siguiente tendra que
ocupar ese circulo y a la vez hacer otro, seguiran asi
sucesivamente hasta el final.

Musculatura
estirada:
Aductores de
cadera.Quitale
el sombrero

Grupos de 3. Los grupos se sitlan sentados en
circulos con las piernas abiertas y los pies unidos al
resto del cuerpo. Cada uno llevara un disco volador
en la cabeza, entre ellos deberan quitarse los discos
de la cabeza.

Levanta la pierna

Todos los alumnos/as repartidos/as por el espacio y
uno/a es el perseguidor/a. Cuando el que la queda
vaya a tocar a uno que escapa, éste puede salvarse
adoptando una posicion en la que tenga que elevar
la pierna por encima de la cintura ayudado por otro
comparfiero. Musculatura estirada: Isquiotibiales.

La cadena

Los alumnos/as, en grupos iguales, tratan de hacer
una cadena lo mas larga posible, intentando estirar
distintos grupos musculares




Me estiro Por parejas, se trata de ver quienes realizan el
estiramiento mas original

En circulo de 6 a 10 alumnos/as, cogidos de las
Musculatura estirada. manos, el profesor numera a todos ellos de tal forma
gue se repita cada nimero dos veces y que estos se
encuentren en posiciones enfrentadas. Cuando el
profesor diga uno de los numeros, los alumnos
mencionados deberan intentar juntarse, mientras
gue el resto de los alumnos intentaran evitarlo sin
soltarse de las manos.

Juegos
Juego 1.

Nombre: Quien se estira mas.
Materiales: Tizas.

Organizacion: Dispersos.

Desarrollo: Dispersos por el area caminan los nifios llevando las manos
entrelazadas abajo a la voz del profesor" circulo” se paran en el lugar
llevaran los brazos por el frente asia arriba, cabeza arriba, contintan
desplazandose por el &rea, a la voz del profesor " cuadrado " los nifios se
paran en el area representada por los cuadrados y llevan las manos
entrelazadas detras de la espalda elevan los brazos flexionando hondo el
tronco al frente, continGan caminando por el area a la voz del profesor
"triangulo” se paran sobre el triangulo, los nifios resbalan separando el
apoyo de ambos pies uno del otro o libremente, adelante y atras, se repite

hasta que el profesor de la voz de terminar.

Variante: En el area para delimitar las acciones puede utilizarse colores.

Figura 19
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Juego: 2

Nombre: El acordeon.

Materiales: Ninguno.

Organizacion: En pareja.

Desarrollo: Los nifios en parejas caminan dispersos por el area a la voz
del profesor "un acordedn" los nifios realizan asaltos laterales
desplazando el cuerpo hacia un lado y al otro, siguen caminando hasta la
préxima voz de mando del profesor.

Variante: Pueden realizarse ejecutando saltillos para desplazarse.

Figura 20
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Juego: 3

Nombre: El tren y los vagones.

Material: tizas

Organizacion: hileras o equipos.

Desarrollo: Se trazan sendas onduladas de 40 cm de ancho, a la voz del
profesor "pataditas" los nifios corren entre las sendas golpeandose los
gluteos con los talones, a los 10 metros se encontrara una sefial y el

profesor dara la voz "rodilla” por lo que los nifios deben correr elevando



las rodillas al frente hasta la meta que se encuentra a 20 metros frente a
la hilera.

Variante: se podra realizar primero "rodilla" y luego "patadita”.

Figura 21
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Juego: 4

Nombre: Gatico zalamero.

Materiales: tizas.

Organizacion: disperso.

Desarrollo: los nifios dispersos por el area se desplazaran en gateo a la
voz del profesor de "gatico enamorados" los nifios desde la posicion de
gateo elevaran atras una y otra pierna alternadamente, cabeza arriba, a la
voz del profesor "gaticos de paseo” se siguen desplazando por el area, a
la voz del profesor " gaticos cansados” los nifios se sientan en los talones
con la cabeza abajo, manteniendo los brazos extendidos, las manos
apoyadas al piso hasta que el profesor de la voz de "gaticos de paseo”
para que los nifios se desplacen por el area.

Variante. El desplazamiento se podra realizar en cuadrupedia.

Figura 22
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Nombre: ¢ Quién se arrastra mejor?

Juego: 5

Materiales: Mesas, sogas, tizas.

Organizacion: Hileras.

Desarrollo: frente a cada hilera se colocardn mesas o0 sogas a una altura
de 25 cm los nifios rectaran por debajo de ellas al llegar a un circulo
trazado en el piso, los nifios acostados de frente, manos apoyadas a la
altura del pecho, extienden los brazos, cabeza atras, flexionan ambas
piernas para tocar la cabeza con los pies, luego siguen reptando hasta
donde se encuentra su compafero de equipo.

Variante: Se puede realizar disperso.

Figura 23
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Juego 6.

Nombre: Vamos a divertirnos en el campo.

Materiales: banderitas y clave.

Organizacion: dispersos en parejas.

Desarrollo: los nifios dispersos en parejas caminan por el area lento al

sonido de las clave, cuando el profesor saque la bandera verde los nifios


http://www.monografias.com/trabajos5/elso/elso.shtml

camina mas rapido, cuando la bandera mostrada sea amarilla los nifios
correran por el area al ritmo de las clave, y cuando la sefal sea roja los
nifos se sientan uno frente al otro tomados de las manos, las piernas en
esparranca uniendo pies con pies, a la sefial azul halan alternando
buscando flexion profunda del tronco al frente, el profesor se mantendra
mostrando la sefial azul el tiempo planificado para esta accion, luego se
volvera a realizar las sefiales segun el orden y las repeticiones
planificadas.

Variante: se pueden utilizar las figuras geométricas.
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Figura 24

S~ U A~
o o —

Juego 7

Nombre: El conejo saltador.

Materiales: Clavas.

Organizacion: Filas.

Desarrollo: Los nifios se colocan uno al lado del otro en la linea de salida,
la linea de llagada se encuentra a seis metros, el profesor tocara las clave
segun la cantidad de salto que desea que los nifios realicen, dos golpe de
clava indica a los nifios realizar dos salto, asi cada nifio realizara cuanto

salto indique el profesor con los toque de clave, el nifio que confunda el
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sonido(salto), regresara a la linea de salida y el que primero llegue a la
linea de llegada seré& el ganador.
Variante: Variando la cantidad de salto y caracteristica de los saltos.

Figura 25
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Juego 8.

Nombre: salto de clores.

Materiales: Tizas y cubos de colores.

Organizacion. Hileras.

Desarrollo: Los nifios formados en hileras, cada nifio representara un
color, el profesor le dara la voz de salida segun el color que represente,
rectara hasta la linea de 5mts donde se encuentran ubicados los cubitos
que debe trasportar:, Ejemplo: "rojo" agarra el cubito rojo corre hasta el
circulo que esta ubicado a 5mts mas realiza un salto y ubica el cubo
detras del pie y regresa corriendo a incorporarse al final de la hilera, el
profesor podra valorar la amplitud de los saltos de cada nifio y al final dar
los ganadores por color a por amplitud.

Variante: El salto podra realizarse con dos pies o uno.

Figura 26
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Juego 9.
Nombre: Ranas al estanque.
Materiales: Tizas.

Organizacion: Disperso.

Desarrollo: los nifios dispersos por el area caminan libremente a la voz del
profesor "ranas al estanque", corren hasta el circulo (estanque) realizan
un salto con apoyo de las manos al frente desde la posicién de cuchilla
acercando los pies a las manos, hasta que el profesor de la voz de "ranas
fuera del estanque", los nifios contindan caminando libremente por el area
hasta la proxima voz de mando del profesor.

Variante: El se puede utilizar como estanque figuras geométricas.

Figura 27



Juego 10.

Nombre: Un paseo al zooldgico.

Material: Clave y laminas.

Organizacion: Disperso.

Desarrollo: Los nifios caminan al compas de las clave dispersos por el
area, cuando el profesor deja de tocar las clave y muestra una lamina,
ejemplo: un conejo, los nifios imitan el salto del conejo con ambas piernas
unidas, hasta que el profesor vuelva a sonar las clave para continuar
caminando por el &rea y vuelva a mostrar la proxima lamina por ejemplo:
el elefante, la jirafa, el cocodrilo, entre una imitacion y otra debe caminar
el nifio, se velara por la ejecucion correcta de las acciones.

Variante: El ritmo de caminar puede ser rapido o lento.

Salto del conejo:
Figura 28
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Imitando un cocodrilo:



Figura 29
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Juego 11.

Nombre del juego: los conejitos y la zanahoria.

Material: bolos.

Organizacion: trios, circulos.

Desarrollo: los nifios se forman en trios alrededor de un circulo grande
(familia de conejos) y en el centro se ubicara una caja que contiene un
bolo de color (la zanahoria). El profesor invitard a un conejo de cada
familia a buscar la zanahoria (bolo) y éstos se deben dirigir alli saltando
con las piernas unidas. A la voz de "regresar a casa", los nifios y nifias se
incorporaran corriendo a su equipo o familia de conejos.

Variante: los saltos pueden ser con ambos pies o alternando uno y otro.
En ese sentido los conocimientos de los profesores sobre los procesos de
construccion del conocimiento, asi como el medio ambiente que rodea al
nifio ocuparan un lugar privilegiado como fuentes creadoras de
experiencias y elaboracibn de acontecimientos significativos en la
planeacién de actividades diarias.

Figura 30
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DESARROLLO DE LA COORDINACION

Consideraciones sobre la coordinacion en las primeras edades

Debe ofrecerse al nifio/a las condiciones Optimas para la
realizacion de sus ensayos y errores.

El educador debe saber aceptar los errores del alumno/a, ya que
su comprobacién y correccion los convierte en factor de progreso.
Aprender de sus errores.

El trabajo de coordinacion debe presentarse de forma global y
respetando las fases.

Se propone en forma de situaciones probleméticas que el nifio/a
debe resolver, se debe utilizar distintos métodos de aprendizaje.
(Resolucién de problemas), (ensayo-error), etc.

Se deben respetar el proceso psicoevolutivo de los alumnos/as y
las caracteristicas individuales de estos.

La informacion que debemos conocer sobre el momento de

desarrollo de la coordinaciéon en los alumnos/as no es facil de obtener,

de medir, de evaluar, etc., y por tanto un proceso bastante complicado

ya que existen diversas cualidades intimamente relacionadas con la

coordinacion. Entre los diversos métodos de toma de informacion de

esta cualidad y que van a servir al maestro/a para evaluar dicha

cualidad podemos destacar:

Pruebas de Coordinacion Dinamico

Test de Coordinacion Dinamica General.

Penta saltos desde aparatos.

Perfil psicomotor de Vayer.

Triple salto, con pies juntos y balanceo de brazos.

Bateria de Ozeretski

METODO DEL JUEGO PARA DESARROLLAR LA COORDINACION

Trabajo con los cordeles |




Objetivo:
e Lograr el incremento de la flexibilidad especial de la técnica de las
carreras planas y con vallas.
e Incrementar la coordinacion y la agilidad especial en corredores del
area de velocidad.
o Fortalecer los planos musculares de las extremidades inferiores y
abdomen.

Ejercicio:

1. Pasar los cordeles elevando rodillas de frente y lateral.10-12 rep
Manteniendo la frecuencia de pasos, tronco ligeramente inclinado al frente,
con apoyo del metatarso.

2. Elevando rodilla con un pie y con el otro. 10 rep
Manteniendo la frecuencia de pasos, tronco ligeramente inclinado al frente,
con apoyo del metatarso y mantener el braceo sin sobrepasar el nivel de la
cintura y la barbilla. La altura de los cordeles estard en dependencia del sexo y
la edad.

3. Salto con un pie y con el otro. 8 r
Mantener la coordinacién con ayuda de los brazos y la caida sobre el
metatarso, ir aumentando la altura segun el sexo y la edad.

4. Pasar los cordeles elevando rodilla y girando cadera. 8-10 r
Comenzar a baja altura e insistir en el giro de cadera y el tronco ligeramente
inclinado al frente.

5. En cuadrupedia pasar por debajo de los cordeles. 8-10 r
Manteniendo el apoyo en cuatro puntos, vista ligeramente al frente, pasar por
debajo de los cordeles manteniendo la espalda recta.

6. Salto escalonado con un pie y con los pies. 10 r
La caida sobre el metatarso y realizar el movimiento con ayuda de los brazos y
la altura de los cordeles estara de acuerdo a la edad y el sexo.

7. Salto tijereta por el lateral con ambas piernas. 10 r
Se ejecutard desde baja altura hasta los posibilidades del atleta, donde la
entrada sera por los extremos, con movimientos activos de ambas piernas y se
debe ejecutar por ambos lados.

8. Con doble punteo y elevando rodillas pasar los cordeles. 10 r
Trabajo coordinado de brazos y piernas, el braceo no debe sobrepasar el nivel
de la cintura y la barbilla y la caida sobre metatarso y vista al frente.

TRABAJO CON LA ESCALERA



http://www.monografias.com/trabajos16/sexo-sensualidad/sexo-sensualidad.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/kinesiologia-biomecanica/kinesiologia-biomecanica.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/contabm/contabm.shtml

Objetivo:

o Desarrollar la frecuencia de pasos y el apoyo metatarsiano.
e Incrementar la potencia en el musculo cuadriceps y laterales
o Perfeccionar la coordinacion especial

Ejercicios:

1. Caminando de frente elevando rodilla pasar la escalera. 2t (10r)
Trabajo de coordinaciébn de brazos y piernas, apoyo metatarsiano y vista al
frente.

2. Caminando de lado elevando rodilla pasar la escalera. 2t (10r)
Ideen al anterior pero de lado haciendo énfasis en el trabajo continuo para la
coordinacion.

3. Caminando de frente y de lado pasar la escalera. 10 r
Trabajo coordinativo primero de frente y después de lado.

4. De lado pasando un pie por delante del otros. 10 r
Vista al frente trabajo coordinativo con ambos pies, primero se ejecutara
caminando y después con trotes.

5. Saltando con los dos pies de lado la escalera. 2t(10 r)
Salto llevando las rodillas arriba con ayuda de los brazos y caida sobre
metatarso

6. Carrera de frente y de lado en la escalera. 2t(10 r)
Primero comenzar con trotes suaves e ir aumentando la velocidad; fundamentar
gue el braceo no debe sobrepasar el nivel de la barbilla y la cintura, vista al
frente y apoyo metatarsiano.

7. Carrera de frente y de lado elevando rodilla. 10 r
Ideen al anterior pero elevando rodillas.

TRABAJO CON LAS GOMAS DE CARRO

Objetivos:
e Incrementar la coordinacion y la agilidad en las carreras de velocidad
planas.

o Fortalecer los planos musculares de las extremidades inferiores y
superiores, asi como, del abdomen.

Ejercicios:

1. Caminar de frente pasando las gomas. 10 r
La distancia entre las gomas estaran en dependencia de la edad y el sexo, dirigir
el trabajo hacia la coordinacion

2. Salto con un pie y otro. 10 r
La caida sobre metatarso y ayuda de movimiento de brazos y se realizara con
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ambos pies.

3. Salto rana. 2t(10r)
La caida debe ser con flexion profunda de radillas y trabajo activo de brazos.

4. Con un pomo de agua entre los pies. 10 r
Saltos con ambas piernas al mismo tiempo, vista al frente y movimientos activos
de brazos sin soltar el pomo.

5. Salto con un pie y otro cayendo dentro del espacio de la goma. 2t(10r)
Realizar el salto con un pie primero y después el otro y coordinar para caer
dentro de la goma, el tamafio de la misma estaré en funcién de la edad del
atleta.

6. Salto con ambas piernas hacia los lados de goma. 10 r
Para la ejecucién de salto el tamafio de la goma estara en funcién de la edad o
las caracteristicas del atleta.

7. Carrera en zigzag. 10 r
La distancia estara dirigida al objetivo del técnico.

8. Carrera por encima de las gomas. 10 r
El tamafio estara de acuerdo a las caracteristicas de los atletas, el apoyo sera
sobre metatarso, ejecucion correcta del braseo y vista al frente.

9. Lanzamiento de la goma al frente, atrds y hacia ambos laterales. 8-10 r
El tamanfo de la goma debe ser mediano, de acuerdo al sexo.
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Grupo Objetivo Desarrollo
Se inicia la actividad a la orden del profesor, el
Juego # 1: Siguiendo la | abuelo ubicado en el centro del circulo elige al otro
ruta compafiero, el que seleccionard una tarjeta
determinada con una letra, luego se dirige hacia la
Objetivo: Ejercitar los | linea pintada con una tiza que corresponde e
desplazamientos. identifica la letra en cuestion para desplazarse sobre
ella.
Materiales:Tarjetas Reglas.
medianas con una letra o 1. Gana el abuelo que cometa menos errores
(A,B,C), Tizas. e 2. Los errores tienen efecto acumulativo para
los equipos a los que pertenecen.
Variante: Adoptar otra posicion de brazos,
Organizacion: tipo de desplazamientos o combinar
Formacion en circulos movimientos.
por equipos o duos
Juego # 2: Formacion | El grupo se divide en 4 filas, ubicadas cada una
en linea detrds de la otra, las que se identifican con un
nombre determinado. Cuando el profesor mencione
Objetivo:  Ejercitar la | uno de los numeros y a la vez sefiale con una
orientacion sobre el | banderita a la linea, los abuelos de este equipo
terreno. deben de ir caminando a ubicarse en una formacion.
Reglas.
Materiales: Tizas, e 1.No se puede quedar ningun abuelo del
banderas, marcadores equipo cuando se mencione el nombre.
y laminas. e 2. Deben de formar correctamente encima de
la linea.
Organizacion: 4 Sugerencia metodologica: No se puede
Formaciones frontales sefialar 2 equipos a la vez.
en equipos.
Grupo #1: Juego # 3: Conducir el | La tarea de los abuelos consiste en rodar
3 balon sucesivamente un balén por la linea marcada, en
uegos de o N : . .
Objetivo: Ejercitar la | contacto con el mismo, si lo logra sin trascender las
orientacion | orientacién espacial vy | lineas laterales, se le concedera al equipo un punto

temporal, asi como el
desplazamiento.

Materiales: Tizas,
marcadores y/o
banderas y Balones.

Organizacion: Se

trazan dos sendas de
un metro de ancho y
cinco de largo, frente a
cada uno se coloca un
equipo.

por cada abuelo que lo efectué correctamente, los

puntos seran acumulativos y gana el equipo que

mA&s puntos obtenga.

Reglas.

e 1. Todos los abuelos del equipo deben tratar de
llegar al final.

e 2. El balon no debe traspasar las lineas laterales.

Juego #1: El caracol
Objetivo: Estimular la
ejercitacion de

Colocados en una hilera y cogidos de las manos se
empieza a entonar la cancion del caracol, a la vez
gue se comienza a caminar formandose una espiral.
Una vez logrado esto, los abuelos contindan
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Grupo #2:
Juegos
Sensorial
es

acciones colectivas con
desplazamiento
mediante el empleo de
canciones.

Materiales: Tizas,
marcadores, banderas
u otras.

Organizacién: Grupos
formados en hileras

caminando rompiendo el espiral hasta llegar a la

formacion inicial. Las acciones las van a realizar con

la siguiente cancion.

o Vamos abuelito a empezar una fila larga, el
caracol que en su camino cada vez mas
apretadito en su casita va.

o Ahora vuelve ya el caracol andando en su
camino para atras sin cesar de andar y de venir
en su casita en que feliz esta.

Reglas.

1. No soltarse las manos

2. Todos deben cantar la cancién conjuntamente

con el profesor.

Sugerencia metodoldgica: Marcar en el suelo o en el

terreno el espiral.

Variante: Durante el desplazamiento se puede pasar

por debajo del tanel, conformado por personas con

los brazos unidos.
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Juego #2: Los animales
Objetivo: Fortalecer el

proceso de
memorizacion,
imaginacién y
representacion.
Materiales: Dos
pelotas.

Organizacion:

Formacién en circulos.

Cada abuelo toma el nombre del animal de su
preferencia, uno de ellos se coloca en el centro del
circulo o la formacién con una pelota, nombra el
nombre de un animal determinado al azar y luego de
identificar con el nombre que le corresponde y al
estar colocado adecuadamente recibe la pelota
lanzada de sus manos.

Reglas.

1. El abuelo que no dé el paso al frente al pronunciar
el nombre del animal que el representa y la pelota
pigue en el piso, pierde un punto.

2. El que dé y la pelota pique en el piso, debe decir
una de las acciones o actividades que realiza este
tipo de animal, también se le da un aplauso y se
motiva a que lo haga en correspondencia con su
nombre de animal.

Variante:

1. Desarrollar el juego con el nombre de frutas,
acciones de ejercicios o actividades deportivas.

2. Emplear variante del recibo de la pelota, por
ejemplo: dar palmadas, recibirla con una o dos
manos, atrapandola llevandola al pecho (como
hacen los porteros), dejar en el suelo (dejar que
rebota 1,2,3 0 mas veces).

Juego # 3: Sefial roja

Objetivo: Ejercitar la
reaccion rapida ante
sefales visuales,
estimulando la
memoria y lo
propioceptivo.

Materiales: Banderas,
pafiuelo u otro objeto
de color rojo,
marcadores,

delimitadores y tizas.

Organizacion: Filas,
separacion de la linea
de llegada a 6 metros
de la linea de partida,
estara delimitada por

una banderita o]
marcador situado al
efecto.

Colocado detras de la linea de partida a la orden del
profesor los abuelos salen caminando en direccion a
la otra linea, deteniéndose inmediatamente que el
profesor levante la sefal roja. Ganara el o los
abuelos que estén mas proximos a la linea de
llegada.

Reglas.

1. Los abuelos deben detenerse a
profesor.

2. El que incumpla esta regla sera sancionado por el
grupo con una actividad o tarea complementaria.
Ejemplo: dar palmadas levantando los brazos,
flexionar los brazos.

Sugerencia metodologica: Se podran utilizar otros
colores como por ejemplo los del semaforo con
vistas a educar la educacion vial.

Variante: Se pueden emplear otras formas de
accionar desde el punto de vista — fisico motor.

la sefal del

Grupo #3:
Juegos
Especificos

Juego #1: Pelota a la
luna
Objetivo: Ejercitar los

lanzamientos de
precision.
Materiales: Pelotas

medicinales de varios
pesos.

Los abuelos colocados en un circulo, lanzan la
pelota con una o dos manos hacia una luna dibujada
en el suelo, con la que deben hacer contacto. De
acuerdo con la cantidad de contactos se iran
acumulando puntos hasta que se declare el
vencedor por mas puntos acumulados.

Reglas.

1. Gana el que mas puntos acumule.
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Motores

Organizacion: En
equipo o subgrupo.

2. Lograr una separacion tal, que evite la colision
entre los participantes

Juego # 2: Busca tu
namero

Objetivo:  Ejercitar la
rapidez y la agilidad.
Materiales: Cajitas vy

tarjetas enumeradas.
Organizacién: Equipos

Los participantes se ubicaran detras de la linea de
salida a 7 metros de distancia, a una altura de 1
metro y al frente, se coloca una cajita que contiene
varias tarjetas enumeradas de acuerdo a la cantidad
de participantes por cada equipo. A la orden del
profesor, el primero de cada hilera sale caminando
hacia la caja para tomar un ndmero en
correspondencia con el otorgado previamente en el
equipo. Regresa caminando a tocar el préximo
jugador, el que lo ir4 a buscar empleando otra forma
de desplazamientos (pasos mas amplios, moviendo
los brazos) se procede sucesivamente hasta
declarar el equipo ganador.

Reglas.

1. Cada abuelo debe buscar el ndmero que le
corresponda.

Sugerencias metodoldgicas: Se puede colocar
dentro de la cajita varios objetos.

Variantes: Emplear variantes de acciones motrices o
movimientos corporales, por ejemplo desplazarse en
zigzag, agitando sonajeros o pafiuelos, tocando
claves.

Juego #3: El bloqueo
coordinado

Objetivo: Ejercitar la
coordinacién con pesos
pequefios.

Materiales: Objetos
pequefios o bolsitas de
arena que pesen entre
0,5y 1Kkg.
Organizacion: Se
forman dos equipos en
hileras, cada  uno
situado entre si a 6
metros. Frente a cada
equipo se colocan
objetos pequefios con
una separacion de un
metro entre ambos.
Elegir previamente el
capitéan de cada
equipo.

Desarrollo: A la orden del profesor, el capitan de
cada equipo sale con la vista al frente, los brazos
laterales y caminando entre obstaculos, en zigzag
con la bolsita de arena sobre la cabeza, al llegar
entrega el objeto y se sitta al final de la hilera. El
compafiero que recibe el objeto realiza la misma
operacion que el anterior.

Reglas.

1. Gana el equipo que primero cumpla con la tarea.
2. No salir adelantado.

3. Cuando se haga contacto con los obstaculos se
debe regresar y comenzar de nuevo




Test para determinar la coordinacién de los movimientos
Primer Test.
Objetivo: Determinar la coordinacion de los movimientos con brazos,
tronco y piernas.
Realizandose de la siguiente manera.
P.l Parado firmes.
Un paso a la derecha, brazo izquierdo lateral.
Un paso a la izquierda, brazo derecho lateral.
Unir las piernas, realizar un circulo con los dos brazos abajo.
Salto con arqueo hacia arriba y brazos abajo.
Se repite con la pierna derecha con brazo derecho.
Evaluando el test como parece a continuacion, se explica detalladamente
el ejercicio y luego se demuestra una sola vez despacio y a continuacion

se realiza el movimiento tal como es.

Segundo Test

Objetivo: Valorar la continuidad de un movimiento a otro.

P.l Parado firmes.

Salto con piernas separadas, brazos laterales.

Salto, las piernas caen juntas, brazos hacia abajo.

Estos saltos se repiten cuatro veces y a continuaciéon sin hacer pausa en
el ejercicio, comienza la segunda parte de este.

P.I parados brazos laterales

Saltos, caer con piernas separadas, brazos abajo

Saltos, piernas unidas brazos laterales y esto se repite también cuatro
veces y se evalua utilizando la misma tabla valorativa del primer test.
Tercer Test

Objetivo: Valorar el nivel de coordinaciéon, en salto con giros.
Se sitla un circulo de 20 m de diametro, se divide en cuatro partes con
Sus respectivos angulos.

El nifio se sitia d frente, con los pies colocados en la raya que marca los

360 grados, las manos a la cintura sin quitarlas.



Manos a la cintura

Salto con giro del cuerpo, caer en el mismo lugar (360 grados).

El sistema de evaluacion utilizado es el siguiente:

5 puntos, caer sobre la raya de 360 grados

4 puntos, de 360 grados a 280 grados. (80 grados)

3 puntos, de 280 grados a 225 grados (55 grados).

2 puntos, de 225 grados a 189 grados (45 grados).

Cuarto Test

Obijetivo: Determinar la coordinacion y ritmo en el paso de un movimiento
a otro con brazos y piernas.

P.I Parado firmes

Pierna derecha atras, brazo derecho al frente, brazo izquierdo atras.
Pierna derecha al frente, cambian la posicion de los brazos.
Pierna derecha atras, trazar una circunferencia con los brazos hacia
abajo.

P.l Repetir lo mismo pero comenzando con la pierna izquierda,
manteniéndose el mismo sistema de evaluacién que en los dos primeros
test.

Figura 31

Ejercicios para mejorar la coordinacién

(- S
Fuente:http://www.sarenet.es/parkinson

Ejemplos de coordinacion éculo-manual:

» Botar la pelota con las dos manos.



o Lanzar la pelota al aire y recogerla.

e Rodar la pelota por el suelo con una o dos manos.

e Lanzar, dejarla botar y recoger.

o Por parejas lanzarse la pelota.

« Pasarse la pelota con bote intermedio.

« Botar la pelota siguiendo el desplazamiento del compafiero.

Juegos para entrenar la coordinacion 6culo-manual:

Pelota descubierta:
Los jugadores se colocan en dos grupos de 8 a 10 jugadores cada uno,
con una pelota en cada grupo.
Los jugadores se colocan en fila india, detras de la linea de salida.
Enfrente y a una distancia que depende de la fuerza que tienen los
jugadores para lanzar la pelota, se sitia en una segunda linea. A la sefial,
el jugador situado en primer lugar sale corriendo con la pelota en la mano
y al llegar a la segunda linea lanza la pelota, al siguiente de los jugadores
de su equipo. Este después lo lanzara al siguiente. Finaliza el juego
cuando todos han pasado la segunda linea.
Los nameros:
Los jugadores se numeran y forman un circulo. Un jugador designado se
sitla en el centro del circulo y lanza la pelota al aire y dice un namero, el
qgue le corresponda debe de coger la pelota antes de que ésta toque el

suelo.

Batallas de pelotas:

Dividir la clase en dos grupos, separados por una linea central, y cada
grupo con el mismo nimero de pelotas.

A la voz del profesor, cada grupo intentara tener el menor niumero de
pelotas en su espacio, enviandolas al campo contrario rodando por el
suelo y lanzadas con las manos.

Chinitas:

Es un juego de mucha habilidad y rapidez. Se colocan seis chinas en el

suelo y el objetivo del juego es recogerlas de distintas formas. Se toma la



primera china del suelo con la mano de manera normal, para recoger la
segunda es necesario lanzar la primera al aire y antes de que caiga coger
la segunda. Después la tercera y asi sucesivamente, hasta coger las
chinas en la mano.

Una variante puede ser tirar una china al aire y coger dos.

Lanzar y tomar:

Se coloca una cuerda a una altura de dos metros aproximadamente, y
todos los jugadores se colocan a un lado con una pelota en las manos.

El juego consiste en lanzar la pelota al aire a un lado de la cuerda y
tomarla en el otro. Al jugador que se le cae la pelota se le da un punto. Si
€S por equipos gana el equipo que menos puntos consigue.

Tiro al aro:

Por equipos se colocan en hileras, el primero de cada equipo con un
balon en las manos y delante de un aro a unos 3-4 metros de distancia.
Tira el balén al aro y si da dentro se le anota un punto. Gana el equipo
qgue primero consigue 20 puntos.

Vamos de pesca:

Se distribuyen por las sala tantas botellas o pelotas como nifios hay en la
clase menos una. Los nifios correran desplazandose por entre las
botellas. Al hacer el profesor una determinada sefal los nifios tratan de
coger una botella.

El nifo que no coge ninguna botella o pelota se anota un punto.

El ratén y el gato:

Los jugadores forman un circulo y uno permanece dentro del circulo, los
gue forman el circulo se pasan la pelota sin que el del centro consiga
coger la pelota, una vez que coge la pelota el que la haya perdido pasa al
centro y el del centro ocupa su lugar.

Meta desconocida:

El profesor indica una distancia. Los alumnos corren y se detienen cuando
creen que han corrido la distancia indicada, quedandose parados en ese
punto. Posteriormente se realiza la medicion.

Gana quien mas se aproxime a la distancia.



Préctica:

Tirar 4 aros a un cono e intentar encestarlo:

Se lanzan 4 aros dos medianos y dos pequefios y a una distancia de 3
metros se encuentra un cono en el que tienen que introducir los aros.

Se hacen dos filas con 5 jugadores en cada una, y estos son los
resultados:

Lanzamiento y recepcion del frisby un punto por lanzamiento y recepcion
buena ningun punto si fallan o en el lanzamiento o en la recepcion.

Se hacen cuatro equipos con 8 jugadores cada equipo y cada uno
enfrente del otro 6 lanzamientos por jugador

El matar.

El juego del matar, se hacen dos equipos con diez jugadores cada equipo.
El juego consiste una pelota la cual se lanza un equipo a otro y tienen que
darle a alguin miembro del equipo una vez dado este pasa a la zona de
muertos y se salvara si le da a un miembro del equipo contrario.

El juego termino con la victoria del equipo “A” por 3 muertos a 8 del
equipo “B”.

Conclusiones.

Vemos que la coordinacién 6culo-manual es importantisima para muchos
deportes como puede ser el baloncesto, el voleibol, un portero de futbol...
e incluso en la vida diaria.

Con este tipo de actividades he observado que son agradables y
divertidas para el nifio ya que se pican entre ellos para ver quién es el
mejor de ellos, también he comprobado que los nifios estdn mas
motivados que las nifias, ya que los nifios tenian mejor puntuacion que las
nifas.

Las practicas las he realizado con un grupo de nifilos con edades

comprendidas entre 11 y 13 afios.

Ejemplo de sesiones de desarrollo de la coordinacion
1. Lanzamientos coordinados I.

2. Lanzamientos coordinados II.



3. Lanzamiento de precision.

4. Conozco el stick.

5. Juegos de siempre.

Caracteristicas del grupo

El grupo consta de 25 alumnos, de los cuales 13 son chicas y 12 son

chicos; sus edades estan comprendidas entre los 9 y 10 afios.

En el grupo hay siete inmigrantes procedentes de diferentes paises,

cuatro de ellos de habla no castellana. Ninguno presenta dificultades con

el idioma, ya que la mayoria llevan bastante tiempo en Espafa.

En esta clase no hay ningdn alumno ACNEE que requiera

adaptaciones significativas.

Objetivos

Conocer los multiples usos del material de reciclaje a través de
ejercicios de coordinacion 6culo-manual.

Afianzar la coordinacion o6culo-manual en relacién a los pases,
lanzamientos, recepciones y golpeos con diferentes materiales y en
diferentes situaciones mejorando el lanzamiento de precision.
Reflexionar sobre las diferentes utilidades que puede tener el
material de reciclaje y los materiales alternativos en relacion al

juego y a la Educacién Fisica fomentando su utilizacién.

Sesiones
1° sesion.
Lanzamientos coordinados |
Justificaciéon de la sesion
Esta primera sesion es una introduccion a la coordinacion 6culo-
manual de la que trata la U.D. y parte de la U.D. anterior, en la que
se trabajaron los lanzamientos, por lo que se afianzara la
coordinacién 6culo-manual en relacién a los pases, lanzamientos,
recepciones y golpeos. Ademas, se fomentara el uso del material

de reciclaje.



Objetivos de la sesion

Afianzar la coordinacion 6culo-manual en relacién a los pases,
lanzamientos, recepciones y golpeos con pelotas grandes de
goma-espuma mediante diferentes situaciones de juego.
Fomentar el uso de material reciclado para construir juegos de
coordinacion 6culo-manual.

Contenidos de la sesion

Juegos con material reciclado.

Coordinacion 6culo-manual. Lanzamientos y recepciones con
pelota.

Cooperacion

Calentamiento

e Tarean®1: Trote y movilidad articular

o Desarrollo: Los alumnos daran dos vueltas trotando
suavemente a la pista y un alumno dirigira la movilidad
articular.

o Temporalizaciéon: 5 minutos

o Material: pelotas de goma-espuma

o« Tarean®?2: ;Qué se nos ocurre?

o Desarrollo: Se dejara a los alumnos que exploren
diferentes movimientos con la pelota (podran lanzar,
botar, hacer pases, hacer golpeos,...).

o Temporalizaciéon: 5 minutos

o Material: pelotas de goma-espuma

Parte principal
« Tarean®3: Pases (con pelotas)
o Desarrollo:
= Se haran dos equipos, uno se situara en unos aros
dispuestos por la pista y el resto hara una fila, con
un balén cada uno en la “salida”.
= Cada jugador deberé recorrer todos los aros

siguiendo el orden. El primero realizara un



lanzamiento desde la salida al primero, éste
cogerd la pelota y la pondra en el suelo. El que ha
lanzado, se desplazara hasta el aro n°® 1 y desde
ahi lanzara al n° 2, y asi sucesivamente hasta
lanzar a todos los hoyos.
= Cuando todo el equipo haya acabado el recorrido
se hara un cambio de roles.
o Material: aros, pelotas de goma-espuma, carteles
numerados (con cuerda para colgar).
o Temporalizacion: 10-15 minutos
e« Tarean®4: Date la vuelta
o Desarrollo: Por parejas, los alumnos se haran pases con
bote (no muy distanciados), pero el que tiene que coger
el balén estara de espaldas. Cuando el balon dé el bote,
el que lo ha lanzado dira “ya”, y el otro se dara la vuelta
para cogerlo... posteriormente sera éste quien se lo
lance a su compafiero.
= Variante 1: Se hara un lanzamiento alto (sin bote),
o Material: pelotas de goma-espuma
o Temporalizacion: 8-10 minutos
e Tarean®5: Boto y cojo
o Desarrollo: Los alumnos formaran un circulo y cada uno
tendra una pelota de goma-espuma. A la sefal del
profesor, los alumnos daran un bote en el sitio y
rapidamente se desplazaran un puesto a la derecha para
recoger el balon del de al lado antes de que de el
segundo bote.
o Material: pelotas de goma-espuma

o Temporalizacion: 8-10 minutos

Vuelta a la calma
Tarea n° 6: El material reciclado



o Desarrollo: Se hara una reflexion con los alumnos sobre las
diferentes utilidades que se le pueden dar al material
reciclado.

o Temporalizacion: 5 minutos

22 sesion.

Lanzamientos coordinados Il

Justificacion de la sesion

Al igual que en la sesion anterior, se afianzaran los lanzamientos
practicados en la anterior U. D., trabajando la coordinacion 6culo-
manual con un nuevo material, el frisbee (pretendiendo asi que los
alumnos manipulen distintos tipos de materiales).

Objetivos de la sesion

Familiarizarse con el frisbee a través de distintas situaciones de
juego trabajando la coordinacién éculo-manual.

Afianzar la coordinacion 6culo-manual utilizando las pelotas
grandes de goma-espuma en situaciones de juego mas complejas
y cooperativas.

Contenidos de la sesion

Nuevo material. El frisbee (correcta utilizacion)

Coordinacion 6culo-manual. Lanzamientos y recepciones con
frisbee.

Cooperacion

Criterios de evaluacién (de la sesion):

Utiliza el frisbee a través de distintas situaciones de juego sin
dificultad en el trabajo de la coordinacién 6culo-manual.

Trabaja correctamente la coordinacion 6culo-manual utilizando las
pelotas grandes de goma-espuma en situaciones de juego mas
complejas y cooperativas.

Coopera con los compafieros respetando a é€stos para conseguir el

objetivo de la actividad.



Calentamiento
e« Tarean®1: Trotey movilidad articular
o Desarrollo: Los alumnos daran dos vueltas trotando
suavemente a la pista y un alumno dirigira la movilidad
articular.
o Temporalizacion: 5 minutos
e Tarean®2: Practicamos con el frisbee
o Desarrollo: Los alumnos se pasaran un frisbee (libremente)
en parejas (se les irdn dando indicaciones poco a poco,
preguntandoles como lanzarian mejor...).
o Material: frisbees
o Temporalizacion: 5-8 minutos
Parte principal
e« Tarean®3: Pases (con frisbee)
o Desarrollo:Ejercicio explicado en la sesion n° 1. Variante:
En lugar de utilizar pelotas de goma-espuma, el ejercicio
tendra un mayor grado de dificultad, ya que se hara con
frisbees.
o Material: aros, frisbees, carteles numerados
o Temporalizacion: 10-15 minutos
e Tarean®4: Laruedadel pase
o Desarrollo: Los alumnos haran un circulo con una cierta
separacion entre ellos (mirando todos en la misma
direccién). Cada uno tendra una pelota de goma-espumay a
la sefal del profesor la lanzar4 hacia atras; la persona
situada detras debera recogerla antes de que bote.
o Material: pelotas de goma-espuma
o Temporalizacion: 10-12 minutos
e Tarean®b5: Porteria movil
o Desarrollo: Los alumnos se organizaran en grupos de

cuatro. Dos alumnos se pasaran rodando un aro, y los otros



dos deberan pasar una pelota por el aro (cuando esté en
movimiento). Posteriormente se hara un cambio de roles.
o Material: aros, pelotas de goma-espuma
o Temporalizacion: 8-10 minutos
Vuelta a la calma
Tarea n® 6: Masaje
o Desarrollo: Los alumnos formaran un circulo y le daran un
mensaje al compafero.
o Temporalizacion: 5 minutos
32 sesion.
Lanzamiento de precision
Justificacion de la sesion
Esta sesion es la tercera de la Unidad Didactica de coordinacion
Oculo-manual. En las otras dos sesiones, nos hemos centrado en la
manipulacion de pelotas (coordinacion motriz gruesa) siguiendo
con la anterior Unidad Didactica de lanzamientos y recepciones, y
también se han introducido otros materiales diferentes como
frisbees y aros, que requieren una mayor precision. En esta sesion,
el material a utilizar también exigir4 una precisién a los alumnos,
por su dificil manipulacion (tubos de catén, aros, chapas o
pompones), introduciendo asi el trabajo de la motricidad fina con
ambas manos.
Objetivos de la sesion
Conocer los multiples usos del material de reciclaje a través de
ejercicios de coordinacion éculo-manual con tubos de cartén.
Trabajar la coordinacion 6culo-manual en diferentes situaciones de
juego y con distintos materiales mediante el lanzamiento de
precision.
Trabajar la coordinacion 6culo-manual realizando lanzamientos de
precision
Respetar a todos los compafieros durante las actividades

cooperando con ellos para conseguir el objetivo de la tarea.



Contenidos de la sesion

Coordinacion 6culo-manual. Lanzamiento de precision

Fomento del juego con material de reciclaje y respeto del turno.
Criterios de evaluacién (de la sesion)

Conoce los multiples usos del material de reciclaje para trabajar la
coordinacion éculo-manual con tubos de carton.

Trabaja la coordinacién 6culo-manual en diferentes situaciones de
juego mediante el lanzamiento de precision sin dificultad.

Trabaja la coordinacion 6culo-manual realizando lanzamientos de
precision

Respetar a todos los compafieros durante las actividades

cooperando con éstos para conseguir el objetivo de la tarea.

Calentamiento

Tarea n° 1: El reciclaje
o Desarrollo: Los alumnos se haran pases libremente con un
tubo de carton (material reciclado).
o Temporalizacion: 8-10 minutos

o Material: tubos de carton (material de reciclaje)

Parte principal

Tarea n® 2: Aros
o Desarrollo: Los alumnos deberan seguir un recorrido
marcado lanzando su aro a diferentes materiales (conos,
picas,...), desde distintas distancias,
o Temporalizacion: 10-15 minutos
o Material: aros, conos, picas, bancos, colchonetas
Tarea n° 3: frisbees
o Desarrollo: Todos los alumnos se situaran en una linea
marcada. Cada uno tendrd en su mano una pelota pequefia
y dos o tres de ellos tendran un frisbee.
= Ala sefal del profesor, se lanzaran los frisbees
(guardianes aéreos) y el resto de alumnos tratara de

derribarlos con su pelota.



o Temporalizacion: 10 minutos
o Material: Pelotas pequeias de goma-espuma y frisbees
e Tarean®4: Lahuevera
o Desarrollo: Realizaran lanzamientos de precision con
canicas a una huevera por grupos.
o Temporalizacion: 10 minutos
o Material: huevera, canicas
Vuelta a la calma
e« Tarean®5: Relax
o Desarrollo: Nos tumbamos relajados hacia arriba.
o Temporalizacion: 5 minutos
42 sesion.
Conozco el stick
Justificacion de la sesion
El objetivo de esta sesion es trabajar con un mayor grado de
dificultad la coordinacion éculo-manual incluyendo un implemento.
Asi pues, en esta cuarta sesion se pretende que el alumno
manipule un nuevo material: el stick. Ademas, se le dar4 mucha
importancia al trabajo con el material de reciclaje.
Objetivos de la sesion

o Familiarizarse con el stick a través de distintas situaciones de juego
trabajando la coordinacion 6culo-manual.

« Conocer la forma correcta de utilizacion y agarre del stick.

« Trabajar la coordinacion 6culo-manual a través de la conduccién
con un implemento.

« Reflexionar sobre las diferentes utilidades que puede tener el
material reciclado en relacion al juego y a la actividad fisica
Contenidos de la sesion

« Nuevo material. El stick (correcta utilizacion)

« Coordinacion oculo-manual. Golpeo con stick y conduccion.

o [Fomento del juego con material de reciclaje y cooperacion.

Criterios de evaluacion (de la sesion)



« Ultiliza el stick a través en distintas situaciones de juego trabajando
la coordinacion 6culo-manual sin dificultad.

o Conoce la forma correcta de utilizacion y agarre del stick.

o Trabaja la coordinacion 6culo-manual sin dificultad a través de la
conduccién con un implemento.

« Reflexiona positivamente sobre las diferentes utilidades que puede
tener el material reciclado en relacién al juego y a la actividad
fisica.

Calentamiento

e« Tarean®1: Trote sobre sticks

o Desarrollo: Los alumnos daran unas vueltas con trote suave
alrededor de la pista, por la que estaran distribuidos varios
sticks que deberan saltar libremente.

o Temporalizacion: 5 minutos

o Material: sticks

e« Tarean®2: Conduccién con stick

o Desarrollo: Cada alumno tendré un stick y una pelota,
deberan conducirlo libremente por el espacio.

o Temporalizacion: 8-10minutos

Parte principal

e Tarean®2: Circuito de reciclaje

o Desarrollo: Se hara un recorrido conduciendo la pelota con
el stick; seran los alumnos, por grupos, quienes disefien su
circuito con tubos de carton.

o Material: tubos reciclados

o Temporalizacion: 10-15minutos

e« Tarean®3: Golpeos

o Desarrollo: Los alumnos se situaran por parejas (uno frente
a otro) y deberan practicar el golpeo con stick y la recepcion
(controlar la pelota dejandola parada para volver a golpear).

o Material: sticks, pelotas

o Temporalizacion: 8-10 minutos



e Tarea n®4: Golf (stick-Golf)
o Desarrollo:Actividad explicada en la sesioén n° 1. En esta
variante, los alumnos deberan golpear la pelota con el stick.
o Material: sticks, aros, carteles numerados, pelotas
o Temporalizacion: 10-15minutos
Vuelta a la calma
e« Tarean®5: Choca
o Desarrollo: Los alumnos se sentaran enfrentados por
parejas; un compariero extendera las palmas de sus manos
hacia arriba y el otro pondra encima las suyas bocabajo. El
que las tiene debajo hara diferentes movimientos para
confundir a su compafiero y cuando quite las manos para
pegarle en las manos al otro, éste debera reaccionar con
rapidez para que no le dé.
o Temporalizacion: 5 minutos
52 sesion.
Juegos de siempre
Justificacion de la sesion
« En esta sesion se va a trabajar la motricidad fina con juegos
tradicionales.
Objetivos de la sesion
o Trabajar la coordinacion 6culo-manual mediante la motricidad fina
con ambas manos.
e Reconocer las chapas y las canicas como juegos tradicionales
« Reflexionar sobre la utilidad de materiales de reciclaje
Contenidos de la sesion
e Juegos tradicionales
o Coordinacién 6culo-manual. Chapas y canicas (motricidad fina)
« Fomento del juego con material de reciclaje y material alternativo.
Criterios de evaluacion (de la sesion)
« Trabaja la coordinacion 6culo-manual satisfactoriamente mediante

la motricidad fina con ambas manos.



Reconoce las chapas y las canicas como juegos tradicionales

Reflexiona positivamente sobre la utilidad de de reciclaje

Calentamiento

Tarea

(o]

(¢]

o

n° 1: “Las chapas”

Desarrollo: Se entregara una chapa a cada alumno y la
utilizaran libremente.

Temporalizacion: 7-10 minutos

Material: chapas

Parte principal

Tarea

O

Tarea

Tarea

Tarea

n° 2: Las carreteras

Desarrollo: Los alumnos deberan recorrer un camino por
las lineas del polideportivo golpeando la chapa.

Material: chapas

Temporalizacion: 10 minutos

n° 3: jQue no se caigal

Desarrollo: Los alumnos se organizaran en grupos y haran
una fila frente a dos bancos. Por turno, deberan golpear la
chapa sin que se caiga del banco hasta el final

Material: chapas, bancos,

Temporalizacion: 10 minutos (contando con el ejercicio
anterior)

n°4: jQue no se caiga! (variante).

Desarrollo: Deberan golpear una canica sin que se caiga
del banco hasta el final; debera caer en un embase
preparado.

Material: canicas, bancos,

Temporalizacion: 10 minutos

n°5: jDentro!

Desarrollo: Los alumnos se organizaran en grupos y
deberan lanzar una canica tratando de meterla en distintos
recipientes.

Material: canicas, tubos de cartén, yogures



o Temporalizacion: 10 minutos

Vuelta ala calma

Tarea n° 6: Reutilizamos

Desarrollo: Hablaremos del reciclaje.

Temporalizacion: 5 minutos

62 sesion.

Repaso y evaluacion final

Justificacion de la sesion

En esta Ultima sesidn se hara un repaso de todos los contenidos
trabajados mediante diferentes actividades utilizando todos los
materiales con los que se ha practicado. Esta sesion se utilizara
como evaluacion final del alumno.

Objetivos de la sesion

Afianzar la coordinacion 6culo-manual mediante los pases y
recepciones

Respetar a todos los compafieros durante las actividades
Conducir una pelota con el stick sin dificultad por un circuito
Contenidos de la sesion

Utilidad del material de reciclaje

Coordinacion oculo-manual.

Lanzamiento-recepcion con frisbee, lanzamiento de precision,
motricidad fina, conduccién y golpeo con stick.

Cooperacion y respeto del turno.

Criterios de evaluacién (de la sesion)

Realiza los ejercicios de coordinacién éculo-manual sin dificultad
Respeta a todos los compafieros durante las actividades
Conduce una pelota con el stick sin dificultad

Trabaja la coordinacién 6culo-manual mediante la motricidad fina

Valora los multiples usos que tiene material de reciclaje

Calentamiento

Tarea n® 1; Pases libres



o Desarrollo: Se dejara a los alumnos que exploren diferentes
tipos de pases y a diferentes distancias con su pareja con
una pelota pequefia

o Temporalizacion: 10 minutos

o Material: pelotas de goma-espuma pequefas, frisbees.

Parte principal
e« Tarean®?2: Frishee
o Desarrollo:Ejercicio explicado en la sesién n° 1. Variante:
En lugar de utilizar pelotas de goma-espuma, el ejercicio
tendra un mayor grado de dificultad, ya que se hara con
frisbees.
o Material: aros, frisbees,
o Temporalizacion: 10-15 minutos

e Tarea n® 3: Circuito con stick
o Desarrollo: Los alumnos deberan realizar un circuito

conduciendo una pelota con el stick.

o Temporalizacion: 10-15 minutos
e Tarean®4: Relevos
o Desarrollo: Los alumnos se organizaran en grupos. El
primero del equipo debera encestar unos aros en picas y
conos, cuando lo haya conseguido, debera golpear una
chapa desde el inicio del camino hasta el final.
o Temporalizacion: 10-15 minutos
Vuelta a la calma
e Tarean®°5: Escultura
o Desarrollo: Se dividira la clase en grupos, a cada grupo se
le entregara material de reciclaje y deberan cooperar y
guedar de acuerdo (hablando entre ellos) para hacer una

escultura original.



6.7.

6.7.1.

Impactos

Impacto Social

La actividad fisica permite la interrelacion entre los actores que la

conforman como son: profesores, padres de familia, estudiantes. Esta

guia aportara con la aplicacion de los métodos alternativos para

mejorar el desarrollo de la flexibilidad y la coordinacion, esto

despertara el interés en los nifios de como desempenfiar sus

actividades fisicas adecuadamente.

6.7.2.

6.7.3.

Impacto Educativo

El desarrollo motriz completo y equilibrado no es simplemente una
actividad de practica libre por lo que las estrategias aplicadas en
esta guia aportaran a tener mayor interés en la enseflanza y
aprendizaje de los métodos para desarrollar la flexibilidad y la
coordinaciéon de la manera correcta, de aplicar los ejercicios fisicos

evitando complicaciones o lesiones en un futuro.

Impacto Psicologicos

La actitud y aptitud psicologica que poseen los nifios desde sus
edades tempranas es una parte fundamental dentro de la
formacion deportiva y el desarrollo de sus capacidades fisicas por
lo que esta guia propone principios que sirven como guia para
lograr que el nifio desarrolle en su totalidad las capacidades fisicas
y su motricidad completa para que de esta manera forme su

personalidad de acuerdo a la etapa de desarrollo.



6.7.4. Impacto Deportivo

6.8.

6.9.

Las clases deportivas en edades escolares iniciales son de
necesidad vital para estimular el crecimiento del organismo.
Cuando los ejercicios son bien seleccionados y dosificados, sirven
para el desarrollo arménico del cuerpo en general. Esta guia
ayudara a tener una sustentacion basica para la planificacion de la
clase de educacion fisica y de esta manera aprovechar la

inclinacion participativa que tienen los nifios.

Difusién

La difusion de la presente guia se realizard mediante las
ilustraciones y entrega de un folleto a los profesores del Centro
Educativo J. M.Jij6n Caamafio y Flores. Ademas se pondra a
disposicion una péagina en internet donde se socializara la

propuesta.
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ANEXO 1

Arbol de Problemas

Bajos niveles de
flexibilidad.

Tendencia a sufrir
lesiones.

Actividades
improvisadas sin
planificacion

Inadecuadds§mets

de la flexibilidad y'cdofdinacion.

Dificultad en los
gestos técnicos
deportivos por

deficiente
flexibilidad.

Poca coordinacion
movimientos con
dificultad.

e wa N
Y ot -
) GLE)

parael desarrollo

Falta de capacitacion o
especializacion de los
profesores y
entrenadores

Desconocimiento de
métodos para
desarrollar la
flexibilidad.

Se priorizan contenidos, no
se educa para la vida.

Poca importancia al
desarrollo de la
coordinacion

Profesor con
desconocimiento de la
teoria de las fases
sensibles y su
importancia.




ANEXO 3

Formulario de encuestas

ENCUESTA

Estimados/das docentes:

La presente encuesta andénima pretende conocer algunos criterios
relacionados con los métodos utilizados para el desarrollo de la
flexibilidad, asi como también el conocimiento de la teoria de Fases
Sensibles; por tanto, se encarece responder en forma precisa y sincera
las preguntas planteadas. Recuerde que de sus repuestas depende el
éxito de este estudio.

8. De los siguientes titulos de formacién académica relacionados

con la actividad fisica deportiva, ¢cudl posee Ud.?

a. Bachiller ( )
b. Técnico deportivo ( )
c. Tecndblogo en entrenamiento deportivo ( )
d. Licenciado en entrenamiento deportivo ( )
e. Especialista en entrenamiento deportivo ( )
f. Magister o master en entrenamiento deportivo( )
g. Licenciado en educacion fisica ( )
h. Magister o master en educacion fisica ( )

Otro (6, CUAIT?). .o
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9. ¢Conoce usted la teoria de las Fases Sensibles?

Sl ( ) NO ( ) NO CON PROFUNDIDAD ( )

10.Segun la teoria de fases sensibles, en la edad escolar: ¢qué

capacidades fisicas se debe trabajar?

CAPACIDADES FISICAS EDAD ESCOLAR

RESISTENCIA

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

COORDINACION

POTENCIA

11.En el tratamiento de sus clases de Educacién Fisica,

iconsidera usted las fases sensibles?

st () NO ()

12.¢Qué métodos conoce usted para trabajar la flexibilidad?

N. METODOS Sl NO
1 BALISTICO
2 RESPIRACION
3 DINAMICO
4 FUERZA
5 ESTATICO PASIVO
6 ESTATICO ACTIVO
7 RELAJACION
FACILITACION NEUROMUSCULAR
8 PROPIOCEPTIVA
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13.En su clase de Educacién Fisica: ¢Qué método utiliza para el

trabajo de flexibilidad?

METODO

Sl

NO

BALISTICO

DINAMICO

ESTATICO PASIVO

oW N Rz

ESTATICO ACTIVO

FACILITACION NEUROMUSCULAR
PROPIOCEPTIVA

14.;Qué tipos de coordinacion conoce?

TIPO

Sl

NO

COORDINACION ESPACIOTEMPORAL

COORDINACION OCULOMANUAL

COORDINACION DINAMICA GENERAL

COOEDINACION BIMANUAL

COOEDINACION BIPODAL

ol ol A wW| N R =

COORDINACION OCULOPODAL

Gracias por su colaboracion
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ANEXO 4
Formulario de test
Test de Flexibilidad

N. | NOMBRE GENERO | EDAD | 1° TEST

2° TEST

3° TEST

Protocolo de test
Test de Flexibilidad

Prueba: Flexion de cadera (Wells de pie)

Objetivo Medir la capacidad de
flexibilidad estética-
activa que tiene la
articulacién de la cadera.

Material e Banco o grada de
50 cm.

e Flexébmetro o regla
de 50 cm. (fig. 1a)

e Regla para medir
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flexibilidad. (fig. 1b)

Posiciéon

Inicial

El evaluado se colocara
de pié sobre el banco o
la grada de manera que
la punta de los dedos
estén al borde de la
misma, a continuacién
se colocard la regla
capas de que los 25
centimetros queden en
el filo de la grada donde
hacen contacto los pies
(fig. 1a). El evaluado
estira los brazos hacia
arriba colocando el dedo
medio sobre el otro dedo

medio. (fig. 2a)

Ejecucidn

Flexionara la cadera, de
forma que los dedos
topen la regla
llevandolos lo  mas
debajo de su posibilidad
y manteniendo la flexion
durante 3 segundos (fig.
3a), el dedo del medio
nos indicar4 la medida

de la evaluacion.
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Anotacion

Registrar los
centimetros que
indican los  dedos
medios. (fig. 4a)
Registrar el mejor de

tres intentos.

Observaciones

No se permitra al
evaluado que realice
insistencias. Se debe
controlar que no
flexionen las rodillas. El
test se lo desarrollara
descalzo.

La regla para medir la
flexibilidad facilita la
medicion de la misma, y
es muy util cuando se
tiene que evaluar a
varios estudiantes. (fig.
1b a 4b)

s
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ANEXO 5
Formulario de test

Test de Coordinacion

N. | NOMBRE GENERO| EDAD | TIEMPO

Protocolo de test
TTESToT40

En nuestro medio, normalmente esta prueba fisica es conocida como
el test T 40, por su recorrido en forma de una T, en una distancia de 40
“yardas”, contrario a lo creemos que es 40 metros, pues fue disefiado
utilizando otro sistema de medida, y es uno de los mas utilizados para
valorar la coordinacion aunque hay literatura que se refiere también a un
test de agilidad.

MATERIAL

e Cuatro conos.

e Cronometro.

e Superficie lisa con buena traccion.

e Flexdmetro
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PROCEDIMIENTO

1. Colocar los cuatro conos en forma de “T” como se muestra
en la gréfica.

2. El deportista se situa en la posicidén “A”.

3. A la sefnal de salida el deportista corre a la sefal “B” y toca

la base del cono con la mano derecha.

4. A continuacion el deportista gira hacia la izquierda y toca la
base del cono ubicado en el punto “C” con la mano izquierda.

5. A continuacion el deportista gira hacia la derecha y toca la
base del cono ubicado en el punto “D” con la mano derecha.

6. Luego el deportista gira hacia la izquierda y toca la base del
cono del punto “B” con la mano izquierda, y luego corre hacia atras al

punto “A”, momento en el cual se detiene el tiempo.

Nota: en los desplazamiento a los puntos C, D y B, el deportista debe

correr siempre de frente, sin dar pasos cruzados.

5 yardas B 5 yardas
45m. 45m.
C D
10 yardas
9m.
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ANEXO 2

Matriz de Coherencia

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢, Cuales son los métodos utilizados en el
desarrollo de la flexibilidad y la coordinacién
en los nifios del Centro de Educacién Basica

J.M. Jijon Caamario y Flores?

Determinar los métodos utilizados en el
desarrollo de la flexibilidad vy
coordinacion en los nifios del Centro de
Educaciéon Bésica J.M. Jijén Caamafio
y Flores?

SUBPROBLEMAS / INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. ¢(Cual es el estado de la flexibilidad y la

coordinacioén de los estudiantes del Centro

Educativo J. M. Jijon Caamafo y flores?

. ¢ Cuales son los métodos que utilizan los
profesores de Educacion Fisica vy
entrenadores para el desarrollo de la
flexibilidad?

. ¢Qué grado de conocimientos que tienen
los profesores de Educacién Fisica y
entrenadores sobre la teoria de fases

sensibles?

. ¢Se consideran las fases sensibles para
el tratamiento de las clases de Educacion

Fisica y entrenamientos?

1. Diagnosticar estado de la
flexibilidad y la coordinacién de los
estudiantes del Centro Educativo J.

M. Jijon Caamanfo y flores.

2. ldentificar los métodos que utilizan
los profesores de Educacion Fisica
y entrenadores para el desarrollo de
la flexibilidad.

3. Indagar el grado de conocimientos
que tienen los profesores de
Educacion Fisica y entrenadores

sobre la teoria de fases sensibles.

4. Averiguar si se consideran las fases
sensibles para el tratamiento de las
clases de Educacidon Fisica vy

entrenamientos.
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Matriz Categorial

CONCEPTO CATEGORIAS | DIMENSION | INDICADOR
Modo organizado Balistico Insistencias.
y sistematico de | Métodos
actuar para Estatico Con ayuda externa vy
consegquir un Pasivo manteniendo la posicion
objetivo. final.
Estéatico Activo | Por contraccion muscular
y manteniendo la
posicion final.
Es la capacidad Dinamico
gue tienen las Con los gestos técnicos
articulaciones de del deporte.
mayor 0 menor Facilitacion
grado de neuromuscular | Estiramiento pasivo y el
movimiento. propioceptiva | estiramiento isométrico.
Estatica
Flexibilidad
Dindmica Mantiene posicion final.
General No mantiene la posicion
final.
Especial Todas las articulaciones.
Pasiva Articulaciones
determinadas.
Activa Con ayuda externa.
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Es la
organizacion de
las sinergias
musculares

adaptadas a un
fin y cuyo
resultado es el
ajuste progresivo

a la tarea

Coordinacion

Dinamica
general
Dinamica

especial

Oculo-manual

Oculo-pédica

Por contraccion del

musculo.

Desplazamiento del
cuerpo de un lugar a otro
del espacio

Implica el manejo de los
objetos

Relacion entre el
sentido de la vista
y las manos en
una tarea

determinada.

Relacién entre el sentido
de la vista y las
extremidades inferiores
€en una accion
determinada
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La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Sidel Salinas German Gustavo, con cédula de identidad Nro. 170898001-4,
en calidad de autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o
trabajo de grado descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en
formato digital y autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la publicacion de la
obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo digital en la
Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad
del material y como apoyo a la educacion, investigacion y extensién; en
concordancia con la Ley de Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacion es
original y se la desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la
obra es original y que es (son) el (los) titular (es) de los derechos patrimoniales,
por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldra
(n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por parte de terceros.

Ibarra, al 14 dia del mes de diciembre del 2012

EL AUTOR: ACEPTACION:
(Firma).........ooooiiiii i (Firma)
Nombre Sldel SallnasGerman Gustavo Nombre: ING.
BETTY CHAVEZ

C.C.: 170898001-4 Cargo: JEFE DE
BIBLIOTECA

Facultado por resolucion de Consejo Universitario
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ERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Sidel Salinas German Gustavo, con cédula de identidad Nro.,manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y 6, en
calidad de autor (es) de la obra o trabajo de grado denominado:ESTUDIO DE
LOS METODOS PARA DESARROLLAR LA FLEXIBILIDAD Y LA
COORDINACION EN LOS NINOS DEL CENTRO DE EDUCACION
BASICA J.M JIJON CAAMANO Y FLORES,que ha sido desarrollado para
optar por el titulo de:Licenciado en la especialidad de Entrenamiento
Deportivo, en la Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad
facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi
condicion de autor me reservo los derechos morales de la obra antes citada. En
concordancia suscribo este documento en el momento que hago entrega del
trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la Universidad
Técnica del Norte.

(FiIrma) ...oooeii e,
Nombre: Sidel Salinas German Gustavo
Cédula: 170898001-4

Ibarra, al 14 dia del mes de diciembre del 2012
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