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SINTESIS

En el campo de la Educacion Fisica, el desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad
tiene mucha importancia pues de ello depende en gran medida el éxito en la
adquisicién o perfeccionamiento de acciones motrices, ya sean estas habilidades
motrices basicas o deportivas, ya que un buen desarrollo de la misma permite la
realizacion de movimientos amplios, carentes de rigidez y limitaciones estructurales.
En este contexto, el presente trabajo ha abordado el problema relativo a como
desarrollar la capacidad fisica flexibilidad en los escolares de primer ciclo de la
escuela primaria, a partir de lo cual se defini6 el estado actual del problema.
Considerando lo que esta capacidad aporta a la Educacion Fisica, se aplicaron
ejercicios de estiramientos activos dirigidos al desarrollo de la capacidad fisica
flexibilidad en los escolares de tercer grado. En la ejecucion de la investigacion, se
revisaron diferentes presupuestos tedéricos, ademas de asumir una posicién ante los
autores. En el transcurso de la investigacion se aborda, en un primer momento, el
panorama teorico existente sobre la tematica y sus aplicaciones, el estado actual del
diagndstico, los ejercicios de estiramientos activos para lograr el objetivo trazado,

asi como los resultados, conclusiones y recomendaciones de la investigacion.
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INTRODUCCION

El desarrollo alcanzado por la Revolucion cientifico-técnica en los ultimos afios ha
traido como consecuencia, que cada dia el hombre necesite mas de la actividad
fisica para satisfacer sus necesidades; sin embargo se hace necesario pues el
organismo humano es la Unica maquinaria que se renueva con el uso y se desgasta
con el ocio. Una explotacién y uso racional garantizara un 6ptimo funcionamiento por

un periodo de tiempo mas prolongado.

En la época actual, cuando el acceso al conocimiento cientifico y a las tecnologias
se convierte en la llave para la transformacion productiva y el logro de elevados
niveles de competitividad, se renueva el encargo social de la Educacion. El modelo

del ser humano al que aspiramos representa el fundamento de la identidad nacional.

Es por ello que se hace necesario tomar conciencia de estos parametros si se quiere
darle a la vida un sentido mas util y racional. El desarrollo que tiene esta sociedad
desde el punto de vista cultural hace que de manera obligada se reflexione sobre lo
gue es necesario para poder desarrollar la Educacién Fisica, sobre todo si se basan
en las ideas planteadas por el Comandante Fidel Castro, cuando habla de aumentar
la cultura del pueblo. De ahi que se requiera de una transformacién en la forma de
ensefar la Educacion Fisica, apoyandose en la Pedagogia y las tecnologias de

avanzada, siempre aplicandolas a la realidad en que vive el sujeto.

La escuela debe sentar las bases de una Educacién Fisica correcta y fortalecer la
salud en los escolares. Los ejercicios fisicos ejercen un efecto multilateral en el

estado del organismo y particularmente el desarrollo del sistema 6seo y el muscular.

De esto depende la formacién de una postura correcta que tiene no solo un
significado estético, sino también fisiol6gico, pues garantiza la posicion normal y la
actividad de los o6rganos internos. Las clases de Educacion Fisica influyen
favorablemente en la capacidad de trabajo intelectual, con los ejercicios fisicos se

facilita el trabajo docente y por eso tiene gran significado pedagogico.



En otras palabras, la Educacién Fisica constituye la via mas factible y reconocida
para lograr el perfeccionamiento y el desarrollo de las capacidades fisicas de los
nifos y nifias, sobre los cuales se forman habitos, habilidades y destrezas motrices,
mediante las cuales se le da cumplimiento al aprendizaje de los diferentes deportes

gue estan incluidos en los programas de estudio de las diferentes ensefianzas.

Las capacidades fisicas siempre han tenido dentro de los programas de estudio un
espacio importante, sobre todo reciben tratamiento a través de la Gimnasia Basica
gue esté incluido en todos los grados desde la primaria hasta el preuniversitario. Sin
embargo, se ha comprobado que los profesores de Educacion Fisica conceden una
especial importancia al desarrollo de las capacidades fisicas condicionales fuerza,
rapidez y resistencia en todas sus variantes, los cuales la mayoria de las veces
diagnostican mediante las Pruebas de Eficiencia Fisica inicial para asi tener un

punto de partida para la planificacion de la atencion de las diferencias individuales.

Hoy en dia es relativamente facil encontrar algun texto que hable de desarrollo de
capacidades fisicas e incluso que diga como diagnosticar la fuerza, la rapidez y la
resistencia, que les ofrezca los métodos y medios para su desarrollo, asi como sus
formas de evaluacion, sin embargo no sucede asi con la flexibilidad, si se piensa en
los programas de la carrera de Cultura Fisica y en los conocimientos que en ella
adquieren los estudiantes de la misma, asi como el que poseen los entrenadores y
profesores de Educacién Fisica con varios afios de experiencia, se daran cuenta de
la escasez de conocimientos relacionados con esta capacidad, que desde el ultimo
perfeccionamiento del programa aparece incluida en todos los grados y tienen gran
importancia no solo por su influencia en la calidad de vida, sino por servir de base a

las demas capacidades.

Esta capacidad fisica ha sido incluida en el Plan Nacional de las Pruebas de
Eficiencia Fisica, respecto a esta prueba o instrumento de medida de la flexibilidad
habria que precisar claramente qué mide. Hay quien ha pretendido generalizar
excesivamente y ha dado como vélidas para medir la flexibilidad globalmente esta
prueba como la denomina la bateria Eurofit “flexion del tronco delante desde la

posicién de sentado” que se hace en posicion de sentado delante de un cajén de



unas medidas estandar, pero su evaluacion no suple las necesidades de los
profesores a la hora de evaluar, ya que con una sola mediciéon que se ejecuta, no

refleja la realidad individual.

Se hizo un estudio sobre los resultados de este instrumento aplicado para medir la
flexibilidad en las Prueba de Eficiencia Fisica, se detectaron grandes dificultades en
el desarrollo de esta capacidad, si se tiene que los escolares presentan limitaciones
en cuanto a la capacidad de amplitud de movimiento de las articulaciones.

Estas dificultades se manifiestan fundamentalmente en que tanto profesores de
Educacion Fisica como entrenadores parecen haber descubierto esta capacidad, asi
como sus métodos y medios de trabajo y lo mas sorprendente es que la flexibilidad
sea una capacidad que todavia se trabaja a ciegas, como ha quedado demostrado
en otras investigaciones, por no conocer su forma de diagnéstico y en algunos casos
tampoco como dosificar el trabajo para el desarrollo de la misma, que lleva a que los

escolares adquieran un bajo nivel en el desarrollo de esta capacidad.

En tal sentido, estos problemas detectados durante el control al proceso docente-
educativo se toman como punto de partida para establecer los objetivos a alcanzar
con el trabajo para el desarrollo de la flexibilidad en las escuelas primarias, para
actuar en correspondencia con las exigencias establecidas. Estos objetivos se
concretan en la aplicacion de métodos efectivos para diagnosticar y desarrollar la
flexibilidad.

Los investigadores Dr. Cortegaza, Julio Tanquero y otros (2001) en sus estudios
realizados al caracterizar las insuficiencias del trabajo metodolégico identifican,
dentro de las principales limitaciones que afectan el desarrollo de la capacidad
fisica flexibilidad en la calidad del proceso docente-educativo en la Educacién
Fisica, la falta de un diagndstico con los métodos de mediciones lineales utilizados
para hacer comparaciones de un mismo individuo en diferentes etapas del
proceso, asi como para dosificar el trabajo de las cargas aplicadas en el desarrollo

de esta capacidad.



La escuela primaria “Juan Manuel Marquez” del municipio Fomento no es la
excepcion en esta problemética, y partiendo de los elementos generales explicados

anteriormente, se declara el siguiente problema cientifico:

e ;Cbmo desarrollar la capacidad fisica flexibilidad en los escolares de tercer
grado de la escuela “Juan Manuel Marquez” del municipio Fomento?

Al respecto se determina como objeto de estudio el proceso de desarrollo de las

capacidades fisicas en la Educacion Fisica.

En tal sentido se precisa como campo de accion el desarrollo de la capacidad fisica

flexibilidad en los escolares de tercer grado de la escuela “Juan Manuel Marquez “.

Para darle solucion al problema planteado se traza como objetivo: aplicar ejercicios
de estiramientos activos dirigidos al desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en

los escolares de tercer grado de la escuela “Juan Manuel Marquez”.

Para dar cumplimento al objetivo planteado se formularon las siguientes preguntas

cientificas.

1- ¢ Qué fundamentos tedrico-metodoldgicos sustentan el desarrollo de la capacidad

fisica flexibilidad dentro del proceso de desarrollo de las capacidades fisicas?

2- ¢ Qué estado inicial presentan los escolares de tercer grado de la escuela “Juan
Manuel Marquez” en el desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad?

3- ¢Qué caracteristicas deberan tener los ejercicios de estiramientos activos
dirigidos al desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en los escolares de tercer

grado de la escuela “Juan Manuel Marquez™?

4- ;Qué resultados se obtendran con la aplicacién practica de los ejercicios de
estiramientos activos dirigidos al desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en los

escolares de tercer grado de la escuela “Juan Manuel Marquez”?

Para responder las interrogantes planteadas, se han acometido las siguientes

tareas cientificas:
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1- Determinacion de los fundamentos tedrico-metodolégicos que sustentan el
desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad dentro del proceso de desarrollo de las

capacidades fisicas.

2- Diagnastico del estado inicial que presentan los escolares de tercer grado de la

escuela “Juan Manuel Marquez” en el desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad.

3- Elaboracion de los ejercicios de estiramientos activos dirigidos al desarrollo de la
capacidad fisica flexibilidad en los escolares de tercer grado de la escuela “Juan

Manuel Marquez”.

4- Validacion de los ejercicios de estiramientos activos dirigidos al desarrollo de la
capacidad fisica flexibilidad en los escolares de tercer grado de la escuela “Juan

Manuel Marquez”, a través del pre-experimento pedagdgico.

En la seleccion de los métodos de investigacidén se tuvo en cuenta los objetivos
y tareas planteadas para su realizacion. En la presente investigacion se emplea el
método dialéctico-materialista como método general del conocimiento, ademas, se

utilizaron métodos del nivel teérico, empirico y del matematico-estadistico.
Del nivel teérico:

Analitico-sintético: permiti6 profundizar en el estudio de los elementos mas
importantes, desde el punto de vista tedrico-metodolégico que sustentan el
desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad. Esto propicid sintetizar los enfoques
actuales, analizar sus ventajas y desventajas sobre las cuales se proyectd la

investigacion.

Inductivo-deductivo: posibilité llegar a generalizaciones a partir de la posibilidad de
estudiar los presupuestos tedrico-metodoldgicos que sustentan el desarrollo de la
flexibilidad. Permiti6 valorar como estos se convierten en puntos de partida para
analizar con mayor profundidad el problema planteado, pasando por el analisis de la

muestra a la poblacion y viceversa.

Andlisis Historico y l6gico: posibilité el estudio de la trayectoria real del desarrollo
de la capacidad fisica flexibilidad en los escolares, permitiendo hacer comparaciones

sobre la situacion historica del problema y su estado actual.
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Enfoque de sistema: proporcioné la orientacibn general para organizar los
ejercicios de estiramiento activo, a partir de la determinacién y relacion de sus

componentes.

Transito de lo abstracto a lo concreto: posibilité a partir de los presupuestos
cientificos sobre el tema en cuestion, analizar sus manifestaciones en la practica
educativa, ademas de llevar a la variable independiente todo lo conocido desde el
punto de vista tedrico.

Del nivel empirico:

Experimento pedagdgico: constituydé un método fundamental en el proceso
investigativo. El tipo de experimento empleado, atendiendo al grado de control de las
variables fue el pre — experimento formativo pedagdgico: Se aplico para dar
solucion al problema constatado. AplicAndose en sus tres fases:

# Fase diagnostico: Se realizé un detallado rastreo bibliografico, se hicieron
observaciones, se aplico una prueba pedagdgica que consistié en la medicién
lineal de la flexibilidad de las articulaciones objeto de estudio en los escolares

que componen la muestra.

# Fase formativa: Se introdujo la variable independiente, con el propésito de

contribuir al desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad.

& Fase control: Se aplic6 nuevamente el instrumento: la prueba pedagdgica.
Esto permiti6 comprobar la efectividad del experimento, a partir del andlisis de
los resultados obtenidos, con el fin de verificar en qué medida fue oportuna e
importante la aplicacion de los ejercicios de estiramiento activo para el desarrollo

de la flexibilidad de las articulaciones seleccionadas.

Observaciéon cientifica: con el proposito de conocer la realidad a partir de la
percepcion directa del proceso de desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad y los
fendmenos que en él se manifiestan tanto en la etapa inicial de la investigacion
como en las restantes etapas, de manera que posibilitd no solo explorar el fenébmeno

sino registrar los cambios producidos y sus tendencias.
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Prueba pedagdgica: Se realizé mediante la medicion, la cual posibilité determinar
la amplitud de movimiento de las articulaciones controladas antes durante y después
de la aplicacion de los ejercicios de estiramiento activo para el desarrollo de la
flexibilidad.

Del nivel matematico-estadistico:

Célculo porcentual: Nos permitid realizar determinados calculos matematicos,
estadisticos para realizar un analisis profundo de los resultados, estableciendo
comparaciones del campo de accion antes y después de aplicada la prueba

pedagogica.
Poblacién y muestra

La poblacién estd compuesta por 20 escolares de tercer grado de la Ruta “Rolando
Garcia Pedraza”, del municipio de Fomento.

La muestra la integran 10 escolares de la escuela “Juan Manuel Marquez”, la cual
representa el 35% de la poblacion. De ellos 6 pertenecen al sexo femenino y 4 al

masculino, seleccionandose esta muestra de forma intencional, no probabilistica.

Estos escolares no tienen gran experiencia en el trabajo de la flexibilidad a pesar de
gue esta capacidad se comienza a trabajar desde grados anteriores y esta incluida

en el Plan Nacional de las Pruebas de Eficiencia Fisica.

Esta aula tiene una matricula de 10 escolares, con una calidad de 1 escolar en |
Nivel en las Pruebas de Eficiencia Fisica, 7 escolares en Il Nivel y 2 en el lll Nivel, si
se tiene en cuenta que estas pruebas miden el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales, fuerza, rapidez, resistencia y flexibilidad. Su principal dificultad esta

en el desarrollo de la capacidad flexibilidad.

Conceptualizacion de las variables:

Queda determinada en esta investigacion como Variable independiente: Ejercicios
de estiramientos activos. La investigadora asume como concepto: “Estos también

son conocidos como estéatico-activo, consisten en hacer un estiramiento y
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mantenerlo solo mediante la fuerza muscular, son los que persiguen reducir la
tension generada con el movimiento y mantener la flexibilidad de los masculos. Son
importantes para el mantenimiento de un buen estado del aparato locomotor en

general (Sarria y Pérez, 2003:24).

Como Variable dependiente: desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad. Se
asume como concepto el siguiente: “La flexibilidad como la capacidad fisica de
amplitud de movimientos de una sola articulacion o de una serie de articulaciones. Si
se quiere medir la flexibilidad se tiene que valorar esta amplitud de movimientos.
Para ello existen una serie de métodos y pruebas que no terminan de satisfacer
plenamente. La flexibilidad puede ser estatica o dindmica. Sobre esta uUltima no se
ha podido establecer una definicion ni unas mediciones rigurosas, si bien ha sido
asociada con la oposicion o resistencia al movimiento de las articulaciones.”
(Hubley-Kozey Ch. L., 1995:3).

Operacionalizacion de la variable dependiente.

Dimensioén Indicadores

1.1 Amplitud de la articulacion del

hombro.

1.- Nivel de desarrollo de la flexibilidad.

1.2 Amplitud de la columna vertebral

1.3 Amplitud de la articulacién

coxofemoral
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No existen en el municipio de Fomento antecedentes del estudio de esta
problematica en la escuela primaria. Algunos investigadores han abordado este

tema, pero circunscribiéndolo a otros niveles de educacion.

La novedad cientifica radica en que la solucion planteada, se sustenta desde una
perspectiva que tiene en cuenta una problemética actual de la practica educativa en
la Educacion Fisica y por la manera de introducir en el contexto escolar los ejercicios
de estiramientos activos para desarrollar la capacidad fisica flexibilidad en los

escolares de tercer grado, de manera tan eficaz como cualquier otro método.

El aporte practico esta dado en los ejercicios de estiramientos activos aplicados
para el desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en los escolares, partiendo de
las caracteristicas psicopedagdgicas propias de los escolares con que se trabaja,
seleccionando ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de los
hombros, musculatura de la espalda y abdomen y la musculatura del cuadriceps
femoral, contribuyendo también con un mejor nivel de desarrollo de las habilidades

motrices y las demas capacidades fisicas en los escolares.

La tesis esta estructurada en: Introduccion y dos capitulos; en el primero aparecen
las reflexiones tedrico-metodologicas acerca del desarrollo de la capacidad fisica
flexibilidad en el proceso de ensefianza- aprendizaje de la Educacion Fisica en los
escolares y en el segundo, se expone el diagnéstico y la fundamentaciéon de los
ejercicios de estiramientos activos, asi como la evaluacion de su efectividad, a partir
de su implementacion mediante un pre-experimento en la practica. Contempla

ademas, las conclusiones, recomendaciones y la bibliografia consultada.
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CAPITULO |I: REFLEXIONES TEORICO-METODOLOGICAS QUE SUSTENTAN
EL DESARROLLO DE LA CAPACIDAD FiSICA FLEXIBILIDAD EN
LOS ESCOLARES.

1.1 ElI proceso de enseflanza-aprendizaje de la educacion Fisica en los

escolares.

Para poder hacer un andlisis objetivo y lo méas actualizado posible del deporte y la
Educacién Fisica se hace necesario comenzar por los origenes de la humanidad y
el papel que este largo y fértil proceso jugd en la evolucion fisica como elemento
imprescindible para la evolucion del propio hombre, lleno de contradicciones e

incertidumbres desde sus inicios.

La Educacion Fisica, en otras épocas se conocié como Gimnasia casi hasta estos
dias, quienes la practicaban no eran aficionados a la competencia entre hombres.
(Mencié Aranguren, T, 2003: 5)

Antes del afio 1959, la Educacion Fisica en Cuba no tenia la atencion priorizada
del estado y por supuesto el acceso a ella se cefiia principalmente a sectores
determinados de la poblacion. Las escuelas privadas tenian sus propios
programas y en cuanto a la formacion de profesores solo existia el llamado

Instituto Nacional de Educacion Fisica (INEF).

Las consecuencias de esta falta de atencién, por supuesto, impidieron que el
pais tuviera actuaciones relevantes en competencias internacionales, ademas la
poblacién no podia hacer uso de instalaciones deportivas para un sano disfrute del

tiempo libre en beneficio de su salud.

Al triunfo de la Revolucibn comenzaron las nuevas ideas sobre el cambio de
politica en la esfera de la Cultura Fisica en el pais, habia llegado al fin la hora de
que todo el pueblo tuviera la oportunidad de entrar en el mundo maravilloso de la

actividad muscular, como via de desarrollo para la salud

Las ideas funcionales de lo que hoy Cuba muestra al mundo como una conquista

de su historia, el aporte del socialismo cubano, se lleva al pensamiento de Fidel
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Castro, desde sus proyectos estudiantiles, al programa del Moncada y en la propia
obra de la Revolucion gue fija en la concepciéon del pueblo como protagonista de
su historia, esa divisa legitima del Deporte Derecho del Pueblo.

Fidel Castro expres6 (1961) “la Revolucion tiene que ocuparse de la Educacion
Fisica y el deporte como cuestion fundamental para el pais”. La Cultura Fisica
comenzo a jugar un papel que corresponde en una sociedad como esta, es por
eso que existe una necesidad imperiosa de realizar cambios en la Educacién

Fisica como parte de la renovacién y de las nuevas ideas.

Con posterioridad y debido al desarrollo y el interés de la poblacion por la
realizacion de ejercicios fisicos en laisla, se crearon las Facultades de Educacion
Fisica en los Institutos Superiores Pedagdgicos para formar profesores que dieran
respuesta a la demanda que habia de estos especialistas, no solo en las
escuelas, sino también en areas deportivas, consultorios médicos y en cuanto
lugar fuera necesario desarrollar este tipo de actividad. El profesor de Educacion
Fisica se convirtid en el eje principal de cuanta actividad fisica se desarrollaba en

las escuelas.

Dentro de la Cultura Fisica se encuentran las actividades de la Educacion Fisica

Escolar y sus principales objetivos son:
e Promover la practica sistematica de actividades fisicas.
e Propiciar el aumento de los niveles de salud.

e Contribuir al desarrollo de la personalidad de los nifios, adolescentes y

jovenes.

e Asegurar la articulacion de los programas de actividades que promueve

cada subsistema.

e Educar a los escolares en la utilizacion de los ejercicios fisicos en sus

tiempos libres, como beneficio individual y colectivo.

Si se analiza todo lo antes expuesto se llega a la conclusion de que existe una

necesidad imperiosa de realizar cambios en la Educacion Fisica como parte de
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la renovacion y de las nuevas ideas que propuso Fidel Castro en el
recibimiento de la delegacion revolucionaria y que tan dignamente

representd a Cuba en la Olimpiada de Sydney.

En la Estrategia Deportiva Nacional se plantea que la organizacién del deporte
tiene su base principal en la clase de Educacién Fisica y la practica del deporte,
en las escuelas del Sistema Nacional de Educacion son en las que se celebra
el desarrollo del deporte masivo.

Como parte de este régimen de participacion estd la Educacion Fisica Escolar
siendo decisiva en estos logros, se recuerda que la Educacion Fisica para lograr
sus objetivos tiene que desarrollar capacidades fisicas, habilidades motrices
deportivas correctas, aumentar capacidad de trabajo en beneficio de la labor
que desarrolle el hombre, mejorar la salud, incluso como prevencién de
enfermedades (asma, cardiopatias, hipertension arterial, diabetes, etc.), pero
también como la via mas efectiva para detectar los talentos deportivos, los
gue podian ser seleccionados e incorporados a las areas que correspondan e
integrarse en la diferentes competencias deportivas en las categorias que

corresponda.

Del trabajo que se desarrolle en la base depende en gran medida el resultado
gue se pueda alcanzar en las competencias de mas alto nivel en la que Cuba

participe.

La trayectoria o desarrollo deportivo de la gran masa de nifios con los cuales se
trabaja a diario, tienen que enfrentar innumerables y controvertidos problemas
pedagogicos y tedricos- metodoldgicos, sobre todo, en aquellas capacidades de
iniciacion temprana, para lograr una alta longevidad deportiva sin ocasionar

traumas o lesiones irremisibles.

Desde hace algunos afios se esta promoviendo una nueva clase de Educacion
Fisica, a la que se ha llamado contemporanea, clase que lo que busca en su
esencia romper con los tradicionalismos existentes, sobre todo buscando una

mejor y mas cercana respuesta a las necesidades de los estudiantes.

18



Como se puede observar la ensefianza contemporanea rompe casi totalmente
con la forma de impartir la clase de educaciéon fisica hasta el momento, hay que
sefalar que esta propuesta es de 1999, pero que desde los afios 80 se estaba

perfilando esa linea.

Se resalta el caracter que toma la evaluacién, que busca una integracion dentro
de la formacién del escolar, o sea, que no es una evaluacién que solamente

emite un criterio cuantico sino que también de calidad en los conocimientos.

Es indiscutible que la aplicacién de la concepcibn contemporanea en la
Educacion Fisica obliga a los profesores a estar mejor preparados, pero
ademas, la integracion de conocimientos que deben adquirir los escolares
deben ser medidos de manera tal que los mismos sean utilizados en una mejor

calidad de vida.

Después de todo este analisis se puede considerar que efectivamente la sociedad
esta necesitada que la Educacion Fisica como parte de todos los programas del
sistema educacional se sume al perfeccionamiento de los mismos. La educacion
cubana ha estado transformandose constantemente en beneficio del desarrollo de
la personalidad de las generaciones presentes Yy futuras, relacionadas

directamente con el hombre que quiere formar.

Es preciso implantar una nueva forma de impartir las clases de Educacion Fisica
y que estas respondan a las exigencias de los escolares y que ademas
respondan al desarrollo de la sociedad moderna, sin olvidar que la Educacion
Fisica es la cantera de los futuros campeones en el deporte. No existira calidad
en el deporte si no hay buena masividad y esta surge de la Educacion Fisica
por lo que debe tener la mejor calidad.

La clase esta considerada como la forma mas adecuada para el logro de los
objetivos educativos porque en ella estan dadas las condiciones necesarias para

fundir en un proceso Unico, la instruccion y la educacion.

La posicion dominante de la clase esta determinada por varios factores, entre

los que se puede sefalar los siguientes:
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e Su caracter obligatorio dentro del curriculo escolar.

e Se rige por una programaciéon para los distintos grados, niveles y tipos de

educacion.

e Contribuye, en interrelacion con las demas asignaturas (relacion inter
materia) y en unién con las formas extradocentes y extraescolares a la

formacién de personas integralmente desarrolladas.

En la clase, el profesor facilita, orienta, guia la unidad instructiva - educativa de
sus escolares si se tiene en cuenta las diferencias individuales de estos y
utilizando adecuadamente estrategias de aprendizaje y educativas en su labor
pedagogica, que se profundizan en las actividades extradocentes vy
extraescolares con lo cual crea las condiciones propicias para que todos los
escolares alcancen los niveles de desarrollo fisico-motriz, cognoscitivos y

actitudinal previstos.

El enfoque integral fisico educativo tiene como premisa fundamental conceder
una gran importancia al escolar como sujeto activo, constructor de su propio
aprendizaje. Sin embargo, hay que observar que los escolares son diferentes, que
no todos tienen el mismo ritmo de aprendizaje ni el mismo nivel de desarrollo
fisico

La diversidad en educacion fisica abarca multiples aspectos como son:

° Diferencias individuales manifiestas entre los niveles de desarrollo

de los escolares.

o La diversidad de contextos socio-culturales en que ella se desarrolla.
o Enfoques psicopedagdgicos y curriculos diferentes.
o Diferencia en la formacion profesional de los docentes.

La integridad sin embargo es entendida como una intencionalidad educativa que
ha de lograrse indefectiblemente en la diversidad, los aprendizajes tradicionales
en Educacion Fisica privilegiaron el aprendizaje técnico y de modelos de

movimientos, es decir aprender a hacer en detrimento de los deméas tipos de

20



aprendizaje; se esta haciendo referencia a una ensefianza directiva de la
Educacion Fisica basada en la demostracion y repeticién, lo cual supone la
adquisicién por parte de los escolares de una serie de automatismos. Otra cosa
bien diferente es la construccion por los propios alumnos, bajo la guia y
orientacion del profesor, de esquemas motores de amplia utilizacion en
situaciones variadas, a partir de una concepcion costructivista y significativa del

aprendizaje.

La materializacion de un enfoque multilateral-integral en las actividades de la
Educacion Fisica requiere que en cada una de ellas se cumpla con las funciones
pedagogicas de instruccién, educaciéon y desarrollo, lo que significa trabajar para
qgue los alumnos adquieran sélidos conocimientos relacionados con la actividad
fisica — deportiva, logren un amplio desarrollo de las capacidades de rendimiento
fisico; se formen en ellos valores morales y sociales de la personalidad y se

contribuya a un éptimo desarrollo morfofuncional y psiquico.

En las clases de Educacion Fisica, como en cualquier otro proceso pedagdgico, se
utilizan los métodos pedagdgicos generales. Especificamente en estas clases los
métodos utilizados para la ensefianza de los ejercicios son de amplia utilizacion y
presentan ciertas caracteristicas propias. Aun mas especifico, es decir propios de
la Educaciéon Fisica, son los métodos para la educacion de las capacidades
fisicas, ya que en su elaboracién no solo se tienen en cuenta los procesos
psiquicos- cognoscitivos que dan lugar a una apropiacién de conocimientos tanto
intelectuales como fisicos, sino que contemplan el funcionamiento del organismo
humano y se basan en su estimulacién, teniendo en cuenta las leyes de este

funcionamiento, para lograr cambios cualitativos en orden bioldgico.

1.2 Las capacidades fisicas dentro del proceso de la Educacion Fisica

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 poblacion.

Partiendo de la idea de que la salud no es s6lo una situacién organica y funcional
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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: 1)

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 que a través de la practica del ejercicio fisico se mejora la
condicion fisica, la cual repercute positivamente sobre la capacidad motriz y ésta,

a su vez, sobre la salud.

Las capacidades son indispensables para adquirir el dominio motor, por esto se
debe lograr una adecuada relacién capacidad fisica- habilidad motriz, por lo que
se debe tener en cuenta el concepto de capacidad fisica, a pesar de ser un
término poco divulgado dentro de la literatura mas utilizada en el mundo, quizas
por su grado de complejidad, aunque esto no significa que existan definiciones al

respecto.

Capacidad Fisica: “Significa aquellas condiciones organicas basicas para el
aprendizaje y perfeccionamiento de acciones fisicas motrices y deportivas.” (Ruiz
Aguilera, A, 1985:15)

El problema de las capacidades y su desarrollo, ha sido un motivo de gran
preocupacion y estudio de muchos cientificos de diferentes paises. En la
actualidad se puede plantear que desde el punto de vista marxista, el desarrollo
de las capacidades del hombre es un proceso socialmente fundamentado que
tiene como base la relacion de las condiciones bioldgicas, internas y las sociales,

externas
Condiciones biologicas (internas)

> Caracteristica de la actividad nerviosa superior del sujeto.
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> Las peculiaridades de las actitudes o0 predisposiciones

neurofisiolégicas.

> Las caracteristicas o el estado de los analizadores.
Condiciones sociales (externas).

> La adecuacion de la actividad a la madurez del sujeto.

> Las motivaciones para la actividad.

> La atencion a las diferencias individuales.

Las capacidades se ponen de manifiesto sélo en la actividad y ademas, se
desarrollan no en los conocimientos, habilidades y habitos como tales, sino en el
proceso de adquisicion de estos, es decir, en la rapidez, la profundidad, la
facilidad y la solidez que tengan en el proceso de adquisicion del dominio de los
conocimientos y habilidades, son de gran importancia para una actividad

determinada.

A través de la ensefanza el individuo adquiere conocimientos y desarrolla habitos
y habilidades y en el proceso de dominio de la actividad que aprende va
desarrollando sus capacidades, la que va quedando como producto
cualitativamente superior del propio desarrollo, la asimilacion de los
conocimientos y de las habilidades es el resultado directo de la ensefianza, y el
desarrollo de las capacidades correspondiente, su resultado indirecto.
Indirectamente significa insuficientemente dirigido, que depende de muchas

eventualidades, de lo que es capaz de encontrar el propio individuo.

Pero, si las capacidades no son innatas, sino que se desarrollan con la actividad,
si ellas constituyen uno de los resultados de la ensefianza, se puede encontrar un
contenido y un método de ensefianza apropiado que permitan fomentar una u
otra capacidad al mas alto nivel de desarrollo en todas las personas. Para esto
es necesario saber en qué consiste cada capacidad y qué es lo que se debe

ensefiar precisamente.

Leonid Abramovich Venguer plantea “que las aptitudes son particularidades de la

constitucion y funcionamiento del sistema nervioso y de los 6rganos de los
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sentidos que son de gran importancia para el desarrollo de las capacidades”.
Venguer R, A. (1979:78)

Dentro del marco de la Educacion Fisica es necesario tener en cuenta que el
hombre, aparte de poseer determinadas aptitudes, también posee determinadas
condiciones morfofisioldgicas que le sirven de base para desarrollar capacidades
fisicas. Por eso se puede plantear que todo movimiento del hombre es el
resultado de una actividad armonica entre el sistema nervioso central vy las

secciones periféricas del aparato locomotor, en particular el sistema muscular.

Para Fernandez (2003) dichos componentes reciben influencia de diversos
factores relacionados con aspectos metabdlicos, morfofuncionales o genéticos,
entre otros. Las capacidades fisicas bésicas a las que se refieren son la fuerza, la
resistencia, la velocidad y la flexibilidad.

En esta investigacion se realizard una exposicion tedrica sobre 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 rapido se pierde a lo
largo de la vida. Se citaran también algunos de los tests mas utilizados y los

métodos mas comunes de evaluacion de esta capacidad.

Se puede destacar que las investigaciones que se ejecutan vinculadas al
desarrollo de las capacidades fisicas con frecuencia abordan las capacidades de
fuerza, resistencia y rapidez y no contemplan la capacidad de flexibilidad; la que
es reconocida por autores como Dantas (1995) y Di Santos (1997) “como la
capacidad menos estudiadas” y la Dra. A. O Farril (2000) “como la cenicienta de

las capacidades motoras”.

1.3 El desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad.

Cuando se habla del entrenamiento de las capacidades fisicas todos entienden
gue se esta tratando de la mejora de la fuerza, la resistencia o la velocidad y de
las capacidades derivadas de las mismas: fuerza maxima, fuerza resistencia,

fuerza explosiva, resistencia de velocidad, agilidad, velocidad de reaccion,
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velocidad gestual o resistencia muscular localizada. Pero si se atiende a algunos
tedricos del entrenamiento, se vera que la flexibilidad articular no se considera
como una capacidad fisica. EI motivo que justifica tal exclusibn es que el
entrenamiento de la flexibilidad no causa un efecto de mejora directo en ninguno
de los sistemas organicos que si se ven mejorados con el trabajo de las

capacidades fisicas antes mencionadas.

La movilidad es determinante en el desarrollo de la resistencia, la fuerza, la
rapidez, las capacidades coordinativas y también en el aprendizaje de las
acciones motrices. Al estar influenciada por las particularidades musculares, en
muchas ocasiones se ha planteado su contradiccion con el resultado de la fuerza,
pero dosificando adecuadamente, se pueden lograr resultados satisfactorios. Sin
ella es imposible alcanzar niveles apropiados en la preparacion fisica y el

desarrollo técnico deportivo.

Lo cierto es que la flexibilidad, sea o no considerada como una cualidad fisica, es
una capacidad que debe ser mejorada para posibilitar el pleno desarrollo del
potencial fisico de rendimiento. Para poder entender tal necesidad se debe, en
primer lugar, saber en qué consiste tal capacidad, cuales son los factores que la

limitan, cobmo mejorarla y qué influencia ejerce sobre el resto de cualidades fisicas.

Desde el 1986 hasta estos dias, se encuentran diversas clasificaciones de las
capacidades fisicas donde la flexibilidad tiene un sitio fijo en ellas aunque con

diversas variaciones en su conceptuacion, asi:
Jordi Porta (1988) la considera capacidad motriz.

Letzelter la incluye aparte en el grupo que llama coordinacién: Flexibilidad,
destrezas y habilidades.

Carlos Alvarez del Villar (1987) en su clasificacion de cualidades fisicas separa y
distingue elasticidad del concepto clasico de flexibilidad, asociando elasticidad a

capacidad del musculo y flexibilidad a capacidad de la articulacion.

“Es la amplitud de movimiento articular” (Rasch Burke ).

25



“Se manifiesta en su forma externa por la amplitud de movimientos admitida por la

estructura de las articulaciones” ( Matveev ).

“Es la capacidad fisioldgica de lograr con facilidad y soltura la maxima amplitud de
movimientos que permiten las articulaciones pudiendo recuperar sin demora la
posicion inicial, sin que por ello se deteriore la estabilidad funcional de la

articulacion activada ni la eficacia muscular” (Vinuesa y Coll).

“Es la cualidad que en base a la movilidad articular y a la extensibilidad y
elasticidad muscular permite el maximo del recorrido de las articulaciones en

posiciones diversas” ( Alvarez del Villar ).
“Es la cualidad que nos va a permitir realizar movimientos de gran amplitud”

“Se manifiesta en su forma externa por la amplitud de movimientos admitida por la

estructura de las articulaciones” ( Matveev ).

“Es la capacidad fisiologica de lograr con facilidad y soltura la maxima
amplitud de movimientos que permiten las articulaciones pudiendo recuperar sin
demora la posicion inicial, sin que por ello se deteriore la estabilidad funcional de

la articulacion activada ni la eficacia muscular” (Vinuesa y Coll).

“Es la cualidad que en base a la movilidad articular y a la extensibilidad y
elasticidad muscular permite el maximo del recorrido de las articulaciones en

posiciones diversas” ( Alvarez del Villar ).

“Es la cualidad que nos va a permitir realizar movimientos de gran

amplitud”

Entre el conjunto de componentes de la condicion fisica que intervienen en la
consecucion de una habilidad motriz estéd la flexibilidad. Una buena flexibilidad
permite: limitar, disminuir y evitar el nUmero de lesiones musculares y articulares;
facilitar el aprendizaje de la mecanica; incrementar las posibilidades de otras
capacidades fisicas, etc. Varios son los factores que limitan e influyen en la
flexibilidad, resultando necesario que todo profesor tenga conocimiento sobre los
tipos de trabajo para el desarrollo de la flexibilidad, los cuidados al trabajar con

esta capacidad asi como los meétodos de evaluacion existentes.
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Las investigaciones vinculadas con la capacidad fisica flexibilidad, el primer
escollo que tiene que afrontar es la insuficiente informacion cientifica
especializada. Di Santos (1997) en un andlisis al respecto expresa: “quien se
decida a incursionar en el campo de la flexibilidad se encontrara con un panorama
heterogéneo en opiniones, dispar en conclusiones y desatador en cuanto a la
abundancia de datos y material bibliografico se refiere. Puesto en comparacién
con los escritos, sobre otras capacidades fisicas (fuerza, rapidez y resistencia) lo
disponible sobre la flexibilidad francamente es escasa’.

Los problemas de la flexibilidad se encuentran desde que se evoca el término,
pues todavia hoy se discute cual es la terminologia correcta para su
denominacion, como quedara expresado en la tesis al grado cientifico de Dr. De L.
Cortegaza cuando dijo “hoy dia, de definir si el término adecuado es flexibilidad,
movilidad o elasticidad resulta uno de los elementos mas polémicos a escala

mundial dentro del estudio de las capacidades motoras”.

¢Pero qué importancia practica, tiene para el profesor de Educacion Fisica

determinar el aspecto conceptual?

Un ejemplo que puede contribuir a responder esta interrogante resulta lo
expresado por Vargas cuando analiza “la utilizacion de flexibilidad es indebido,
solo se valora como parte del calentamiento, a través del ejercicios activos
(movimientos pendulares, de resorte, circunducciones) o como medio de relajacion

después de ejercicios de fuerzas”.

Los puntos de vista escritos por Shuts citado por L. Cortegaza lo confirman cuado
expresan: “el desconocimiento de aspectos conceptuales y metodoldgicos sobre la
movilidad como capacidad, puede traer efectos negativos al aplicar ejercicios de
pausa o pasivos de alta intensidad después de las cargas de fuerza, provocando
trastornos osteo- articulares, al ejecutar tirones excesivos a musculos contraidos

por la actividad fisica”.

En esta investigacion y para evitar futuras confusiones, se van a conocer las

diferencias existentes entre los tres términos del encabezado.
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» Movilidad articular: capacidad para desplazar un segmento o parte del
cuerpo dentro de un arco de recorrido lo mas amplio posible manteniendo la
integridad de las estructuras anatémicas implicadas.

»  Flexibilidad: capacidad de un cuerpo para ser deformado sin que por ello
sufra un deterioro o dafio estructural. Dicha propiedad se atribuye a las

articulaciones.

» Elasticidad: capacidad de un cuerpo para recuperar su forma o posicién
original una vez cesa la fuerza externa que lo deformé. Esta cualidad se atribuye

a los musculos y en mucha menor medida a los tendones.

Asi pues, cuando se habla de los musculos se refiere a la cualidad elastica que
poseen ya que pueden elongarse y retraerse por si mismos. Si se habla de las
articulaciones se refiere a la posibilidad de flexionarlas en diferentes posiciones.
Por dltimo, a la suma de ambas cualidades se le llama movilidad articular. A partir
de ahora se refiere a la elasticidad muscular como la capacidad para elongar un
muasculo hasta alcanzar el limite articular sin que por ello sufra dafios

estructurales.

La vistosidad y la belleza de los movimientos corporales que tienen lugar en
actividades de representacion artistica como la danza, la natacion sincronizada o
la gimnasia ritmica, asi como en otros movimientos menos complejos como la
marcha, la carrera, sentarse en una silla o conducir un vehiculo, dependen, en
mayor o menor medida, de la amplitud de movimiento y movilidad articular de los
segmentos corporales. Esta capacidad de movimiento estd directamente
condicionada por el nivel de flexibilidad.

Estos argumentos demuestran cdmo en la actividad cotidiana dentro de la clase
de Educacion Fisica, un error generalizado es la confusion manifiesta entre la
capacidad de flexibilidad y las actividades de relajacion que se aplican en
determinados momentos de la clase con las actividades que implican el desarrollo

de flexibilidad como capacidad.

Existen diferentes denominaciones sobre el término flexibilidad pero todas tienen

un punto de convergencia a la hora de definirlas o de clasificarlas, por ejemplo M.
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J. Alter (1990) expreso: “la flexibilidad es la capacidad de los musculos y las

articulaciones de lograr un maximo alcance del movimiento”.

La bdsqueda de los términos flexibilidad y movilidad en el diccionario Larousse
(1998) reafirma lo antes expuesto, los aspectos alrededor del término flexibilidad
abarcan elementos vinculados, con la capacidad de doblarse, hacer flexiones con

el cuerpo.

Jan Borms (1999) especifica “es comun observar términos tales como flexibilidad,
movilidad y elasticidad, utilizados indistintamente y todo ello denota ausencia de
rigidez o la posibilidad de realizar movimientos monos o poli articulares con
maxima amplitud teniendo los grados de libertad en flexion, extension, abduccion y

rotacion”.

Como parte de la preparacion fisica de los nifios y jovenes mediante la clase de
Educacion Fisica el Dr. Pedro Luis de la Paz Rodriguez conceptualiza: “la
flexibilidad como la capacidad de realizar los movimientos articulares con gran
amplitud de movimientos. Esta capacidad no est4 determinada como condicional o
coordinativa, pues no se deriva de la obtencién o transmision de energia, ni
tampoco del proceso regulador y direccion de los movimientos, sino que esta en
dependencia de factores morfologicos estructurales de las articulaciones,

elasticidad de los musculos, cartilagos y tendones”.

Por otro lado Araujo (1987; 2001; 2002; 2003) en numerosos textos sostiene que
la flexibilidad puede entenderse como la amplitud maxima fisiologica pasiva en un
determinado movimiento articular. Segun este enfoque, la flexibilidad seria

especifica para cada articulacién y para cada movimiento.

La flexibilidad comprende propiedades morfo-funcionales del aparato locomotor
que determinan las amplitudes de los distintos movimientos del deportista o de las

personas (Platonov y Bulatova, 1993).

Arregui-Erafia y Martinez de Haro (2001) definen la flexibilidad como la capacidad
fisica de amplitud de movimientos de una sola articulacion o de una serie de

articulaciones.
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Para Martinez-Lépez (2003), la flexibilidad expresa la capacidad fisica para llevar
a cabo movimientos de amplitud de las articulaciones, asi como la elasticidad de

las fibras musculares.

Durante mucho tiempo, los estudios sobre flexibilidad estaban orientados hacia el
entrenamiento deportivo y la Educacion Fisica sin embargo, actualmente, el
énfasis en esa discusion ha cambiado. Segun Araujo (1999) y Araujo (2000), hoy
la flexibilidad es estudiada como una de las principales variables de la condicién
fisica relacionada con la salud. Tal hecho es sefialado por Coelho y Araujo (2000)
al afirmar que, en los programas de ejercicio fisico, la flexibilidad empieza a tener
mas reconocimiento y valor, lo que puede representar una mejoria de la calidad de

vida relacionada con la salud.

La inclusién de esta capacidad como contenido en el programa de Educacion

Fisica responde a dos razones importantes:

La flexibilidad es una capacidad que se va perdiendo a medida que el organismo
se desarrolla si no se ejercita de forma sistematica y el desarrollo de esta, es muy
necesario para lograr un mejor aprendizaje de las habilidades motrices que sirven

de base para las demas capacidades.

Como se puede apreciar todas las definiciones que se han visto tienen su punto
de convergencias en que la flexibilidad es la capacidad que tienen los musculos,
tendones y articulaciones para realizar un movimiento con la mayor amplitud

posible para la que fue disefiada morfolégicamente.
Importancia de la flexibilidad

Sanchez y Cols. (2001), Di Cesare (2000), y Annicchiarico (2002), sefialan que
una buena flexibilidad permite:

» Limitar, disminuir y evitar el nUmero de lesiones, no sélo musculares,

sino también articulares.

» Facilitar el aprendizaje de la mecénica.
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» Incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza,
velocidad y resistencia (un muasculo antagonista que se extiende facilmente

permite mas libertad y aumenta la eficiencia del movimiento).

»  Garantizar la amplitud de los gestos técnicos especificos y de movimientos

mas naturales.

> Realizar y perfeccionar movimientos aprendidos; economizar los

desplazamientos y las repeticiones.

»  Desplazarse con mayor rapidez cuando la velocidad de desplazamiento

depende de la frecuencia y amplitud del movimiento.
»  Reforzar el conocimiento del propio cuerpo.

» Llegar a los limites de cualquier regién corporal sin deterioro de ésta y de

forma activa.

»  Aumentar la relajacion fisica.
> Estar en forma.

> Reforzar la salud.

Al principio de esta exposicion se sefiala que aun hoy algunas ocasiones, se mira
a la flexibilidad como una cualidad que no merece la atencién preferencial que
reciben las demas capacidades. Se exponen las tres grandes razones que
justifican que el tiempo empleado en hacer a los escolares 0 deportistas mas

flexibles es una buena inversion:

1. Evita lesiones de tipo musculo-articular: Un musculo con buena capacidad de
estirarse y contraerse tendra un seguro de vida ante elongaciones forzadas por
diferentes causas. Incluso acelerara los procesos de recuperacion ante la lesion

sobrevenida.

2. Mejor predisposicion para realizar gestos técnicos asi como una influencia

positiva sobre la velocidad, las contracciones rapidas, agilidad, coordinacion, etc.

3. Influencia positiva sobre la actitud postural. De todos es conocido los

problemas que acarrean los acortamientos isquiosurales, la falta de movilidad en
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la articulacion coxo-femoral, la incidencia negativa en actitudes escoliéticas por
acortamientos en ciertos musculos de la espalda o la molesta tension en zonas

muy localizadas por un exceso de tensién muscular.

Algunas consideraciones y principios a tener en cuenta en el trabajo de
flexibilidad:

» Educar a nuestros escolares en la importancia de los estiramientos.
» Hacerles “sentir” e “interiorizar” la sensacion de estirarse.

» Trabajo regular y continuo. La flexibilidad es una capacidad agradecida en
cuanto a los periodos de recuperacion. La supercompensacion esta asegurada

aungue la se trabaje todos los dias.

» Diferenciar entre los estiramientos que se hacen en los calentamientos, donde
se recomienda el trabajo de tipo dinamico y el trabajo especifico de flexibilidad

donde debe prevalecer las técnicas estaticas.

» Variedad en las técnicas utilizadas. Recientes investigaciones aseguran que el
trabajo dinamico criticado en estos dias no tiene por qué ser negativo si se

ejecuta correctamente y con el control y la supervision adecuada.

» Correccion técnica en los ejercicios. Evitar posturas forzadas y antinaturales.

Que el intentar llegar “mas lejos” no condicione la calidad del ejercicio.

» Utilizar la sensacion de dolor como limite del estiramiento. El estiramiento hay
qgue gozarlo, no padecerlo. La aparicion del dolor es la sefial del cuerpo que
indica que factores limitantes de tipo fisiolégico y neuroldgico ya han empezado a

actuar con la incidencia negativa que eso supone.
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. Amplitud de Movimiento, de acuerdo con Norris (1996), hace

referencia a la longitud del masculo en cualquier punto del movimiento (Range of
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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 continuacibn pasamos a recoger algunas de las mas

significativas (Figura 1).
De acuerdo con Di Cesare (2000), la flexibilidad puede ser:

. Flexibilidad general: es la movilidad de todas las articulaciones que

permiten realizar diversos movimientos con una gran amplitud;

. 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:

. 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;

. 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.

. Flexibilidad pasiva: es la amplitud maxima de una articulacion o de un
movimiento a través de la accién de fuerzas externas, es decir, mediante la

ayuda de un compairiero, un aparato, el propio peso corporal etc.
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Figura 1. Tipos de flesibilidad

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 organismo.

La flexibilidad esta determinada, en gran medida, por factores de caracter
morfofuncional y biomecéanico. Sanchez y cols (2001) afirman que los factores
fundamentales que influyen en la flexibilidad estdn vinculados a aspectos
morfofuncionales, biomecéanicos y metodologicos, 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).

Algunos investigadores plantean entre los factores que limitan la flexibilidad lo

siguiente:

% Oseo: el pico Olécranon.
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+ Ligamentosos: los ligamentos buscan estabilizar la articulaciéon y la fija. La
amplitud méxima 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
amplia en la medida en que cuente con la energia y las condiciones necesarias
para realizar una mayor distensién del plano muscular sujeto a elongacion.

Ademas, cuanto mas elastico sean los ligamentos, menor serd la limitacién.

+ Musculares: si existe gran hipertrofia. Matveev (1998) plantea “la hipertrofia
de los musculos y otros cambios morfologicos- funcionales, que tienen lugar en

el trabajo de la fuerza, pueden limitar las aptitudes de flexibilidad”.

¢ Estructura articular: las articulaciones estan disefiadas por determinados
movimientos, dado por los grados de libertad que poseen. 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, extensién, rotacién y circunduccién (ejemplo: la
articulacion coxo-femoral). Las de grado 2 ejecutan flexiones, extensiones y
torsiones (ejemplo: la articulacion cubital). Las de grado 1 solo ejecutan
flexiones y extensiones (ejemplo: la interfalangica). Los tipos de articulaciones
determinan su movilidad. Los de mayor movilidad se observan en las
articulaciones en forma de esferas y poliformes; las articulaciones en forma de
silla de montar y de bloque son los menos moviles. Las cilindricas y las

elipsoidales tienen una movilidad media.

«» La edad: los nifios tienen un menor tono muscular que los adultos. Los
estudios que se ocupan de la relacién entre la edad y la flexibilidad 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.
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« El sexo: las mujeres tienen menos masa muscular que los hombres y una

mayor laxitud ligamentosa.

% El tono muscular: un tono muscular elevado es sintoma de pérdida de

movilidad muscular por pérdida de capacidad de estiramiento.

« Estado fisico: el estado fisico tiene influencia en la flexibilidad ya que la
estabilidad psiquica, las capacidades condicionales y coordinativas son
determinantes por esta capacidad. 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.

% Hora del dia: por razones de temperatura ambiental, se plantea que la hora
del dia tiene influencia en la flexibilidad. Es interesante la reflexion que al
respecto hace lkeda y Fukuda, citado por Grosser (1998) sefialando que: “la
flexibilidad decrece en el horario matutino, las mejores condicione para provocar
su desarrollo se dan, entre las 12:00 y las 2:00 PM y a partir de las 5:00 y las
6:00 de la tarde de nuevo comienzan a decrecer’. Este punto de vista es

compartido por varios autores.

« La temperatura: 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 disminucion 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 masculo-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 cdlidos. Cuando la temperatura
corporal se eleva, se acompafia de un aumento del aporte sanguineo a los
musculos y de una disminucion de la friccion entre sus estructuras, lo que hace

que las fibras musculares sean mas elasticas.
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< Las tensiones nerviosas: las tensiones nerviosas son transmitidas a

los masculos provocando rigidez en los mismos.

<> La biotipologia individual: cada individuo esta marcado por su codigo
genético, el entrenamiento solo orienta sus potencialidades no las
modifica. Algunas personas son mas flexibles por su condicién genética.
También puede haber otras que, estando habituadas a realizar actividad
fisica y/o entrenamiento, llegan a ser mas flexibles que aquéllas que han
seguido un estilo de vida sedentario. Asi mismo, las lesiones y/o
enfermedades y/o accidentes pueden afectar negativamente a la movilidad
natural y normal de una articulacion. La dosificacion. Por medio de
ejercicios sistematicos se puede elevar en cierto grado la elasticidad del
sistema musculo-ligamentoso y, consecuentemente, la movilidad en la
articulacion, logrando una mejor flexibilidad. Se debe dedicar un cierto
tiempo a los ejercicios, repetirlos de forma sistematica un gran nimero 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.

X El calentamiento: un elemento importante en el desarrollo de la
flexibilidad es el calentamiento previo, pues este garantiza el aumento de la
temperatura corporal, la fluidez de los liquidos sinoviales asi como un tono
muscular adecuado. Grosser (1999) destaca que: un aumento de la
viscosidad se presenta también por efectos durante el calentamiento de
esfuerzos repentinos a gran velocidad, puesto que las macromoléculas no
tienen tiempo de orientarse. Similar también es el comportamiento de los
sistemas del tejido conjuntivo, que al realizar una fuerza de este tipo
adoptan una consistencia muy dura y por ello se hacen fragiles y facilmente

guebradizos.
Un buen calentamiento trae consigo los siguientes beneficios:
> Incrementa la temperatura del organismo.

» Incrementa el flujo sanguineo a las diferentes partes del cuerpo.
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» Aumenta la velocidad de los impulsos nerviosos.

» Aumenta la ejecucién de los procesos de contraccion y relajacion.
» Mejora la capacidad de los tejidos conjuntivos.

» Incrementa la capacidad de trabajo.

» Prepara psicoldgicamente al atleta para la actividad.

» Aumenta el intercambio del oxigeno con la hemoglobina.

» Aumenta la frecuencia cardiaca.

> Disminuye el riesgo de lesiones.
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Tipos de trabajo para el desarrollo de la flexibilidad

Sin duda alguna, la flexibilidad es especifica para cada articulacion y para cada
movimiento. Incluso dos articulaciones simétricas de un mismo individuo pueden
presentar diferencias entre ellas. La flexibilidad depende del tipo de articulacion,
de la longitud y elasticidad de los musculos y ligamentos, de la resistencia del
musculo contra el cual se ha de trabajar en el estiramiento y de las partes blandas
situadas alrededor de la articulacion. Para Platonov y Bulatova (1993), depende

también de la eficacia de la regulacion nerviosa de la tension muscular.
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Annicchiarico (2002), sefiala que el mantenimiento de posturas incorrectas
durante periodos prolongados trae como consecuencia una pérdida de
extensibilidad y elasticidad de los musculos, lo que supone una pérdida de
flexibilidad. La insuficiencia de ejercicio, las condiciones laborales sedentarias
actuales, la prolongada posicion sentada de los nifios/as en el colegio y frente al
televisor, son determinantes que hacen que las personas adopten posiciones
nocivas que, posteriormente, conducen hacia posturas incorrectas, llegando a

convertir actitudes normales en deformaciones.

Cualquier movimiento del hombre ocurre, principalmente, debido a la contraccion
de los musculos necesarios para la ejecucidon del movimiento (agonistas) y
depende de la movilidad de las articulaciones, la cual esta limitada, en mayor
medida, por los musculos que se sittan o se insertan cerca de ellas. Esa
contraccibn es acompafiada por la relajacion y extension de los musculos
antagonistas. Cuando la amplitud del movimiento no es muy grande, la extensiéon
de los musculos antagonistas tampoco lo suele ser. Cuanto mejor sea la
capacidad de extensién de los musculos antagonistas, mayor sera la movilidad de
las articulaciones. Y cuanto menor sea su resistencia al movimiento, la ejecucion
se podra hacer con mas facilidad. La capacidad de las fibras musculares para

extenderse se puede ver incrementada bajo la influencia del entrenamiento.

Generalmente se considera que una mala flexibilidad puede deberse a una falta
de control para relajar los masculos antagonistas. Otro factor puede relacionarse
con una insuficiente armonia de los procesos nerviosos que regulan la tension y la

relajacion de los musculos.

Segun Alter (1998), los programas de entrenamiento de la flexibilidad presentan
ventajas cualitativas y/o cuantitativas como: union del cuerpo, de la mente y del
espiritu; relajacion del estrés y de la tension; relajacion muscular; desarrollo
espiritual y autoconocimiento; mejora de la condicién fisica, postura y simetria
corporal; reduccion del dolor lumbar; alivio del dolor muscular; mejora en el
desempeiio de ciertas aptitudes; reduccion del riesgo de lesiones; disfrute y

gratificacion personal.
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En un estudio realizado por Sanchez y Cols. (2001) se recomienda que los
ejercicios deben ser ejecutados de forma repetida a través de ejercicios activos,
pasivos, de pausa sostenida o combinados, entre otros tipos de métodos y

ejercicios.

Un programa para desarrollar flexibilidad debe contener trabajos y ejercicios de
estiramiento (stretching). Segun Norris (1996), para que los estiramientos sean
efectivos y prevengan al individuo de padecer lesiones, deben ser aplicados sobre

base de unos buenos principios biomecanicos.

Asi como hay diferentes tipos de flexibilidad, hay también distintos tipos de
estiramientos. Encontramos en la bibliografia varias clasificaciones. Una de ellas
distribuye los ejercicios de estiramiento en dinamicos (significa que involucran
movimiento) - activos y pasivos 0 estéticos (significa que no involucran ningun
movimiento) - activos y pasivos. Los estiramientos dinamicos afectan a la
flexibilidad dinamica, mientras que los estiramientos estaticos a la flexibilidad
estatica. Los ejercicios activos son ejecutados por la propia persona y los
ejercicios pasivos son ejecutados con la ayuda de un compafiero, aparato o

cualquier otro recurso (ejemplo: una toalla, la pared, un banco, etc.).

Otra clasificacion distribuye los diferentes tipos de estiramientos en: estiramiento
balistico; estiramiento dinamico; estiramiento activo; estiramiento pasivo;
estiramiento estatico; estiramiento isométrico; estiramiento FNP o metodologia de

Solveborn (Figura 3).

En el estiramiento balistico se busca utilizar la velocidad adquirida por el cuerpo o
por un miembro en un esfuerzo para forzarlo mas all4 de su posicion normal de
movimiento. Se hace un balanceo con una parte del cuerpo para llevarla mas alla
de su angulo normal (ejemplo: balancear el tronco para llevar la punta de los

dedos de las manos a tocar en la punta de los dedos de los pies).

El estiramiento dinamico, segun Kurz (1994) y Di Cesare (2000), supone llevar
gradualmente y de forma creciente los segmentos corporales hasta angulos
superiores a los iniciales. Esta basado en un estiramiento maximo de la

musculatura deseada y conduce a la aparicion del reflejo de estiramiento que
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provoca una reaccion muscular inmediata de defensa que actia contra dicho
estiramiento. Debe ser ejecutado en series de 8-10 repeticiones. No se debe
confundir el estiramiento dindmico con el estiramiento balistico. El estiramiento
dinamico consiste, por ejemplo, tomar una pierna y realizar balanceos suaves con
el brazo que la toma elevando los limites de su angulo de movimiento. Este
estiramiento mejora la flexibilidad dinAmica y es bastante Util como parte del

calentamiento general.

El estiramiento activo también es llamado estiramiento estatico - activo. Es aquél
donde la persona asume una posicion y mantiene la amplitud adoptada sin la
ayuda de otra fuerza externa que no sea la de los propios musculos agonistas. La
posicién debe ser sostenida durante 10-15 segundos. Ese estiramiento mejora la
flexibilidad activa y fortalece los musculos agonistas.

El estiramiento pasivo también es llamado estiramiento relajado, o estiramiento
estatico-pasivo. Es aquel donde la persona asume una posicién sin la intervencién
de la musculatura agonista, es decir, con la ayuda de la gravedad, con la ayuda de
un compafiero o algun otro aparato. Utiliza la traccion en su forma de ejecuciéon
mas conocida y se alarga el musculo hasta la posicion de estiramiento por
contraccién de sus antagonistas. EI musculo, después de ocupar su posicion de
estiramiento, se alarga aun mas por una pequefa variacion de la posicién. Dicha
variacion se puede producir por la gravedad, la propia fuerza del muasculo, un
asistente o un aparato. Su ejecucion debe ser lenta, mantener el estiramiento por
mas de 10 segundos para evitar, en lo posible, la provocacion del reflejo miotatico
y poder asi alargar el masculo distendido sin contracciones reflejas perturbadoras.
Este estiramiento es bueno cuando se desea hacer una recuperacion activa y/o
para reducir la fatiga muscular después de una actividad o un entrenamiento. Los
aspectos relacionados con los procesos neuromusculares en los estiramientos

seran tratados mas adelante.

El estiramiento estatico consiste en estirar un masculo (o grupo de musculos) a su
punto mas lejano y mantener esa posicion. Algunos autores no hacen diferencia

entre el estiramiento estatico y el estiramiento pasivo, pero, segun Alter (1998), no

41



se debe confundir con el estiramiento pasivo ya que en éste, la persona esta
relajada (pasiva) y una fuerza externa (una persona o un aparato) es aplicada

sobre la articulacion a través de su movimiento.

El estiramiento isométrico es un tipo de estiramiento estatico (no usa movimiento)
que involucra la resistencia de grupos de musculos a través de las reducciones
isométricas (tensandose) de los musculos estirados. La forma mas comun de
mantener la resistencia requerida para un estiramiento isométrico es asumir la
posicion de un estiramiento pasivo para el musculo deseado y aplicar una
resistencia por ejemplo, con la fuerza de las propias manos sobre los segmentos
corporales, o a través de un compafiero o usando un implemento externo como
una pared, el suelo, etc. Se debe mantener la tensién isométrica durante 7-15

segundos sin que se produzca ningn movimiento.

El estiramiento FNP (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva) o metodologia de
Sovelborn, en realidad, no es un tipo de estiramiento sino que es una técnica
combinada de estiramiento pasivo y estiramiento isométrico para lograr el maximo
de la flexibilidad estatica donde la distensién de la musculatura ocurre por
procesos neurofisiolégicos. El método FNP se refiere a técnicas en las que un
grupo de musculos se estira pasivamente, posteriormente se acorta
isométricamente contra una resistencia intentando volver a la posicién inicial de
estiramiento, y tras una relajacion de la tensién, se aumenta finalmente la amplitud
de la articulacion de forma pasiva, aumentado el angulo resultante del movimiento.
Para efectuar este estiramiento, normalmente se suele contar con la participacion
de un compafiero que proporciona la resistencia contra la reduccion isométrica,
asi como para movilizar los segmentos articulares de forma pasiva y ampliar el
angulo de movimiento. Sin un compafiero también podria realizarse, aunque
resultaria menos eficaz. Este estiramiento, actualmente, se constituye como la
forma mas rapida y eficaz de aumentar la flexibilidad estatica - pasiva. Inicialmente
se recomienda hacer de 3 a 5 repeticiones por grupo muscular, aunque algunos
autores recomienden realizar tan sélo una repeticion por cada grupo en cada

sesion. El descanso debe ser de 20 segundos entre cada repeticion. Ademas,
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como el estiramiento FNP es muy activo e intenso, se debe realizar tan s6lo una

vez por dia en cada grupo muscular trabajado (Alter, 1998; Sarria y Pérez, 2003).

TIPOS DE TRABAJO PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

U [ 4

Estiramiento activo Estiramiento pasivo Estiramento

(estdico-activo) {estitico- pasivo) estatico
Estiramiento Estiramiento Estiramiento Estiramiento
dinamico balistico isométrico FHP

Figura3. Métodos para trabajar Iz flesihilidad
Para alcanzar los mejores resultados en el estiramiento se deben cumplir los
siguientes requisitos:
» El musculo tiene que estar caliente
» Los momentos tenar y estirar tienen que ser iguales

» Cierto conocimiento de la anatomia de las terminaciones e inserciones del

musculo

» El musculo tiene que estar relajado y estirar continuamente en el momento de

estirar

Seguidamente se presentan los beneficios que brindan los estiramientos segin M.
J. Alter

» Mejora la capacidad fisica del atleta.

» El estiramiento optimiza el aprendizaje, la practica y la actuacién de un atleta en

las habilidades relacionadas con la movilidad.
» Incrementa la relajacion fisica y mental.

» Promueve en el atleta el desarrollo a tener conciencia de las particularidades de

Su cuerpo.

» Reduce el riesgo de lesiones musculares, tendinosas y articulares.
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» Reduce la fatiga muscular.
» Reduce la disminurrea.
» Reduce la tension muscular.
¢, COmo esta estructurado el sistema musculo esquelético?

El sistema musculo esquelético tiene varias funciones, pero en este trabajo solo
veremos dos por la implicacién que tiene con la flexibilidad. Este sistema garantiza
al cuerpo soporte, proteccion y posibilidad de movimientos “El cuerpo humano sin
las estructuras musculares y 0seas colapsaria con el mas ligero peso y no seria

mMAas que una masa gelatinosa”

Los huesos son el soporte del cuerpo y las articulaciones las vias de conexion
entre ellos. EI movimiento solo se logra por accion del madsculo mediante su
capacidad de contraccidbn que genera tensiones, las cuales son trasmitidas al

hueso a través del tendon, y solo entonces se genera el movimiento.
La musculatura esquelética se divide en dos:

» Musculos posturales: son los que mantienen la postura

» Musculo fasico: permite el movimiento

Los musculos posturales tienen un mayor tono que los muasculos fasicos y
contribuyen a disminuir la movilidad articular, por ello el trabajo de la flexibilidad

debe estar encaminado a este grupo de musculos.
Los musculos posturales son:
» Triceps Surial (soleo y gemelo) extensores del tobillo.

» Cuadriceps. Sobre todo el recto anterior. Extensor de la pierna y flexion de la

pierna sobre la pelvis.

» Isquiotibiales. Flexionan la pierna sobre el muslo.

» Adductores. Circonduccion de la pierna sobre una linea media.
» Psoas lliaco. Flexiona el muslo sobre la cadera.

» Trapecio. Eleva la escapula.
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» Biceps braquial. Flexor del antebrazo. Eleva el brazo.
» Paravertebrales. Mantiene erguida la columna.
» Cuadrado lumbar. Flexor dorsal y lateral del tronco.

Para el cumplimiento de esta investigacion se aplicaran ejercicios de estiramientos

activos para los siguientes planos musculares.

> Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de los hombros
(musculos laterales y flexores del hombro).

> Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de la espalda y el

abdomen.
> Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura del cuadricep femoral.

El logro de una mayor flexibilidad en los escolares de tercer grado de la escuela
“Juan Manuel Marquez” estard determinado por una mayor capacidad de
estiramiento de la musculatura de los hombros, abdomen, la espalda, muslos y las

piernas.

Plantear como método de desarrollo de la flexibilidad, los estiramientos activos,
esta dado por los siguientes factores:

» No siempre los implementos para el desarrollo de la flexibilidad estan al alcance
de la mano de los profesores, pues es conocido por todos que encontrar un
doombel, tensores, espalderas, bancos, cajones suecos, etc en las escuelas e

instalaciones deportivas no resulta nada facil.

» Si se hace un analisis de los factores que posibilitan la flexibilidad se puede ver
que el masculo ocupa el papel principal, y sobre este es que va encaminado el
trabajo de forma especial, aunque de forma colateral otras partes del cuerpo se
beneficien con esta actividad.

Cuando se utilizan pesos adicionales o ayuda de un comparfiero para los
estiramientos se corre el riesgo de que el peso del implemento o la fuerza que
aplica el ayudante active el mecanismo reflejo. Por otra parte cuando se va a salir
del estiramiento con peso adicional hay que realizar una contraccion para poder
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vencer el peso del implemento, lo que trae como consecuencia una salida brusca
del mismo, lo mismo sucede cuando la fuerza del ayudante es retirada de forma
rapida.

Cuando se utiliza la ayuda de un compariero el riesgo no es nada menor, ya que
se tiene que estar pensando cuando debe de cesar la fuerza a que se esta
sometido para evitar que el reflejo de estiramiento se active y para evitar el dolor
gue este provoca. Otro factor que entra en juego es la concentracién , si se tiene
que estar pendiente de la fuerza que esta ejerciendo el ayudante entonces no se
puede estar concentrados en el estiramiento, no se puede sentir, y por lo tanto la

informacion que viene de dentro que es en definitiva la mas importante, se pierde

Por lo general muchos escolares no tienen conciencia de como funciona el
musculo sometido a este trabajo ni de los riesgos que una mala utilizacion de los

estiramientos, provoca al sistema musculo-tendinoso-articular.

Todos los especialistas en la materia coinciden en entrar a los estiramientos de
una manera lenta y de esa misma manera salir de él, pero esto se hace dificil de
realizar si se tiene que estar atentos a una fuerza externa que no depende de
otros y por otra parte en edades tempranas cuando no se tiene conciencia del
trabajo de la flexibilidad desde el punto de vista fisiologico, esto pudiera

convertirse en un bumerang para la salud de tendones, articulaciones y masculos.

Sin embargo cuando el escolar realiza el estiramiento tomando conciencia del
mismo, sintiéndolo y conociendo hasta donde puede llegar, es mas efectivo; se
puede apreciar el progreso Y fijar metas individuales que garanticen un estimulo al
trabajo de la flexibilidad y por ende un beneficio para su desarrollo. Esto es lo que
se pretende demostrar en este trabajo. Aplicando solo ejercicios de estiramientos

activos para el desarrollo de la flexibilidad.

Es bien conocido por todos que para el control de la flexibilidad se han disefiado
infinidad de aparatos, que en muchos casos no estan al alcance de los profesores
de educacion fisica y a los entrenadores deportivos, se esta haciendo referencia a
los equipos de mediciones angulares que son los que con mas precision dan los

resultados, pues las mediciones lineales son criticadas como método de control de
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la flexibilidad. En tal sentido Zatsiorki (1988) plante6 "para ejecutar las mediciones
de la flexibilidad en la practica deportiva generalmente se emplean no las
mediciones angulares, sino las lineales. En tal caso en el resultado de las
mediciones puede influir las dimensiones del cuerpo, por ejemplo la longitud de los
brazos, la longitud del tronco. Por eso las mediciones lineales, son menos exactas

y al emplearlas hay que hacerle correcciones”

En igual sentido también Di Santo (1997) expresoé lo siguiente " desde el punto de
vista de la fidelidad y precision de los datos aportados por los test que miden la
flexibilidad en grado, resultan de mucha mayor utilidad y confiabilidad que las que

se evallan en centimetros"

No cabe dudas que los métodos angulares para las mediciones de la flexibilidad
permite obtener datos mas precisos, sin embargo como se expresa anteriormente
los equipos para las mediciones angulares no estan al alcance de todos por lo que
hay que utilizar el método de mediciones lineales que a pesar de las criticas a las
gue ha sido sometido si da referencia del estado de la flexibilidad; no para hacer
estudios comparativos entre poblaciones, pues las dimensiones del cuerpo
humano no son estandar para todos como expresara Zatsiorki y esto falsea los
resultados. Pero si se pueden utilizar para hacer comparaciones con un mismo
individuo en diferentes etapas, asi como para diagnosticar el desarrollo de la
flexibilidad para su dosificacion en clases de educacion fisica y entrenamiento

deportivo, etc.

En esta investigacion por carencia de los recursos para las mediciones angulares,
se ha utilizado las lineales con una bateria de prueba aprobada por EUROFIT vy
que garantiza diagnosticar, controlar y evaluar la flexibilidad dentro del proceso.

Esta investigacion pretende demostrar que la flexibilidad puede desarrollarse
mediante ejercicios de estiramientos activos de forma tan eficaz como cualquier

otro método.

Hoy son innegables los beneficios del estiramiento tanto para la actividad
deportiva como para la vida cotidiana. El ser humano ha perdido el habito de

estirarse, y en esto mucho tiene que ver el prejuicio de que hacerlo es de mala
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educacién, sobre todo si se hace en publico. Pero el estirarse es una necesidad
fisiolégica pues cuando se esta mucho rato en una posicién y ocurre la elevacion
normal de la tensibn muscular se hace necesario la liberacién de esta tension y
esta solo se logra estirAandonos, a veces hasta de forma inconsciente como una

respuesta del organismo a la musculatura postular.

Lo que se ha dicho en el parrafo anterior no justifica para nada los gestos mal
educados de algunas personas gue en ocasiones suelen ser hasta grotescos y de
muy mal gusto, pero un movimiento correcto Sin exageraciones para estirarse es

sin duda agradable, saludable y necesario para la postura del cuerpo.

Se ha demostrado que los métodos de estiramientos son una excelente forma par

el desarrollo de la flexibilidad, asi como vias para el calentamiento general.

Si se detiene a pensar en el calentamiento general se pueden dar cuenta que los
ejercicios que se hacen son basandose en flexiones, extensiones, rotaciones y
torsiones; y estos no son mas que diferentes formas de estiramiento. Si se piensa
también en los ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad y entonces se daran
cuenta que todos los ejercicios que se utilizan son estiramientos en sus diferentes
formas, por lo que se puede inferir que, los estiramientos son medios del
calentamiento general y de la flexibilidad, asi como base fundamental de la ultima;
en ocasiones ve quienes separan los estiramientos de la flexibilidad y solo los ven
como un modo de acondicionamiento o una forma de evitar lesiones, sin embargo
siempre que se estira se esta mejorando la flexibilidad aunque no al extremo de
desarrollarla y esto estd dado por la intensidad del ejercicio y el tiempo que se

emplea en él.

Todo esto ha hecho reflexionar sobre esta problematica y se ha dado la tarea de
probar que la flexibilidad puede trabajarse con igual eficiencia mediante los
métodos activos y de esa forma evitar los aparatos que en ocasiones no se
encuentran con facilidad o el trabajo en pareja donde el que esta realizando el
ejercicio tiene que estar pendiente de la magnitud de la fuerza aplicada por el
ayudante para que el estiramiento no sea drastico, tan perjudicial y doloroso para

el escolar.
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El dolor en el estiramiento es el sintoma de que se esta en el limite 0 que se ha
sobrepasado, a pesar de que la flexibilidad es una capacidad que se trabaja cerca
del limite hay que ser muy cuidadoso con este, es posible que este dolor sea
producto de rupturas de miofibrillas 0 pequefios desgarramientos en ligamentos,
que en pequefias cantidades no son muy perjudiciales pero esas miofibrillas o
ligamentos dafiadas, y sin ser detectadas por el profesor o por el escolar y
sometidas nuevamente al trabajo fisico cuando en realidad lo que llevan es
reposos o fisioterapia provocan en ocasiones en fibras y ligamentos, dafios que
pudieran disminuir su rendimiento. Esto sucede con mucha frecuencia cuando se
trabaja la flexibilidad pasiva, pues la fuerza que se ejerce sobre el masculo viene

desde afuera y en ocasiones no es controlada por el practicante.

El estiramiento es necesario sentirlo desde su mismo comienzo para poder regular
las fuerzas que se aplican y requiere de una concentracion total y un absoluto

relajamiento del masculo.

La premisa que plantea toda la bibliografia consultada es que el masculo tiene que
estar relajado cuando va a ser sometido a un estiramiento; por cuanto, cuando se
utiliza la flexibilidad al final de la clase o después de entrenamientos intensos con
0 sin pesas se estd cometiendo quizas el peor error en el trabajo de esta
capacidad. Una de las principales funciones de la flexibilidad en el deporte y la
educacion fisica esta dada por la reduccion de lesiones, por el ahorro energético,
desde el punto de vista biomecanico facilita los desplazamientos angulares de sus
miembros y garantiza un mayor tiempo de aceleracién angular en los ejercicios de
potencia. Cuando el masculo es sometido a trabajos intensos pierde capacidad de
estiramiento, un muasculo contraido implica que haya una reduccion desde donde
comienza hasta donde termina y no hay nada mas proclive a la lesion que un
musculo contraido. Por tanto cuando se trabaja la flexibilidad después de un
entrenamiento intenso, lejos de beneficiar la capacidad flexibilidad y mejorar el

musculo, se esta dafiando.
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1.4 Indicaciones metodolégicas de los ejercicios de estiramientos activos.

Se esta ante la necesidad de darle un vuelco a los métodos que se utilizan en la
actualidad y comenzar a considerar al escolar como sujeto y objeto de su propio
desarrollo. Para el trabajo de la flexibilidad mediante ejercicios de estiramiento
activos se parte de la preparacion previa del organismo y su sistema muscular, el
calentamiento permite la preparacion de los masculos y ligamentos asociados, asi
como los tejidos conectivos que se van a ver implicados en la actividad siguiente y

servird para preparar al escolar de forma segura.

Los cambios que se producen en los musculos esqueléticos, a partir de este
trabajo con ejercicios de estiramiento se abre un nuevo camino al desarrollo de la
flexibilidad.

Anderson (1998) plantea que “... conseguir encaminar a los escolares que el
estiramiento constituye un camino simple e idoneo para conseguir una preparacion

para otro movimiento”.
¢,Que musculos deben ser estirados?

No es necesario estirar cada grupo muscular principal, el calentamiento debe de
estar dirigidos a aquellos planos que van a hacer rapidamente estirados en la

actividad.
Forma de realizar el estiramiento.

» No se debe forzar demasiado al principio. Primero realice un ligero estiramiento
y vaya aumentando el estiramiento solo cuando usted se sienta relajado. Se debe

estirar y mantener.

» Cuando se estira, se debe hacer hacia el punto donde sienta que es facil el

estiramiento.

» Un estiramiento seguro, efectivo, implica el llevar a una posicion lenta. Se
detendran en el punto en que la percepcion de la distension aun resulte agradable,
aunque se note un ligero estiron en el masculo pero sin llegar a la aparicion de

dolor, pues en este caso se estaria aplicando una extensibilidad excesiva y
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perjudicial. Este es un factor de aplicacion totalmente individual y hay que

aprenderlo a percibirlo a través de la practica y la experiencia.

» El estiramiento idoneo es el estiramiento activo que es capaz de relajar sus

musculos dentro de sus propios limites sin comparaciones.

> Durante la fase de extensibilidad es necesario mantener el ritmo normal de la
respiracion, pues la distinciéon éptima de los musculos solo pueden llevarse a

cabo cuando las condiciones de relajacion general son adecuadas.

» No se debe estirar (o flexionar) de manera que llegue a un estado que no
pueda respirar normalmente (se debe espirar y expulsar) precisamente cuando

se flexiona (se dobla) hacia delante la respiracidon sera ritmica y lenta.
Cuando se estira hay que tener en cuenta:

1. No es importante cuan flexible se es. Lo importante es que se aprenda como

estirar sus musculos y desarrollar su amplitud.

2. No se debe comparar con otro escolar, todos son diferentes. El estiramiento no

€s una competencia.
3. Existe una diferencia entre sentir el estiramiento y el dolor.

4. Se debe controlar el estiramiento (la flexibn) en una posicion comoda y
favorable hasta que se sienta relajado, se debe pensar en la zona que esta siendo

flexionada (estirada) sienta la flexion (la elasticidad, el estiramiento).
5. Si el cuerpo vibra debido a la flexion pues se debe acomodar.

6. No se podra relajar jamas si se contrae (relajacion para ir en contra de la
tension).
7. Se debe tratar de aprender la forma idénea (correcta y justa) el estiramiento

vendra por si solo.

8. Se respirara profundo, despacio y naturalmente. La respiracion se realizara al
doblarse hacia delante, no hasta el punto de que no se pueda respirar

normalmente.
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9. Es imprescindible hacer menos de lo que se puede que sobrepasarse. Se
deben detener siempre en un punto que se pueda superar, N0 en uno en que ya

no se pueda avanzar mas.
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 y dinamicos), en
funcién 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 posicién 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 musculos Yy

articulaciones.

Con respecto a la estabilidad de un cuerpo fisico, Norris (1996), sefiala dos
elementos que deben ser considerados: en primer lugar, la posicién 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
posicibn adoptada sea mas 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 situa
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bastante alto, por lo que, si se quiere conseguir una posicidbn mas estable, los pies
deben separarse, aumentando la base de apoyo. Si ademas se flexionan las
rodillas, el centro de gravedad bajara y aumentara ain mas la estabilidad. En
ejercicios que exijan una movilidad, la base de apoyo se debe ampliar en la
direccién del movimiento. Por ejemplo, cuando se 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 que si se mueven de un lado a otro, los

pies deben estar uno al lado del otro.

La movilidad en las articulaciones exige un gran numero de repeticiones de cada
ejercicio, por lo que debe ponerse especial atencién en la seleccion de los
ejercicios de tal forma que mantengan el interés y la motivacion del individuo

elevada y no se fatigue mentalmente.

Antes de prescribir un trabajo para desarrollar la flexibilidad resulta necesario
hacer una evaluacion de esta capacidad fisica en el individuo, asi como otros
aspectos relacionados. Existe un gran numero de tests e instrumentos para
evaluar la flexibilidad. Estos deberan ser seleccionados si se tiene en cuenta el

tipo de practicante y los objetivos propuestos.

1.5 Evaluacién de la flexibilidad

Otro elemento fundamental en este trabajo es la importancia de la evaluacién en
los escolares, que constituye una de las tareas basicas del profesor de Educacion
Fisica, ya que garantiza comprobar la eficiencia del proceso desarrollado, los
avances Yy retrocesos de sus escolares en los objetivos trazados y si han sido
correctamente aplicados los medios, métodos y procedimientos pedagégicos.

La evaluacion educacional consiste en llevar a cabo juicios acerca del avance y
progreso de cada estudiante. Recientemente los fines de la evaluacién juzgan
tanto el proceso de aprendizaje como los logros de los estudiantes. La evaluacion
se realiza generalmente para obtener una informacién mas global y envolvente de

las actividades.
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En ocasiones los profesores priorizan el sistema de clases y desatienden la
elaboracion de los controles, la determinacion precisa de la clave, pero también
ocurre que el profesor en muchos casos no cuenta con instrumentos o programas
de control confiables para el diagnéstico de la flexibilidad, ya que la propia practica
le demuestra que los controles que utilizan no son los mas adecuados y algunas

mediciones que ejecutan no reflejan la realidad individual.

Haciendo un breve andlisis del diagnostico de la flexibilidad en el campo de la
Educacién Fisica permite valorar que este constituye una de las areas que mas

dificultad presenta.

Segun el autor Francisco Doval Naranjo, el cual manifiesta: “el diagnéstico de las
capacidades planteadas en los objetivos del grado, para ello se hace necesario
algun test que mida la capacidad necesaria para el desarrollo de cada unidad de
estudio, por su puesto, esto implicarian un nivel de partida objetivo para la
planificacién de los diferentes contenidos, de las diferentes unidades teniendo en

cuenta, la antecedencia y la multipotencia de los diferentes ejercicios. “

Esto explica que una vez que se tiene el diagnéstico tan fundamental y objetivo
para el trabajo, entonces se esta en condiciones de comenzar a desarrollar las

diferentes capacidades.

El desarrollo de las capacidades se controla desde el diagnéstico, hasta el final del

curso, dia a dia, clase a clase.

La seleccion de tests 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 funcién 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
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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-L6pez (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), sefala 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 éptimo en funcién
de los requerimientos en diferentes contextos, como pueden ser el ambito
deportivo o aquellos 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 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 poblacién normal
es dificil encontrar sujetos cuya amplitud de movimiento sea superior a 180
grados. En deportistas esto 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, en tres tipos de

tests:
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Test 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 analisis previamente
establecidos (ejemplo: Flexitest modificado por Araujo en 1986 y el test utilizado

por Bloomfield y col. en 1994);

Test 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);

Test angulares: cuando los resultados son expresos en grados. Se emplean
instrumentos propios para medir los angulos, como los goniémetros, mecanicos o
electronicos. Los mas utilizados son el goniometro universal y el goniometro

pendular o flexémetro.

Para medir la flexibilidad de los sujetos, Martinez-Lopez (2003) sefiala que se han
ideado varias técnicas directas de laboratorio y otras pruebas de campo que
miden, sobre todo, la flexibilidad estatica. Las técnicas directas de laboratorio
utiizan el goniémetro, instrumento fiable para medir los &ngulos de
desplazamiento de las articulaciones, es decir su amplitud. Durante su aplicacion,
se hace coincidir el eje del instrumento sobre el fulcro de la articulacion y los
brazos del goniémetro con los segmentos maoviles de la misma. De acuerdo con
Paish (1992), se deberia realizar dos intentos en cada medida, registrando el

mejor de ellos.

Martinez-Lépez (2003), destaca ademas otro instrumento similar al citado
anteriormente, 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 articulacién, establecida en los extremos del movimiento, se mide en relacion a
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la fuerza de traccion de la gravedad sobre el marcador y el indicador. Segun la

literatura, este instrumento alcanza una fiabilidad situada entre el 0,90 y 0,99.

Martinez-L6opez (2003) afirma que hay otra serie de tests para evaluar la
flexibilidad, cuyos resultados obtenidos suelen expresarse en centimetros. Moras
(1992) cita: el giro (rotacién) de hombros con bastén; el split, el puente (o Test de
Flop). El propio Moras (1992) ha corroborado que el test flexométrico, en el cual se
emplea el flexometro, presenta mayor validez, permitiendo obtener el angulo real
de apertura a partir de la distancia de separacion de las extremidades,
independientemente de las caracteristicas morfologicas del sujeto. Estos
resultados se expresan en grados, cuando, de forma generalizada, los tests de

medicion de flexibilidad lo hacen en centimetros.

Se encuentran otros test o pruebas para evaluar la flexibilidad como por ejemplo:
flexion del tronco adelante desde posicion de pie; hiperextension del tronco;
extension de brazos y manos con pica; flexion profunda del cuerpo; flexibilidad de
columna sobre plinto; cuadriceps o Test de Ely; la banda iliotibial o Test de Ober;
abductores de la cadera; flexibilidad de hombro; extension en paso de valla;
apertura de piernas desde tumbado; flexidn de tobillo; flexion lateral del tronco;
flexion lateral de tronco con brazos arriba; elevacion de cadera hacia delante;

torsion de tronco, y muchos otros que no son citados en este trabajo.

Los hallazgos muestran, segun la literatura estudiada, que los tests que registran
la flexibilidad en una escala lineal, en realidad, no miden lo que en teoria se
proponen medir, no presentan coeficientes de fiabilidad ni resultados de validez,
sufren influencia de las medidas antropométricas y del biotipo de cada persona, y
se ven influidos por la accién de la musculatura proxima a la articulacion /
musculatura responsable del movimiento articular evaluado. Ademas, aun siendo
posible su utilizacion, no reconocidos 0 avalados por ningun organismo o autor.
Sin embargo, por su sencillez, por el poco tiempo requerido en su aplicacion, asi
como por su bajo coste, algunos de ellos son empleados en determinados

contextos, principalmente en contextos escolares.
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Hoeger y Hopkins (1992), Minkler y Patterson (1994), Hui y Yen (2000), entre
otros, sefalan que un protocolo muy utilizado para evaluar la flexibilidad, cuyo
resultado se obtiene en centimetros, es el test Sentar y Alcanzar (Sit and Reach
Test) (Wells y Dillon, 1952). Esta prueba se utiliza comiunmente para evaluar la
flexibilidad de la zona lumbar, aunque su calidad como herramienta de evaluacion
suscita controversia, ya que a pesar de estar diseflada para determinar el grado
de flexibilidad de esta region corporal, intervienen también otras zonas que afectan
a los resultados obtenidos. En los estudios realizados por Jackson y Baker (1986)
en personas con edades comprendidas entre 13 y 15 afios, se observé una
correlacion entre esta prueba y las musculaturas implicadas (con los isquiotibiales,
con toda la espalda, con la parte superior de la espalda y con la zona lumbar). En
otro estudio realizado por el Instituto Bonaerense en 1995, en el que se evalué
una muestra de mas de 65.000 alumnos de diferentes edades, se observé que
existia una gran dispersion con respecto a los resultados en cada grupo de edad.
Ademas, los diferentes estudios encontrados en la literatura muestran resultados
contradictorios en los parametros de fiabilidad y validez. (Jackson y Langford,
1989; Hoeger y Hopkins, 1992; Hui y cols., 1999).

Posteriormente surgié el test Sentar y Alcanzar Modificado (Modified Sit and
Reach Test) (Hoeger y Hopkins, 1992). Al igual que la anterior prueba, también
suscita controversia por su cuestionada idoneidad (Minkler y Patterson, 1994;
Gonzalez-Millan, 1997-98; Hui y cols., 1999; Hui e Yen, 2000; Arregui-Eraia y
Martinez De Haro, 2001; loushin, 2001). Antes del inicio del test es necesario
realizar una medicion de partida. En este sentido, el ejecutante mantiene la
posicion standard inicial de la prueba tradicional, sélo que el ejecutante debe estar
sentado en el suelo con las piernas extendidas, la planta de los pies encostadas
en el cajon y apoyando su espalda y su cabeza sobre una pared, sus brazos
deberan estar extendidos para delante donde deberé llevar las manos al frente,
una superpuesta sobre la otra y la punta de los dedos en contacto con la cinta
métrica. El evaluador debera, en ese momento, marcar ese punto como el punto
cero o de inicio (medicién de partida). Tras esta posicidn, el ejecutante inicia el test

deslizando las manos sobre el cajén debiendo lograr alcanzar la maxima distancia
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con sus manos. Debera realizar tres intentos, tomando como valido el mejor de los

tres.

Para la Educacion Fisica, el diagndstico y la evaluacion se convierten en una
forma de estimulo constante del desarrollo de los escolares, que ven en cada

nueva exigencia una meta accesible, pero requiere de esfuerzo para vencerla.
Caracteristicas de la flexibilidad en edades tempranas.

Para Grosser y Muller (1992), las etapas del desarrollo en las cuales se manifiesta
una mayor flexibilidad se prolongan hasta los doce afos, aproximadamente. A
partir de esa edad, la flexibilidad sera mas limitada con el paso de los afios y su
evolucion ocurrird de forma negativa. Probablemente, la causa de todo ello radica
en la liberalizacion de andrégenos y estrogenos en el organismo. Segun Sanchez
y Cols. (2001), la mayor movilidad en las articulaciones se observa entre los 8-14
anos. En estas edades, el trabajo para desarrollar la flexibilidad resulta 2 veces

mas efectivo que en edades adultas.

Algunos autores sefialan que durante las etapas de preescolar y escolar primario
tiende a aumentar la flexibilidad. Se ha comprobado que de 8-10 afios, se debe

comenzar de forma especifica su ejercitacion y no esperar los 12-14 afos.

En estas edades tienen lugar sustanciales cambios anatomicos Yy fisioldgicos,
entre ellos cabe destacar la formacion de las curvaturas de la columna vertebral y
osificacion del esqueleto, que aun no termina, lo que da gran flexibilidad. Estos
cambios influyen en la continua movilidad de los niflos de estas edades. El
movimiento es una necesidad de su cuerpo en crecimiento que el nifio no siempre

puede controlar voluntariamente.

Para esta investigacion realizada en la escuela “Juan Manuel Marquez, se
escogieron los nifios de tercer grado, que son los que comprenden las edades
entre los 8-9 afios y no esperar a otras edades mas avanzadas donde existen

cambios morfolégicos fisiologicos.

59



1.6 Momentos del desarrollo del escolar que cursa el tercer grado en la

escuela primaria.

El nifio que cursa tercer grado tiene aproximadamente nueve afos. Si lo
comparamos con el pequefio escolar que inici6 afos atras el primer grado
podremos apreciar cuanto ha cambiado, cuantas transformaciones se han
producido en él y cuanto es capaz ya de lograr en los diferentes tipos de
actividades y relaciones que la edad le plantea.

En lo que se refiere al desarrollo fisico, el nifio de tercer grado presenta algunos
cambios con respecto al alumno de grados anteriores, se aprecia un ostensible
aumento de la estatura. Las extremidades han crecido y su cuerpo en desarrollo
exige movimiento, actividad fisica. Un papel fundamental en el aprendizaje es que
sea agradable para él, todo esto alcanza gran significacion si el nifio es

estimulado, reconocido en sus éxitos y ayudado en sus dificultades.

“El esqueleto de las extremidades superiores e inferiores se forma a ritmos
diferentes, en los nifios y los adolescentes. Por ejemplo: hacia la edad de 7-9 afios
la longitud de las piernas aumenta tres veces mas que la de un recién nacido y la

longitud de los brazos aumenta solamente dos veces”.

Ibafez y Torrellada (1997) citados por Carrefio (1999) plantean “con el aumento
de la edad se observa una disminucion de la flexibilidad, originada en primer
término por el crecimiento y desarrollo de la masa muscular junto con la
configuracion articular, ocurriendo una estabilizacion y rigidez de las
articulaciones. El nivel de la flexibilidad hasta los 20-30 afios estara determinado
por la practica de ejercicios que impulsan el desarrollo y después se produce una
disminucién”.

Las influencias educativas que actian sobre él -familia, comunidad, medios
masivos de difusion y, fundamentalmente, la actividad docente- han contribuido a
la formacion de nociones elementales acerca de la variedad, los cambios y las

transformaciones que ocurren en los hechos y fendbmenos de la vida natural y
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social: la apreciacién de la poesia, la muasica y la actividad plastica son formas
bellas de expresar la realidad; a distinguir los materiales con que trabaja; al
surgimiento y desarrollo de importantes cualidades de la personalidad y de
sentimientos de respeto a los que los rodean, a la patria y a todos los que la
defienden o han luchado por ella . Es conveniente recordar que este ciclo tiene
caracter preparatorio, que ha de propiciar y reafirmar el interés de los nifios por

conocer.

En el grado final del ciclo, resulta esencial consolidar las habilidades de calculo y
la solucién de problemas vinculados con la vida préactica, asi como aquellas que
posibilitan una correcta y coherente expresion oral y escrita; el logro de una lectura
consciente y expresion, de una letra clara y legible; al mismo tiempo que el
desarrollo de habilidades de caracter mas general que, en su conjunto, sientan las
bases para un aprendizaje exitoso en el segundo ciclo, asi como para un

desarrollo sano y adecuado de la personalidad del educando.

De lo sefialado se desprende la necesidad de que el maestro conozca muy bien a
cada uno de sus alumnos, de que observe si atienden a clases, como juegan y
como asumen las tareas y actividades escolares y pioneriles, si se ven tristes o
alegres, porque es imprescindible conocerlos para dirigir adecuadamente su
desarrollo y para alcanzar los objetivos formulados para el ciclo, a partir de una
adecuada relacion con los educandos. El escolar de tercer grado esta en
condiciones, de acuerdo con el desarrollo fisicoy psiquico alcanzado, de dar una

respuesta satisfactoria a estos requerimientos.

En cuanto al desarrollo fisico es posible advertir aumento en la talla con respecto
al grado anterior, mayor dominio y precision en los movimientos, se observa
proporcionalidad y comienzan a manifestarse algunos caracteres sexuales
secundarios los cuales repercuten no siempre de igual forma en el desarrollo

psiquico.
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El maestro de este grado debe programar basicamente por medio de juegos las
actividades dirigidas al desarrollo fisico de los nifios de esta edad de modo tal que
correspondan a sus necesidades a sus intereses, y que la propia ejercitaciéon

tenga un sentido para ellos y optimice su estado emocional.

Es oportuno recordar que los escolares de este grado necesitan jugar no solo para
satisfacer sus necesidades de movimiento, sino también las necesidades
cognoscitivas 'y muy especialmente, las comunicaciones. El maestro debe
entender que el juego compensa el cumplimiento responsable y a veces un tanto
agotador, que tiene el menor en otros tipos de actividades docentes, aun cuando
en esta etapa ocupa un espacio menor de tiempo del nifio. Investigaciones
realizadas en nuestro pais revelan que los escolares de estas edades cuando se
rednen con sus amigos lo que hacen es jugar 66 % y que los juegos preferidos
son los de movimientos 80%, se aprecia por las respuestas recogidas que, a
diferencia del grado anterior, la mayoria de los juegos 47% se realiza en area
abiertas - parques, calles- le siguen como lugar de juegos la casa y la escuela

34% y 21% respectivamente y que mas del 50% juegan diariamente.

Lo antes expuesto permite a los maestros comprender que es natural el deseo de
juego en sus alumnos y no deben verlo como un retroceso en el desarrollo ya que

en realidad son nifios pequefios y necesitan jugar.

Desde el punto de vista social es conveniente destacar que la posicion social de
estos escolares se aproxima a un cambio. Estan cercanos al segundo ciclo,
entraran en los grupos de los mayores de la escuela y esto no solo se ha de
reflejar en el cambio de color de su pafioleta, sino también en las nuevas

responsabilidades y exigencias que enfrentaran.

En estas edades se producen una notable ampliacion de las relaciones,

fundamentalmente con el grupo de sus comparfieros de su aula; en el escolar de
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tercer grado se incrementa la necesidad de comunicacién con todos, lo cual da

lugar a que se valore con muy conversador Yy bullicioso.

Teniendo en cuenta esta caracteristica de la edad, el maestro debe propiciar
actividades tales como trabajo en equipos, en discusiones sobre tematicas
estudiadas, preparacién de actividades conjuntas, entre otras, pues sera una
forma de satisfacer la necesidad de comunicacién y favorecer el trabajo docente.
Al hacerlo con maestria pedagdgica, evitaran situaciones dificiles que pueden
darse cuando constantemente se impide al nifio comunicarse con los que le

rodean.

Otras investigaciones realizadas con escolares de esta edad han revelado la
creacion de condiciones especificas - asimilacion de conocimientos, teorias,
empleos de procedimientos generales y solucion de problemas, entre otros
actuan favorablemente elevando el nivel de andlisis, de reflexién y generalizacién

en la actividad cognoscitiva.
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CAPITULO Il: EJERCICIOS DIRIGIDOS AL DESARROLLO DE LA CAPACIDAD
FISICA FLEXIBILIDAD EN LOS ESCOLARES DE TERCER GRADO DE LA
ESCUELA “JUAN MANUEL MARQUEZ".

2.1 Resultados del diagndstico inicial (pre-test).

Con el objetivo de responder a la segunda pregunta cientifica planteada en esta
investigacion, se realizé un diagndéstico para determinar el estado inicial del nivel
de desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en los escolares de tercer grado de

la escuela “Juan Manuel Marquez.”

Se emplearon como instrumento en el pre-test las siguientes pruebas a tres
planos que corresponden a las articulaciones de los hombros, la columna vertebral
y la articulacién coxofemoral con el objetivo de diagnosticar y evaluar la flexibilidad

de estas regiones. (Anexo 1)

Las mediciones en cada una de las pruebas se muestran a continuacion:
w» Dislocacion de hombros.
<> Hiperextension del tronco.
X Split.

Estas pruebas son ejercicios de estiramientos activos, dado porque no siempre los
implementos para el desarrollo de la flexibilidad estan al alcance de la mano de los
profesores, pues conocido por todos que encontrar tensores, espalderas, bancos,
cajones suecos, en instalaciones deportivas no resulta nada facilPara la

realizacion de estas pruebas se tuvo en cuenta los siguientes aspectos:
<> Hora del dia.
<> Temperatura ambiente.
X Instrumentos utilizados.

Efectuamos 3 mediciones durante el curso 2007/008.
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% La primera medicién en septiembre de 2007 correspondiente a la prueba de

diagnéstico inicial del Primer Periodo.

% La segunda medicion en enero del 2008 correspondiente al pre test para

evaluar el proceso de desarrollo de esta capacidad.

% La tercera medicion en marzo del 2008 al comenzar el Tercer Periodo para

evaluar y comparar los resultados del pre test con post test.

En todos los casos la investigadora realiz6 las mediciones, con el fin de lograr una

mayor confiabilidad de los resultados obtenidos. (Anexo 2)

La escala valorativa que se tuvo en cuenta para medir este instrumento aparece en
el Anexo 3. Esta conformada por una escala la cual tiene un valor de cinco puntos
con categorias de Excelente, Muy Bien, Bien, Regular y Mal, las mismas se
obtendran segun el criterio de cada medicion.

Para la definicion de estos parametros cualitativos se han tenido en cuenta las
consideraciones de Vigotski acerca del aprendizaje y su definicion de “zona de
desarrollo proximo” como fundamentos esenciales para la elaboracién de la

escala.

De igual manera se trabajara con los criterios sobre la ensefianza desarrolladora y
sus especificidades en una escuela primaria, de forma tal que le permita al
profesor comprender que cada uno de sus escolares es una realidad en

desarrollo, cambiante en razén de sus circunstancias personales y sociales.

Otro aspecto clave para su labor es que ha de observar que los escolares son
diferentes, que no todos tienen el mismo ritmo de aprendizaje ni el mismo nivel de
desarrollo fisico, por lo que tiene que haber diferenciacion para cada uno de ellos,
para poder lograr que el sujeto se convierta en activo, transformador, consciente,

orientado y creativo ante los diferentes ejercicios que desarrolle.

La ensefianza desarrolladora no parte solo de las caracteristicas logradas por los
escolares en un determinado periodo de vida, sino también de sus posibilidades
de desarrollo de ahi que se considere necesario no limitarse a la simple

determinacion de los niveles volitivos reales, si se quieren descubrir las relaciones
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de este proceso evolutivo con las posibilidades de aprendizaje del escolar.

Una escala valorativa puede concebirse como un continuo de valores ordenados
correlativamente que admite un punto inicial y otro final. Con estos dos valores se
tendria ya marcados los limites de la escala; para concluir de confeccionarla sera
necesario asignar a los posibles rendimientos intermedios puntajes también
intermedios. Con ello obtendra una escala capaz de medir el desarrollo de la
capacidad flexibilidad en diferentes articulaciones del cuerpo en los escolares.

Para que una escala pueda considerarse como capaz de aportar informacion

objetiva debe reunir los dos siguiente requisitos basicos:

% Confiabilidad: se refiere a la consistencia interior de la misma, a su capacidad
para discriminar en forma constante entre un valor y otro.”Cabe confiar en una
escala — anotan Goode y Hatt- cuando produzca constantemente los mismos
resultados al aplicarla a una misma muestra”, es decir, cuando siempre los

mMismos objetos aparezcan valorados en la misma forma.

X Validez: indica la capacidad de la escala para medir las cualidades para las
cuales ha sido construida y no otras parecidas. Una escala confusa no puede
tener validez, lo mismo que en una escala que esté midiendo, a la vez e
indiscriminadamente, distintas variables superpuestas. “Una escala tiene validez

cuando verdaderamente mide lo que afirma medir”.

La estadistica descriptiva analiza, estudia y describe a la totalidad de individuos
de una muestra. Su finalidad es obtener informacion, analizarla, elaborarla y
simplificarla lo necesario para que pueda ser interpretada comoda y rapidamente
y, por tanto, pueda utilizarse eficazmente para el fin que se desee. El proceso
que sigue la estadistica descriptiva para el estudio de una cierta muestra consta

de los siguientes pasos:
X Seleccion de pruebas dignas de ser estudiados.

X Mediante mediciones, obtencion del valor de cada prueba en los

individuos seleccionados
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< Elaboracion de tablas de frecuencias, mediante la adecuada clasificacion

de los individuos dentro de cada prueba.

<> Representacion grafica de los resultados (elaboracion de gréficas

estadisticas).

X Obtencién de pardmetros estadisticos, numeros que sintetizan los

aspectos mas relevantes de una distribucion estadistica.

A cada categoria de respuestas se habra de darle un cédigo particular, un nimero
o letra diferente, que servira para agrupar tras de si a todas las respuestas u

observaciones que sean idénticas o que, al menos, aparezcan como equivalentes.

Esta escala valorativa, desde el punto de vista pedagdgico esta estructurada de
forma tal que permita seleccionar dificultades de los escolares en cada una de las
articulaciones estudiadas en este trabajo y desde el punto de vista metodolégico le
da la posibilidad al profesor de evaluar a los escolares de forma individual y
colectiva en las diferentes articulaciones, si se tiene en cuenta las limitaciones y
potencialidades de los instrumentos de medicion de la capacidad fisica flexibilidad
que existe en la actualidad.

Para la confeccion de la escala se aplicaron tres pruebas, las que posibilitaron
recopilar los datos con la finalidad de obtener informacién, analizarla o necesario
para que pueda ser interpretada comoda y rapidamente, y por tanto, pueda
utilizarse eficazmente para el fin que se desee. Se toman el valor maximo y el
valor minimo, sin incluir el mejor ni el peor resultado; al valor maximo se le otorga
una calificacion de cinco (5) puntos y al minimo un (1) punto. Estos corresponden
a dos puntos de la escala. Para obtener los valores intermedios se determina la
media y se le da tres (3) puntos. Los dos valores restantes se determinan hallando
la media con el valor maximo y se obtiene el valor de los escolares que llegan a
cuatro (4) puntos. El otro valor se halla determinando la media entre la media
general y el valor minimo y se obtiene el valor de los escolares que llegan a dos
(2) puntos.

Teniendo en cuenta que la muestra con la que realizé la investigacion son

escolares del primer ciclo de la escuela primaria, la evaluacion debera ser
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expresada en valores cualitativos. Como se ha expresado con anterioridad en este
epigrafe, estos valores son: Excelente (E), Muy Bien (MB), Bien (B), Regular (R) y
Mal (M). Los valores cuantitativos que se les asignan a cada uno son: E (5
puntos), MB (4 puntos), B (3 puntos), R (2 puntos) y M (1 punto).

Con ello se obtendrda una escala valorativa capaz de evaluar el proceso de
desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en las articulaciones estudiadas en
este trabajo.

Se realiz6 una primera medicion el 10 de septiembre correspondiente al
diagnéstico inicial con la aplicacion de esta medicion inicial se pudo constatar que
el test pedagdgico aplicados fue evaluado de Mal, lo antes expuesto, demuestra la
realidad del problema, es decir, las deficiencias existentes en la capacidad fisica
flexibilidad en los escolares de tercer grado de la escuela “Juan Manuel Marquez”,
por la falta de utilizacion de ejercicios de estiramientos dentro de las clases que
desarrollen esta capacidad en estos escolares y al no aplicar algun test con una
escala evaluativa que facilite al profesor los parametros para medir el desarrollo de
la flexibilidad en diferentes articulaciones de los escolares en este sentido, lo que
dificulta el trabajo diferenciado con los mismos, impidiendo su correcta

preparacion.

Para la evaluacion de la dimension: nivel de desarrollo de la capacidad fisica
flexibilidad se aplicé el pre test, en el mes de enero.

La prueba proporciono los resultados que aparecen en la Tabla # 1(anexo2), los
que han sido evaluados de acuerdo a la escala valorativa explicada con

anterioridad.

En la siguiente tabla se observan los resultados de la prueba de dislocaciéon del

hombro.
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Tabla para la prueba dislocacion del hombro

Muestra | Rangos | Cantidad % Total de Media | Evaluacion

de de puntos

puntos | escolares

Excelente 0 0

Muy Bien 3 30

10 28 2.8 Regular

Bien 3 30 J

Regular 2 20
Mal 2 20

En el andlisis realizado a los resultados de la prueba que mide el desarrollo de la
flexibilidad en la articulacién del hombro, se puede observar que en el resultado
del ejercicio de dislocacion de hombro, de los escolares que integran la muestra
ninguno alcanzé la categoria de Excelente, solo tres lograron Muy Bien para un
30%, igual resultado alcanzaron Bien, el 20% logré6 Regular y un 10% Mal. La
sumatoria de los puntos alcanzados por la muestra fue de 28, que dio como media
2.8 puntos, por lo que esta prueba esta evaluada de Regular. Sin embargo este
es el resultado mas alto de las tres pruebas realizadas, a pesar de ser esta, la
articulacion que mayor amplitud posee en todo el cuerpo humano y si se tiene en
cuenta que los movimientos que llevan los brazos de delante hacia atras no solo
benefician las posturas de los escolares, los cuales permanecen varias horas en
las aulas inclinados hacia delante, sino que también favorecen la amplitud de la

caja toraxico y la mecanica respiratoria.

Para hablar de esta importante articulacion al hacer el andlisis de los resultados se

considera necesario expresar lo planteado por el doctor J J. Iturri (1968). El
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hombro es una de las articulaciones mas débiles del ser humano y precisa de un
funcionamiento 6ptimo y una musculatura poderosa. Por otra parte en el hombro la
solidez se sacrifica por la movilidad y es esto ultimo precisamente, lo que origina la

mayor parte de los problemas de esta articulacion.

El hombro no debe verse como una articulacién, sino como cinco articulaciones,
tres verdaderas articulaciones como son la esternoclavicular, la glenohumeral y
acromioclavicular y dos menos Iimportantes pero necesarias como: la

escapulotoraxica y la bolsa subacromioclavicuar.

Para lograr un buen desarrollo de la flexibilidad en estas articulaciones se hace
necesario ganar en capacidad de estiramientos en los muasculos que tienen
incidencia sobre ella como lo son: el trapecio, que tiene la funcién de elevar la

escépula, el biceps braquial, flexor del antebrazo y eleva el brazo.

El lograr una buena movilidad en estas articulaciones, garantiza un trabajo mas

eficiente al escolar y reduce las posibilidades de lesiones.

Para analizar de la amplitud de la columna vertebral se realiz6 la prueba de
hiperextensién del tronco, la cual arrojo los siguientes resultados:

Tabla para la prueba de Hiperextensién del tronco.

Muestra | Rangos | Cantidad % Total de Media | Evaluacién
de de puntos
puntos | escolares
Excelente 0 0
Muy Bien 1 10
10 23 2.3 Regular
Bien 2 20 J
Regular 4 40
Mal 3 30
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En la cual se observa una disminucion en este segmento. Del total de la muestra
que realizo esta medicion solo un 10% alcanzo la categoria de Muy Bien, un 20%
logré llegar a Bien, 4 escolares alcanzaron la categoria de Regular lo que
representa el 40% de la muestra y 3 escolares estan Mal que representa el 30%,
en esta medicion la sumatoria de los puntos fue de una escasa puntuacion de 23,
la media se registré con 2.3 de promedio, por lo que se evallia de Regular segin
la escala valorativa. Se puede observar el pobre control que tienen los escolares
sobre su esquema corporal, la timidez y el nerviosismo durante la ejecucion de la
medicion y ademas en algunos casos contraen innecesariamente musculaturas

gue estan implicadas en la zona de movimiento.

Otro indicador a medir en esta investigacion es la amplitud de la articulacién
coxofemoral, este se midi6 en la prueba del split, en la cual se observaron los

siguientes resultados:

Tabla para la prueba de Split.

Muestra | Rangos | Cantidad % Total de Media | Evaluacién
de de puntos
puntos | escolares
Excelente 0 0
Muy Bien 2 20
10 22 2.2 Regular
Bien 2 20 J
Regular 2 20
Mal 4 40
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Como se puede apreciar en esta medicion, la sumatoria de los puntos alcanzados
por la muestra fue de 22 puntos que dio como media 2.2 por lo que se evalla de
Regular, si se tiene en cuenta que el 20% logr6 Muy Bien y otro 20% Bien, 2
escolares lograron Regular, para un 20%, pero otros con muchas insuficiencias se

encuentran ubicados en la categoria de Mal, representando un 40%.

La articulacion coxofemoral es la mas fuerte del cuerpo humano, disefiada de esta
forma pues sobre ellas actian los musculos méas potentes, asi como los huesos
mas poderosos del aparato locomotor. Esta articulacién soporta el peso del
cuerpo segun plantea Cortegaza en su tesis de Doctorado citando lo expresado
por Herndndez Corvo (1987), la cadera es junto al hombro una de las
articulaciones mas versatiles del sistema esquelético con tres grado de libertad. A
pesar de ser esta articulacion una de las de mayor movilidad es necesario
mantener entre los muasculos que interactian con ella un gran control de la
flexibilidad, ya que como se ha expresado anteriormente, si soporta el peso del
cuerpo y actian sobre ella los musculos mas potentes, entonces sera una region
con un elevado tono muscular por el trabajo a que estan sometidos estos

musculos.

Para lograr un desarrollo de la flexibilidad en esta zona se hace necesario
aumentar la capacidad de estiramiento en los siguientes musculos que inciden

sobre ella:
> Los esquiotibiales, tienen la funcion de flexionar la pierna sobre el muslo.

> Los aducctores, que garantizan la circonduccién de la pierna, sobre una

linea media.
> El psoas iliaco que flexiona el muslo sobre la cadera.

En las mediciones que se hicieron en esta investigacion lo planteado en la
bibliografia consultada fue corroborado en relacion con los criterios de que si la
flexibilidad es general o particular de cada articulacion o grupo de estas, quedando
demostrado que la flexibilidad general no existe, solo la particular referido a cada
articulacion o conjunto de estas que actuan como una unidad. Una gran flexibilidad

en una articulacion o grupo de esta no significa que todas tengan el mismo nivel,
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se puede tener determina desarrollo de las hombros y no suceder o mismo en
columna vertebral, o en coxofemoral, e incluso se pueden encontrar diferencias

entre un hombro y el otro.

De forma general puede plantearse que la muestra presenta como regularidades

marcadas insuficiencias en:

» Bajo nivel de desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en los escolares que

conforman la muestra.

» Disminucion en la amplitud de los movimientos de la articulacién de los

hombros, de la columna vertebral y la articulacidon coxofemoral.

Ante tal situacion se impuso la necesidad y se puede considerar oportuno la
aplicacion de ejercicios de estiramientos activos dentro de las clases para dar
solucion al problema planteado.

2.2- Caracteristicas de los ejercicios de estiramientos activos dirigido al
desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en los escolares de tercer grado

de la escuela “Juan Manuel Marquez”

Con el objetivo de responder la tercera pregunta cientifica planteada en esta
investigacion, se realizé la fundamentacion de los ejercicios dirigidos a desarrollar
la capacidad fisica flexibilidad, planteandose posteriormente la propuesta
pertinente.

En la ensefianza de la Educacion Fisica, un ejercicio es una exigencia para actuar,
gue se caracteriza por el objetivo y el contenido de las acciones y las condiciones

para las acciones.

Estos ejercicios de estiramientos activos no son solamente una agrupacion de
ejercicios, estos deben cumplir determinados principios, los cuales han sido
tomados en cuenta por el autor de esta investigacién en la elaboracion de la

propuesta.
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La forma preferible de mejorar la flexibilidad es realizar estiramientos activos
especificos para trabajar y extender el arco de movimiento articular en cada parte
del cuerpo. Los ejercicios de estiramientos activos funcionan por medio de
conseguir que los principales grupos musculares se relajen de tal manera  que

puedan ser elongados hasta el maximo.

Hay que ejecutarlos de una manera conveniente, sin prisas, ya que los
movimientos rapidos son potencialmente perjudiciales, pudiendo producir tirones
musculares o calambres. Estos ejercicios permiten la ganancia de movilidad
articular, ganando en calidad de movimiento y siendo mas eficientes a la hora de

realizar ciertos movimientos, lo que se traduce en rendimiento deportivo.

Los ejercicios planteados en esta investigacién son extraidos de las diferentes
bibliografias consultadas, para su realizacion se tuvo en cuenta el método de
estiramiento activo, dado fundamentalmente por la falta de implementos para el
desarrollo de la misma. Estos estdn asequibles para los escolares que

comprenden las edades investigadas.

Algunas consideraciones generales que no deben obviarse al hacer la seleccion

de cada uno de los ejercicios de estiramiento activo:
Orden

» Se comenzara el trabajo de estiramiento a partir de cuello, brazos, tronco,

combinacion de brazos y el tronco, combinacion del tronco y las piernas.
Tipos de ejercicios

» Desatrrollo fisico general

Duracion

» Los ejercicios de estiramiento activo se realizaran en las tres frecuencias de
clase semanales, en cada una se ejecutan 2-3 ejercicios por plano muscular, en
cada movimiento se mantendra entre 10 y 15 segundos, utilizando dos

repeticiones.

>
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Forma organizativa
> Individual.
Indicaciones metodologicas.

» Los movimientos deben realizarse sin brusquedad y en forma progresiva hasta

lograr la mayor amplitud del mismo.

Atendiendo a estas consideraciones y a la convergencia en las reflexiones de
otros autores que con anterioridad han estudiado el tema, al concebir los ejercicios
de estiramientos activos, estos deben conseguir:

» Mejorar la coordinacion de movimientos, que seran libres y faciles.

» Reducir las tensiones musculares y permite una sensacion del cuerpo mas

relajado.
» Aumentar las posibilidades del movimiento.

» Prevenir dafios como la tirantes, distensiones musculares, (un muasculo fuerte

y preparado resiste la tensién mejor que uno fuerte no estirado).
» Facilitar la actividad explosiva.

» Mejorar el conocimiento del cuerpo, preparando las diferentes partes, te fijas y

pones en contacto con ellos, conociéndote cada vez mejor.
» Una sensacion agradable.

» Lograr beneficios para la coordinacion pues los movimientos se tornan mas

sueltos y faciles.
> Activar la circulacion.

Los ejercicios de estiramientos activos estan dirigidos a los siguientes planos

musculares:

e Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de los hombros

(musculos laterales flexores del hombro).

e Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de la espalda y el

abdomen
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e Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de los muslos.
Metodologia para su aplicacion

ePrimer Periodo: Unidad 1 y 3(Gimnasia Basica y Gimnasia Ritmica). Con una
duracion de cinco semanas. Se plantea como dosificacion 10 segundos, ya que es
necesario un periodo de adaptacion al estiramiento, asi como una adaptacion

postural al ejercicio y una asimilacion fisiolégica del musculo.

e Segundo Periodo: Unidad 1 y 2 (Gimnasia Basica y Juegos). Con una duracién
de siete semanas. Se plantea como dosificacibon mantener 10 segundos el

estiramiento.

e Cuarto Periodo: Unidad 1 y 4 (Gimnasia Basica y Atletismo) Con una duracion de
siete semanas. Se plantea como dosificacibn mantener el estiramiento por un
espacio 15 segundos, si se tiene en cuenta que los escolares deben estar

adaptados al régimen de trabajo.

Para la ejecucion de los ejercicios estiramientos activos se orientaron los

siguientes requisitos:
e Realizar los estiramientos después del calentamiento general.

e El calentamiento debe garantizar los parametros fisiol6gicos establecidos en lo
relacionado a la preparacion del sistema cardiovascular y respiratorio, elevacion

de la temperatura corporal que garantice el calentamiento al masculo.

eEs necesario lograr la maxima relajacion del musculatura implicada en el
estiramiento, para ello se propone realizar el ejercicio en expiracion, pues de esta

forma se logra una mejor relajacién del musculo.

La planificacién en cada clase sera de la siguiente manera:

o Se trabajara en las tres frecuencias de clases semanales.
o Dos repeticiones por ejercicios.
o Se ejecutaran tres ejercicios para cada plano muscular.
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o No habrd pausa entre uno y otro ejercicio ya que cada ejercicio
trabaja diferentes planos musculares y el gasto energético no es

significativo.

Aunque esta investigacion solo recoge tres periodos del curso es recomendable
seguir trabajando el resto de los periodos dos o tres veces por semanas para el
mantenimiento de esta capacidad.

2.3- Ejercicios de estiramientos activos dirigidos al desarrollo de la
capacidad fisica flexibilidad.

+ Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de los hombros.

e Parados, extender los brazos por detras del tronco y entrelazar las manos con
las palmas mirando hacia el suelo. Intentar bajar las manos todo lo que se pueda y

mantener la posicion.

e Parados, brazos arriba con dedos entrelazados y palmas de las manos arriba,
realizar empujes llevando los brazos lo mas atras posible. Mantener. Puede

realizarse desde la posicion de sentado.

e Entrelazar los dedos y estirar los brazos hacia delante con las palmas de las

manos hacia afuera. Mantener la posicion.

e Parados, entrelazar los dedos y estirar los brazos hacia delante con las palmas
de las manos hacia fuera, llevando los brazos extendidos hacia los laterales.

Mantener.

e Parados, brazos flexionados por detras de la espalda con dedos entrelazados,

un brazo realiza el empuje del otro, viceversa. Mantener.
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+ Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de la espalda y el

abdomen.

o Parado, sin flexionar las rodillas y dejar caer el tronco hacia delante

hasta llegar a tocar con las manos el suelo.

o Sentado, pierna izquierda flexionada, derecha extendida, halar pierna

flexionada. Mantener. Igual con pierna derecha.

o Sentado. Piernas en esparranca, flexion del tronco al frente.
Mantener.
o Sentado con piernas flexionadas (izquierda) Torsion de la pierna

hacia el lado contrario que realiza el tronco.

. Parado. Brazos arriba, manos entrelazadas. Extension de ellos con
flexion profunda del tronco al frente.

+ Ejercicios de estiramientos activos para la musculatura de los muslos y

piernas.

o Pierna flexionada atras, elevacion tomada por el tobillo, flexionar y
mantener. Comenzar por la pierna izquierda tomada por la mano derecha,

viceversa.

o Parados. Manos a la cintura. Asalto profundo al frente. Comenzar

con la pierna izquierda.

o Sentados piernas flexionadas manos apoyadas en los empeines,

empujar piernas hacia fuera. Mantener.

o Acostado de cubito supino. Adelantar el muslo al pecho. Espalda

recta. Comenzar por la pierna izquierda. Mantener.

o Desde acostado, brazos laterales, llevar la pierna izquierda al brazo

contrario, viceversa. Mantener.
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2.4- Validacion de la efectividad en la practica pedagdgica de los ejercicios de

estiramientos activos.

Para comprobar la efectividad de los ejercicios de estiramientos activos se analizé
el comportamiento de la variable dependiente en la etapa final de la investigacion,
se toma como punto de partida los resultados del pre test, que fueron expuestos

en el epigrafe 2.1.

Para la realizacion del post-test fue utilizada la misma prueba pedagdgica que
sirvib como pre-test, o sea, la medicion lineal de la flexibilidad de las articulaciones

seleccionadas. (Anexo 5)
A continuacion se presenta el andlisis de los resultados obtenidos en la misma:

En los resultados de esta prueba el nivel de crecimiento significativo que se puede
observar en los datos que ofrecen los procesamientos estadisticos, demuestran
que hubo cambios en el desarrollo de la flexibilidad en estos escolares, si se tiene
en cuenta que con la aplicacién de estos ejercicios los profesores realizan un
mejor trabajo y bien dosificado de esta capacidad en cuanto a las dificultades que

presentan sus escolares en cada una de las articulaciones estudiadas.

La tabla que aparece a continuacion muestra los datos comparativos de ambas

pruebas en cada articulacion estudiada:

Prueba j Total de puntos Evaluacion

Pre test Post Pre test Post Pre test Post
10
SP ) )
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Al analizar la tabla se pueden apreciar cambios significativos, la evolucion se
aprecia al examinar los 10 escolares que integran la muestra, demuestra que el
crecimiento que presenta esta capacidad de un control a otro, indica que la
introduccion de los ejercicios estiramientos activos para el trabajo en estas
articulaciones, cumplieron los objetivos propuestos, dado por el nivel de
crecimiento significativo que se puede observar en los datos que ofrecen los
procesamientos estadisticos, como muestra la tabla donde se aprecia un
crecimiento en la prueba de dislocacion del hombro de 12 puntos con respecto al
pre test, la cual aumentd la media a 4 puntos, por lo que se evalia de Muy Bien

segun la escala valorativa.

Para analizar la flexion de la columna vertebral, se parte del andlisis la medicion
de la prueba de hiperextension del tronco la cual muestra un crecimiento de 7
puntos entre el pre test y el post test, demostrandose que hubo crecimiento
significativo, dado por el desarrollo de la flexibilidad en esta region de la columna
vertebral por la ganancia de capacidad de estiramiento de la musculatura
implicada, por lo que se puede plantear que la introduccion de los ejercicios de
estiramientos activos para el desarrollo de la flexibilidad en esta regién ratifica el

cumplimiento del objetivo propuesto.

El desarrollo de la flexibilidad en la articulacion coxofemoral en este trabajo se
puede apreciar cuando se hace el andlisis estadistico de la prueba de splits de un
test al otro que arrojaron los siguientes resultados: del pre test al post test hubo
un crecimiento de 3 puntos, aungque es una diferencia significativa desde el punto
de vista estadistico, se puede pensar que es pequefia, si se tiene en cuenta que
continla evaluada de Regular pero cuando se ve el tiempo utilizado para lograr
este desarrollo se puede inferir la eficiencia del método de estiramientos activos

para el desarrollo de la flexibilidad.

Para realizar el andlisis comparativo de los resultados en la evaluacion del
desarrollo de la flexibilidad, antes, durantes y después de aplicado los ejercicios

de estiramientos activos dirigidos al desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en
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los escolares de tercer grado, segun los valores de los datos obtenidos en cada
una de las pruebas para evaluar la amplitud de los movimientos en cada
articulacion estudiada se tiene que la articulacion de los hombros sigue siendo la
de mayor amplitud y la articulacion coxofemoral la de mas dificultad, en los
restantes ejercicios hubo cambios de las categorias obtenidas, o que demuestra
gue la flexibilidad no se manifiesta de la misma forma en todas las articulaciones,
se logré6 comprobar que después de llevar a cabo los ejercicios de estiramientos
activos se obtuvo un avance en el trabajo con la capacidad fisica flexibilidad,
ademas puede afirmarse que la aplicacion de estos ejercicios constituye el sentido
progresivo que necesita la Educacion Fisica, su puesta en practica asegura la

solucion del problema constatado.
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CONCLUSIONES

Después de concluir el andlisis de los resultados se puede arribar a las siguientes

conclusiones:

< Los presupuestos teéricos y metodoldgicos sustentan que es posible el
desarrollo de la capacidad fisica flexibilidad en los escolares de tercer grado y que
la concepcion de los ejercicios de estiramientos activos es una via idénea para

este proposito.

< Los instrumentos aplicados al inicio de la investigacion, corroboraron que los
escolares de tercer grado de la escuela “Juan Manuel Marquez”, del municipio de
Fomento, tomados como muestra, presentaban insuficiencias en el desarrollo de

la capacidad fisica flexibilidad.

< Los ejercicios de estiramientos activos aplicados responden a las necesidades
del rendimiento fisico de los escolares de tercer grado de la escuela “Juan Manuel
Marquez”, del municipio de Fomento. Puesto que facilitan el nivel de desarrollo de

la capacidad fisica flexibilidad.

< La aplicacion de los ejercicios de estiramientos activos dirigidos al desarrollo
de la capacidad fisica flexibilidad en los escolares de tercer grado de la escuela
“Juan Manuel Marquez”, del municipio de Fomento, dio constancia de la

factibilidad de la propuesta.
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RECOMENDACIONES

Una vez realizadas las conclusiones de este trabajo se desea hacer las siguientes

recomendaciones:

<) Proponer la posibilidad de generalizar esta experiencia en centros del territorio

sobre la base de los principios pedagogicos y didacticos para su enriquecimiento.
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ANEXO #1
PRE TEST — POST TEST
Prueba No. 1
Objetivo: Medir la flexibilidad de las articulaciones del hombro.
Nombre: dislocacién de hombro.

Pretensién de la medida: Ver el rango mayor de la flexibilidad en las
articulaciones del hombro.

Ambito de validez: para cualquier persona que no tenga afectada estas
articulaciones.

Criterio de evaluacion: Evaluacion acorde a la amplitud en la ejecucion.
Instrucciones:

a) Sujetar la vara con las dos manos.
b) Mantener los brazos extendidos.
c) Pasar la vara por sobre la cabeza sin flexionar los codos hasta
llevarla detras de la espalda y bajarla hasta debajo de los gluteos.
d) Medir con una cinta métrica la distancia entre las manos.
Prueba No. 2
Objetivo: Medir la flexibilidad activa de la columna vertebral.
Nombre: Hiperextension del tronco.

Pretensién de la medida: Medir la flexibilidad méaxima activa de la columna
vertebral.

Ambito de validez: para cualquier persona que no tenga limitaciones en las
articulaciones de esta region.

Criterio de evaluacion: Evaluacion acorde a la amplitud en la ejecucion.
Instrucciones:
a) Parado frente a la pared.
b) Pegar la punta de los pies, la rodilla y la pelvis a la pared.
c¢) Fijarlo con una mano a la pared por la parte posterior de la cintura
para evitar que despegue la pelvis.
d) Realizar la hiperextension del tronco (flexibilidad activa)
e) Medir con una cinta métrica desde el esternon hasta la pared.
Prueba No. 3
Objetivo: Medir la flexibilidad activa de la articulacion coxofemoral.
Nombre: Splist.
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Pretensiéon de la medida: Medir el rango mayor de flexibilidad de esta
articulacion.

Ambito de validez: para cualquier persona que no tenga limitaciones en las
articulaciones de esta region.

Criterio de evaluacién: Evaluacion acorde a la amplitud en la ejecucion.
Instrucciones:

a) De lado sobre una linea en el piso cerca de la pared para utilizarla como
apoyo.

b) Deslizar ambos pies sobre la linea hasta lograr la maxima amplitud (flexién
activa)

c) Medir con una cinta métrica desde el coxi hasta el piso.
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ANEXO # 2

Resultados de la primera medicion para realizar un diagndstico y determinar
los valores de la escala valorativa

| PRUEBAS |

Muestra 1 2 3 Total de puntos | Media

1 16 43 12 71 24

2 23 38 15 76 25

3 18 40 10 68 23

4 22 34 19 75 25

5 18 45 14 77 26

6 20 41 19 80 27

7 25 34 17 76 25

8 19 39 17 75 25

9 20 42 19 81 27

10 22 36 21 79 26
Total de puntos | 203 392 163 758 255
Media 20 39 16 75 25
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ANEXO # 3

ESCALA VALORATIVA

Rangos de CRITERIO DE EVALUACION
puntos o
Categorias | Dislocacion |Hiperextension split
de hombros del tronco

5(Excelente) 16 cm 57cm 9cm
4(Muy Bien) 19cm 49cm 13cm
3(Bien) 20cm 39cm 16¢cm
2(Regular) 24cm 38cm 18cm
1(Mal) 26cm 35cm 20cm
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ANEXO #4

Resultados de la segunda medicion correspondiente al pre test.

PRUEBAS
Muestra 1 2 3 Total | Media | Evaluacion
de
puntos
1 4 3 3 10 3 Bien
2 2 2 2 6 2 Regular
3 4 1 1 6 2 Regular
4 3 1 1 5 1 Mal
5 3 3 3 9 3 Bien
6 3 2 1 6 2 Regular
7 1 1 1 3 1 Mal
8 4 4 4 12 4 Muy Bien
9 2 2 4 8 3 Regular
10 1 2 2 5 1 Mal
Total de 28 23 22 68 22
puntos
Media 2,8 2,3 2,2 11,4 2,2 Regular
evaluacion R R R R




ANEXO #5

Resultados de la tercera medicion correspondiente al post test.

PRUEBAS
Muestra 1 3 4 Total | Media | Evaluacion
de
puntos
1 5 4 3 12 4 Muy Bien
2 4 2 3 9 3 Bien
3 4 3 1 7 2 Regular
4 4 2 1 7 2 Regular
5 4 4 4 12 4 Muy Bien
6 4 4 1 9 3 Bien
7 2 1 1 4 1 Mal
8 5 5 5 15 5 Excelente
9 4 3 4 11 3 Bien
10 4 2 2 8 2 Regular
Total de 40 30 25 95 31
puntos
Media 4 3 2 9 3 Bien
evaluacion | MB B R B
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