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RESUMEN

El conocer los componentes de la Educacion Fisica, engloba elementos
sustanciales para los deportes, entre ellos la funcionalidad del cuerpo humano
como ejecutor de las acciones motrices, asi como también de las capacidades
fisicas, una de las cuales es la mas usada en los deportes gimnasticos y
acrobaticos, denominada flexibilidad, la misma que tiene un desarrollo dividido
dada las caracteristicas de cada persona, enmarcada por la necesidad de ser
mejorada por medio de ejercicios, los cuales contribuyen en gran medida a la
disminucion de la rigidez y el aumento de la elongacion del musculo y los
ligamentos, evitando lesiones, contracturas y reforzando los musculos
antagonistas los cuales son los participativos durante la ejecucion de algun
ejercicio o composicion grupal o individual, es por eso que, la estimulacion y el
trabajo por medio de ejercicios son complementos especificos aplicados por
métodos y técnicas propias de la Educacion Fisica y el Deporte que ademas de
contribuir en un corto tiempo, a largo plazo mejora, refuerza y mantiene la
flexibilidad, potenciando el nivel deportivo necesario para estar al nivel de una
competencia o exhibicion participativa, destacando una vez mas la aplicacion de
entrenamientos planificados y organizados que favorecen de menos a mas la
formacion integral y es alli donde hay falencias debido a que son muy pocos los
docentes que aplican estos factores correctamente en cada una de las clases y
entrenamientos, viéndose reflejado la necesidad de implementar los ejercicios
fisicos para mejorar la flexibilidad en el grupo de Cheerleaders de la Unidad
Educativa Rubira.

Palabras Claves: ejercicios, métodos, test, flexibilidad, grupo, Cheerleaders.

XVi



INTRODUCCION

La Educacion Fisica en la actualidad, tiene avances estructurales dentro de las
clases ya que exige un amplio desarrollo en diversos modos y modas de practicar
el ejercicio fisico, el cual involucra a una serie de acciones musculares que
permite la prolongacién de articulaciones y la expansion de musculos, teniendo

logros significativos en la educacién y el movimiento humano.

Es por eso que uno de los enfoques dentro de la Educacion Fisica en las Unidades
Educativas, permite dar cumplimiento al estudio y desarrollo de la motricidad
humana y la relacion fisico-educativa, demostrando aptitudes y actitudes
deportivas, en ello también estd inmerso conocer la identidad deportiva de quienes

lo practican.

Se destaca que en la Unidad Educativa Rubira, perteneciente al cantén Salinas, las
clases de Educacién Fisica se materializan de manera fundamental en el proceso
de ensefianza - aprendizaje debido a la determinacion del contenido, los objetivos
y los métodos de trabajo que son enfocadas a los grupos que entrenan deporte,
uno de ellos el grupo de Cheerleaders, en el cual el docente manifiesta su

protagonismo en el desarrollo del aprendizaje y las actividades de evaluacion.

Al dirigir esta investigacion a los Cheerleaders como grupo, se refiere a las nifias
gue practican ejercicios constantes de manera artistica y planificada, con sus
debidas orientaciones educativas, regidas al desarrollo fisico, ejercicios de

aplicacion acrobética y coreogréfica, los mismos que demandan de exigencias



fisicas, psicologicas y funcionales, siendo un factor importante la flexibilidad
durante toda la ejecucion ya que permite la amplitud de movimiento articular y

muscular sin ocasionar agresiones fisicas.

Una vez mas se destaca que la flexibilidad en los grupos de Cheerleaders, es
mejorar mediante el entrenamiento constante la amplitud del movimiento de una
articulacion, la cual debe adoptar posiciones adecuadas, denominadas anatomicas,
es por eso que, durante el desarrollo de la investigacion se describiran los métodos
de trabajo aplicados en las jornadas fisicas, las cuales mediante una serie de

ejercicios fisicos, buscan mejorar una de las capacidades designada la flexibilidad.

Es por eso que los ejercicios permiten tanto al docente como al grupo de
Cheerleaders trabajar de manera direccionada la flexibilidad, constituyendo un
medio de trabajo mas adecuado en los problemas que ocasionan una movilidad
limitada, logrando que una mayor expansion muscular y articular, a méas de eso
servird como guia o instructivo para otros docentes predominantes dentro de las
clases por los métodos de trabajo, las variedades de ejercicios y los medios

fundamentales necesarios para la consolidacion deportiva.

Es necesario explicar que los ejercicios en general mejoren las cualidades
biopsiquicas que poseen el grupo de Cheerleaders para ejecutar movimientos,
espacios corporales con un alto nivel de rendimiento deportivo, expresadas en
disimiles facultades fisicas propias del ser humano, manifestandose en la practica

de resistencia, rapidez de reaccion y soporte del cuerpo.



A continuacion se dard una breve introduccion de los capitulos a desarrollar los

cuales estan sustentados durante el proceso investigativo:

Capitulo I: Se elaborara el marco conceptual donde se puede sefialar el tema a
investigar, dando a conocer el planteamiento del problema de la investigacion, la
contextualizacion del mismo, el andlisis critico de cada temética a tratar, la

prognosis esperada durante la recoleccion de datos.

Capitulo I1: Se pondra de manifiesto el marco tedrico, las investigaciones previas
al tema a presentar, fundamentadas filos6ficamente por temas anteriormente ya

estudiados con categorias de base legal.

Capitulo I11: Detallard el nivel que respalda la investigacion cientifica, la
poblacién y muestra con el cual se proyecta trabajar el analisis, determinando las

conclusiones y recomendaciones.

Capitulo 1V: Aqui se demuestra los datos informativos junto a cada antecedente

de la propuesta, justificando su importancia de la metodologia a utilizar.

Capitulo V: Fortalecera todos los recursos a utilizar tanto institucionales,
humanos, materiales, econdmicos (presupuesto) que permitirdn investigar los

gastos pertinentes.



CAPITULO I

EL PROBLEMA

1.1 TEMA.

“EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD EN EL
GRUPO DE CHEERLEADERS DE LA UNIDAD EDUCATIVA RUBIRA,
CANTON SALINAS, PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO LECTIVO 2014

- 2015”.

1.2.- PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

La Educacién Fisica y el Deporte son un complemento esencial de las Unidades
Educativas y por lo general se refiere al juego como desarrollador de cada clase,
viéndose la necesidad de referir al ejercicio fisico como un medio fundamental de
trabajo, el mismo que involucra la gimnasia, el juego y el deporte, los cuales

deberian estar ajustados a las progresividades de los esfuerzos fisicos.

Es por eso que dentro de la Unidad Educativa Rubira los docentes muestran la
necesidad de caracterizar la unidad funcional del equipo de Cheerleaders para
contribuir a la eficacia, los logros deportivos y metas trazadas por el docente, ya
que es un complemento especifico para garantizar el proceso de desarrollo, dado
por las exigencias sociales ya que demandan de estudios sobre la flexibilidad y los
rasgos mas significativos propios del comportamiento humano, en ello autores

como Verjoshanski, Platonov, Bompa fundamentan la necesidad de crear cierta



intensidad en el estimulo, relacionadas en las fases de trabajo y las fases de

recuperacion.

Una de las falencias, es la falta de conocimientos sobre la seleccion y aplicacion
de ejercicios, los cuales desarrollan la flexibilidad por medio de la préactica
deportiva referente al grupo de Cheerleaders, en ellos, se ve reflejado la mala
ejecucion de acciones, y la poca amplitud de movimientos, permitiendo apreciar

debilidades grupales.

Por otro lado, la necesidad de perfeccionar los movimientos y la resistencia del
musculo al momento de trabajar las partes blandas situadas alrededor de la
articulacion, conllevan a la especificidad de trabajar en la ejercitacion para que no
ocurran retrocesos notables en los valores musculares como son: los cambios
morfologicos y fisioldgicos, éstos a largo plazo impiden el trabajo dado por la
pérdida de elasticidad, Ozolin (1979) plantea que para tener gran amplitud en la

practica deportiva se debe trabajar la flexibilidad.

Es preciso resaltar que, el no practicar la flexibilidad por medio de ejercicios
fisicos el deterioro del grupo de Cheerleaders se vera reflejado de manera grupal e
individual en la coordinacion, facilitando predisponer en algunos casos de
lesiones musculares, tendinosas y en el peor de los casos articulares, provocando
no solo agravamientos fisicos sino también la influencia psicoldgica que es una de

las mas alarmantes por ser repentinas y muy dolorosas.

Otro de los deterioros es calidad coreografica ya que también predisponen de los

efectos posturales, es por eso que el grupo de Cheerleaders demanda de ejercicios



fisicos que mejoren la flexibilidad, involucrando los musculos vy las articulaciones

a sus maximos recorridos con una adecuada metodologia y la préactica sistémica.

1.2.1.- Contextualizacion.

La Unidad Educativa Rubira, se encuentra ubicada en el canton Salinas,
perteneciente a la Provincia de Santa Elena, la cual consta de un grupo de
Cheerleaders que representan en competencias colegiales, eventos cantonales y
exhibiciones deportivas, por tal motivo las exigencias participativas son de

calidad y orgullo institucional.

Para eso existen docentes en el area de Educacion Fisica que no cuentan con el
apoyo necesario para realizar el entrenamiento adecuado para desarrollar la
flexibilidad, por ello se toma como referencia a estudios Verjoshanski, Platonov,
Bompa, Ozolin, (1970), Soares, W (2008) entre otros autores que fundamentan
desde un punto méas amplio la flexibilidad como capacidad, asi como también la
importancia de la seleccion de ejercicios y acciones motoras propias del cuerpo

humano.

Destacando que la sistematicidad y la conjugacion de acciones fisicas determinan
la capacidad coordinativa del grupo de Cheerleaders en el cual se encuentra
inmersa la preparacion deportiva por la practica constante de cargas fisicas,
denominadas asi por las acciones ejecutadas y la aplicacién de distintos métodos
de trabajo, por eso es imprescindible que los profesionales de la Educacion Fisica

y el Deporte trabajen con sistematicidad las distintas técnicas que se utilizan para



el trabajo de la flexibilidad, puesto que podra alcanzar el méaximo rango de

movimiento articular.

Uno de los grandes logros investigativos dentro de los ejercicios fisicos y la
flexibilidad es el fendmeno al cual estan sujetos, ya que se clasifican de distintas
maneras en el uso de métodos, medios, técnicas y los factores internos - externos
propios del grupo de Cheerleaders y de la Unidad Educativa Rubira, con el fin de

hacer maniobras posturales involucrando los movimientos mas amplios.

1.2.2.- Analisis critico.

Para destacar un poco mas de los hechos historicos sobre ejercicios fisicos de
flexibilidad, estos remontan 2.500 s. C. debido a las pinturas del antiguo Egipto,
las cuales se encuentran de manera individual y en parejas, destacando un aporte
histérico evolucionista para la busqueda de mejorias, en ello autores como
Procopio, (2012) resalta las acciones dinamicas de los ejercicios en la busqueda
de la flexibilidad, con la finalidad de ampliar los limites articulares por medio de

la Gimnasia Basica en edades tempranas.

Es asi como la rigidez del cuerpo humano disminuye en el accionar de los
movimientos de flexion y extension, demostrando asi por la elongacion de las
extremidades clasificada como una importante cualidad del aparato locomotor que
condiciona el logro funcional debido a que la flexibilidad no esta desarrollada de
igual manera para todos las personas, por lo tanto en el grupo de Cheerleaders se

busca obtener un buen rendimiento corporal.



Para ser enfaticos sobre el aparato locomotor no es mas que las diferentes
estructuras del cuerpo que permiten moverse de manera simple o compleja, con el
accionar de los musculos, tendones, ligamentos y articulaciones las cuales tiene
un caracter rector que es el sistema nervioso central, que es el responsable de

poder y del hacer.

1.2.3.- Prognosis.

El presente texto va encaminado a la realizacion de ejercicios para mejorar la
flexibilidad del grupo de Cheerleaders y al mismo tiempo contribuir a la
coordinacion grupal, por medio de planificaciones especificas tomando como
referencia el cuadro de Lopez, A. (1996) el cual hace modificaciones del esquema
de cesion de (Pieron, M) coincidiendo en tres aspectos fundamentales, la parte
inicial que refiere a los ejercicios de calentamiento con énfasis a la flexibilidad, la
parte principal a los ejercicios especificos y al ABC que se denomina parte
fundamental y la parte final que especifica al estado de calma bajando la

intensidad de cada ejercicio.

La parte principal es la que persigue los objetivos, centrada en el grupo de
Cheerleaders para proveer informacién, conocimientos, habilidades, motivacion y
sirve como recordatorio para la siguiente practica, teniendo como resultado un
calentamiento global por el contenido, y especifico por lo que se va a desarrollar

en cada jornada.

En la parte principal, estd compuesto el modelo integral de las Clases de

Educacién Fisica y la pedagdgica humanista, con un enfoque constructivista y



productivo, capaz de tener en el grupo de Cheerleaders una exploracion guiada
por medio de los ejercicios, los cuales mejoraran la flexibilidad, asi como la
relacién docente- alumno y sujeto-sujeto en un marco de comunicacion cognitiva
y afectiva dando cumplimiento a la accion pedagdgica de los efectos sociales

positivos correspondientes a la Unidad Educativa Rubira.

En la parte final es donde el grupo de Cheerleaders baja la intensidad de trabajo,
asi como también disminuye las pulsaciones y el ritmo cardiaco hasta llegar a su
estado normal, comprendido por la sistole y diastole, cumpliendo una vez mas con
un enfoque multilateral-integral, dentro de la préctica sistémica y la busqueda de

mejorias en la flexibilidad.

Hay que destacar que el término “parte” se debe entender como trabajo continuo,
el hecho que se refiera por dicho término no significa que se lo delimite, es decir,
es todo lo contrario, ya que permite organizar y simplificar los ejercicios para que
sean subdivididos en tiempo y espacio, otorgandoles directrices especificas en la
planificacion, haciendo uso de métodos de entrenamiento innovadores y medios

que causen mayor influencia para el trabajo continuo.

1.2.4.- Formulacién del problema.

¢Como contribuiran los ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad en el grupo
de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira, canton Salinas, provincia de

Santa Elena, Afo Lectivo 2014 — 2015?



1.2.5.- Preguntas directrices.

1. ¢La flexibilidad es una capacidad?

2. ¢De qué manera contribuyen los ejercicios fisicos para el incremento de la

flexibilidad?

3. ¢Como se determina los ejercicios para la flexibilidad?

4. ¢Cuantos tipos de ejercicios de flexibilidad existen?

5. ¢Cual es la importancia de trabajar los ejercicios fisicos para mejorar la

flexibilidad en edades tempranas?

1.2.6.- Delimitacion del objeto de investigacion.

Propuesta: Ejercicios Fisicos

Campo: Mejorar la Flexibilidad.

Area: Educacion Fisica Deportes y Recreacion.

Aspecto: Cheerleaders.

Tema: Ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad en el grupo de Cheerleaders.

Problema: ¢Cual es la influencia de los ejercicios fisicos para mejorar la
flexibilidad en el grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira, Cantdn

Salinas, Provincia de Santa Elena, afio lectivo 2014 - 2015?
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Delimitacion temporal: Este trabajo de investigacion se aplico durante el periodo

escolar 2014 - 2015.

Delimitacion poblacional: 45 Cheerleaders de 5 a 6 afios en la Unidad Educativa

Rubira.

Delimitacion espacial: Canchas del Nivel Inicial y Preparatoria de la Unidad

Educativa Rubira.

Delimitacion contextual: El objeto de estudio de la investigacion se aplicé en los

horarios de la mafana dentro de la Unidad Educativa Rubira.

Objeto de estudio: La flexibilidad en el grupo de las Cheerleaders.

1.3.- JUSTIFICACION.

El accionar de esta investigacion da respuestas contundentes a uno de los
componentes de la Educacién Fisica y el Deporte, ya que utiliza sus medios que
normalizan o mejoran el comportamiento humano, facilitando las relaciones
metddicas vinculadas con la practica y el trabajo continuo en los aspectos basicos

de la motricidad, trasformando las acciones en los grupos de Cheerleaders.

Es por eso, que al referirse a las Cheerleaders, aborda los componentes
gimnasticos y los medios fundamentales en el desarrollo fisico general, asi como
también los ejercicios acrobaticos y coreograficos, los cuales van dirigidos al

aumento de las capacidades fisicas con un caracter general, al mismo tiempo
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marcar especificidad en la acrobacia y los ejercicios fisicos para la flexibilidad,

marcando énfasis pedagogico, funcional y armonico.

Al referir el tema sobre la flexibilidad, ésta es la segunda de cuatro cualidades
fisicas basicas, en ello, el cuerpo debe conseguir la mayor cantidad de posiciones
0 posturas posibles de manera dinamica o estatica sin perder la postura, esto
implica que los segmentos corporales tengan libertad de expresion, por eso, la
autora de esta investigacion cita lo planteado por Matveev, L. (1983, p.338) en el
cual plantea los estados de expresion. En primer lugar, lo ideal del accionar de
comprension (su modelo mental, verbal, grafica o tedrico). En segundo lugar, el
modelo de formacion (o ya formado) en el grupo de Cheerleaders, de poder

realizar cualquier componente gimnastico comprendido por su expresion grupal.

Por otro lado, en el accionar de los ejercicios y su influencia, se adscribe sobre la
comprension individual y grupal a lo planteado por (Vigotski, L. 1989). Este
involucra el proceso de formacidn, considerando la profundidad de los ejercicios
fisicos para la flexibilidad, asi como la clara derivacién de los enfoques psiquicos
denominados ecoldgicos y desarrolladores del proceso de ensefianza y el
aprendizaje dentro de la formacion y preparacion deportiva en el area de las
Cheerleaders, y ademas, el cambio de los subsistemas dominantes de la actividad

mental.

Es por eso que, los ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad, en teoria son
fuerzas fisicas o intelectuales que aparecen en el trabajo constante del grupo de

Cheerleaders, estos garantizan el trabajo dentro de la lubricacién articular y
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corporal, la expansion muscular, y la circulacion sanguinea en el musculo,
ligamento o articulacion que estd siendo desarrollada, para ello se toma como
referencia las partes de la clases, planteada por Lépez (2006) las cuales permiten
direccionar las partes de cada clase y entrenamientos impartidos haciendo énfasis

en el desarrollo de la flexibilidad.

La flexibilidad es importante desarrollarla porque al no realizar frecuentemente
los ejercicios fisicos adecuados hace que los integrantes del grupo pierdan poco a
poco la flexibilidad, acumulando mucha tensién en los musculos volviendose mas
rigidos ocasionando lesiones, desgarros, contracturas, producidas por una mala

practica de este deporte.

Cabe resaltar que este deporte predomina la acrobacia y por eso se debe de
trabajar con un entrenamiento técnico, eficiente y eficaz, es por eso que existe
mucho interés por parte de la institucion, para que este deporte surja, ademas no
se necesita de mucha inversion econémica, siendo factible para aplicarlo y para

que este deporte crezca en nuestra provincia y en el pais.

Ademas este proyecto tiene mucha viabilidad porque existe varios textos que
facilitan la obtencién de datos e informacion para llevar a cabo los objetivos,
guedando como unicos beneficiarios el grupo de Cheerleaders, teniendo mejores
resultados en el rendimiento fisico y en la ejecucién de diferentes tipos de
movimientos y rutinas, obteniendo movimientos estéticos y precisos con mayor
dominio del cuerpo porque la flexibilidad también ayuda a la coordinacién

evitando futuras caidas en el entrenamiento o presentacion.
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1.4.- OBJETIVOS.

1.4.1.- Objetivo general.

Identificar los ejercicios fisicos que aportan al desarrollo de la flexibilidad en el
grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira, canton Salinas, provincia

de Santa Elena, afio lectivo 2014 - 2015.

1.4.2.- Objetivos especificos.

Identificar cudles son los problemas principales para mejorar la flexibilidad en
el grupo de Cheerleaders.
e Determinar las caracteristicas fisicas del grupo de Cheerleaders de la Unidad

Educativa Rubira.

e Seleccionar ejercicios especificos para mejorias en la flexibilidad del grupo de

Cheerleaders.

e Aplicar pasos metodoldgicos en la flexibilidad por medio de ejercicios fisicos

en el grupo de Cheerleaders.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1.- INVESTIGACIONES PREVIAS.

Es importante destacar los hechos histéricos referentes a la flexibilidad, de los
cuales, los primeros registros con relacion al tema, remontan 2.500 a.C. en el cual
se encuentran pinturas en el antiguo Egipto, donde aparecen dibujos en los que se
observa ejercicios de flexibilidad, también encontradas en estatuillas de Bangkok
hace mas de 200 afios, mostrando posturas en las que se desarrolla la cualidad
Ilamada la flexibilidad, otro de los hechos histdricos en la época Romana existia el
grupo de contorsionistas que realizaban ejercicios de flexibilidad a modo de

espectaculo en fiestas y reuniones (Procopio, 2012).

Posteriormente aparece el yoga en medio oriente junto con otras disciplinas de
antigiiedad milenaria como el Doin y el Tai Chi Shuan, las cuales utilizan técnicas
de estiramientos que actualmente siguen vigentes. En EE.UU en 1950 los
Neurofisidlogos, Kabat, Levine, Bobath, introdujeron el F.N.P (Facilitacion
neuromuscular propioceptiva) contraccion-relajacion base del actual Stretching

(Procopio, 2012).

Mucho antes de la creacion de la palabra flexibilidad, “Hipdcrates describio a un
grupo étnico proveniente de su tiempo como, presentadores de exagerada laxitud
articular que les permitia lanzar jabalinas sin lesionarse (Grahame, 1972, citado

por Alter, 2000), teniendo como referencia las observaciones que en la antigtiedad
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se toma en cuenta, las cuales con el tiempo han ido mejorando y evolucionando la
aplicacion de métodos y técnicas reflejadas en los ejercicios, las cuales

predominan en menor o mayor (Gil, 2005).

Es por eso que la necesidad de implementar ejercicios para mejorar la flexibilidad
requiere de una adecuada planificacion, estructuracion, seguimiento y el estudio
previo para lograr en cierto modo un desarrollo del aparato locomotor ya que tiene
gran significado a la hora de rendir en los eventos deportivos, competencias

atléticas de los Cheerleaders.

2.2.- FUNDAMENTACION TEORICA.

Es de vital importancia conocer los multiples factores condicionantes dentro de la
metodologia de los ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad referida como
segunda capacidad, teniendo en cuenta las fases motoras, sobre todo el periodo o
edad en la que se encuentran el grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa
Rubira para obtener los rasgos distintivos y justificantes dentro de lo planteado en

esta investigacion.

En cuanto al desarrollo de los ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad la
(ACSM) American Collage of Sport Medicine y otras organizaciones
internacionales, plantean el establecer pautas en los programas de ejercicios
compuestas dentro del entrenamiento deportivo, dirigido y contextualizado en esta
investigacion al grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira,
considerando que, a través de los entrenamientos moderados por medio de los

ejercicios, mejore y desarrolle la flexibilidad (Roman, 1. 2001).
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A este hecho se le afiade gque, contadas Unidades Educativas presentan planes de
entrenamiento, viéndose reflejado una vez mas la necesidad de complementar las
bases metodologicas que son: los principios y enfoques que plantea Vygostski, L
(1978, 1987, 1991) en su concepcidn acerca de la Zona de Desarrollo Proximo
(ZDP), la situacion social de desarrollo y la ley de doble formacion y el trabajo

correctivo.

En cuanto a los procesos especificos de la Educacion Fisica y el Deporte se hace
referencia a los estudios de Roman, 1. (1998, 2001, 2003, 2005, 2011) el cual
aborda la tematica de los métodos de trabajo, los medios utilizables y los periodos
para el desarrollo de flexibilidad, tomando como referencia y contextualizacion el

grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira.

2.2.1.- Fundamentacion Filoséfica.

Por otra parte se asume el modelo de la escuela histérico-cultural de (Vigotsky, L.
1989), al considerar la unidad dialéctica que conforman lo bioldgico y lo social, el
papel de condiciones o premisas para el desarrollo de los factores bioldgicos,
mientras que a los factores sociales se les considera como fuente del desarrollo,
que propician la compensacion indirecta de las dificultades que poseen el grupo

de Cheerleaders.

Para contrarrestar las dificultades vistas dentro del grupo de Cheerleaders, éstas
son una critica en relacion al trayecto entre lo que se dice y lo que se hace, ya que
depende mucho de las planificaciones especificas para el trabajo de la flexibilidad,

tomando en cuenta que los ejercicios fisicos deben ser enfocados al aprendizaje, al
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desarrollo fisico y también a la conciencia deportiva cognitiva ya que las
competencias estan constituidas de victorias y derrotas por lo tanto deben marcar

ciertas afirmaciones.

Hay que destacar que dentro de la Unidad Educativa Rubira, continua siendo la
reproductora de valores marcados al interior y al exterior, por lo tanto, se debe
preparar y reforzar al grupo de Cheerleaders para exhibirse de la mejor manera,
teniendo en cuenta que los logros participativos realzan el espiritu, el cuerpo, el
alma y la mente de cada uno de los competidores, en ello autores como Matuaran,

(2001, pag. 13) abordan la tematica sobre la competencia participativa.

2.2.2.- Fundamentacion Psicoldgica.

El deporte en general es una actividad que ha acompafiado a la humanidad desde
sus primeros comienzos, el cual, al cursar de los afios se han ido dando
modificaciones deportivas conllevadas a transformar las acciones de los
participantes, asi como también la implementacion de reglas, exigencias
personales y autobnomas para lograr alcanzar metas propuestas, en ello existen
factores influyente en el trabajo grupal y la exigencia individual denominada

factores psicoldgicos.

Dichos factores psicolégicos son influentes en el grupo de Cheerleaders por los
ejercicios fisicos planteados para mejorar la flexibilidad, en el cual, los deportistas
asimilan y conocen mentalmente las cargas y los efectos beneficiosos que
provocan los planes diarios, también es un propdsito para determinar los efectos

psicolégicos de las cargas resultantes de la preparacion, en ello la autora de esta
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investigacion se adscribe al enfoque historico-cultural de L.S. (Vigotsky, L,
1989), y que el proceso de formacion de la personalidad comprende los
componentes cognitivo, afectivo, motivacional y volitivo destacando que el

trabajo serad de manera especifica, desarrolladora y participativa.

Desde el punto de vista de la psicologia deportiva, ésta asume el estudio de los
procesos psiquicos y la conducta del grupo de Cheerleaders durante cada una de
las précticas, mostrando énfasis en el trabajo de los ejercicios fisicos especificos
para mejorar la flexibilidad, conociendo y optimizando las condiciones de los

deportistas, y la basqueda del logro fisico y técnico.

2.2.3.-Fundamentacioén Social.

La Educacion Fisica como fenomeno social abarca las variables educativas
pertenecientes al ambito de la actividad motriz, las cuales al ser asimiladas y
compaginadas con el accionar de los ejercicios fisicos marcan un estudio
investigativo para denotar factores deportivos necesarios en el desarrollo de

experiencias de aprendizaje.

Es por eso que, al enfocar los estudios en los ejercicios para mejorar la
flexibilidad involucra el proceso de ensefianza aprendizaje en las mdultiples
acciones e interacciones sociales viendo reflejado el aumento del conocimiento en
cada uno de los participantes, produciendo aportes sociales dentro de la
institucién, asi como también una secuencia de logros interpersonales desde una

perspectiva educativa y desarrolladora.
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Cabe destacar que en la Unidad Educativa Rubira, la Educacion Fisica es
potenciada y promovida dentro y fuera de la institucion, causando aportes sociales
benéficos para la salud e incluir y llevar a cabo ejercicios propios del grupo de
Cheerleaders, teniendo una estrecha relacion entre la comunidad educativa, la

sociedad y el deporte.

2.2.4.-Fundamentacion Pedagogica.

Las exigencias pedagdgicas de la actividad deportiva en el grupo de Cheerleaders,
pone en marcha un sin nimero de requerimientos para la ejecucion de acciones,
todo por alcanzar la perfeccion en la ejecucién de movimientos, viéndose
reflejado la auto-formacién como factor del equilibrio dindmico y estatico las
cuales estan bajo exigencias acordes a la coordinacion, concentracion y ejecucion

de formaciones corporales.

Es fundamental reconocer que los ejercicios fisicos para el desarrollo de la
flexibilidad mediante el trabajo metodoldgico y la practica sistémica, tienen un
orden estructural, en el cual, aumenta su nivel de complejidad al igual que la
intensidad, logrando un equilibrio compensatorio mediante los ejercicios y un
desempefio eficaz en ello, autores como Bermudez, R. &. Rodriguez (1996
pag.15) consideran que se precisa de una metodologia “cuando la ciencia
pedagdgica requiere una via novedosa que permita al educador dirigir la
apropiacion del contenido de la educacién en los educandos y orientar la

realizacion de actividades de la practica educativa™...
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Estos autores conciben la metodologia en su caracter de ciencia y para justificarlo
se refieren a la interrelacion de cuatro aspectos en la relacion cognoscitiva y
transformadora que el hombre establece con la realidad: el ontologico, el
gnoseoldgico, el 16gico y el metodoldgico, y le confieren a este ultimo gran
importancia por considerarlo el instrumento para el conocimiento cientifico y la

transformacion préactica del mundo.

Se remarca también que Segun la Pedagogia y los principios de la Educacion
Fisica y deporte segun (Lopez A. 2006, pag. 59) menciona la importancia del
proceso de ensefianza aprendizaje, conllevando numerosos y variados ejercicios
fisicos manifestados para mejorar la flexibilidad en el grupo de Cheerleaders de la
Unidad Educativa Rubira asi como también contribuir al desarrollo de habilidades

y capacidades fisicas.

2.3.- CATEGORIAS FUNDAMENTALES.

Para abordar un poco mas de la tematica, es necesario conocer los fundamentos de
cultura general que un docente debe dominar para el trabajo de la flexibilidad, a
continuacion un breve analisis tedrico sobre la flexibilidad, sus caracteristicas de

trabajo y sus componentes esenciales.

La flexibilidad, es la segunda capacidad fisica denominada asi por realizar un
movimiento de mayor amplitud, ésta ha evolucionado por la aplicacién de
ejercicios fisicos, teniendo en cuenta que una persona nace disponiendo de una
gran flexibilidad que de no ser trabajada ird perdiendo paulatinamente la

elasticidad y soltura.
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La ejercitacion, en consecuencia dirige a mejorar la capacidad y en cierto modo a
mantener niveles oOptimos, los cuales causaran un retroceso de pérdida de
flexibilidad, por eso se debe realizar ejercicios fisicos de forma especifica ya que
su ejercitacion a partir de los 5 afios es fundamental, debido a los fundamentos

morfologicos y fisiologicos que ocurren en dichas edades.

La falta de movilidad, en cierto modo limita y ocasiona deterioro de la
coordinacion en el momento de los movimientos individuales o grupales de los
Cheerleaders, a mas de eso, facilita y dispone de lesiones musculo-tendinosos y
articulares, asi como también el deterioro de la calidad de movimiento impidiendo

perfeccionar las técnicas deportivas en los momentos posturales.

La flexibilidad es necesaria para poder recuperar rapidamente los limites
mencionados, la posicion individual y grupal, la eficacia muscular en cada
articulacion, los movimientos fluidos y armonicos, obteniendo una adecuada y

elegante postura.

Dentro de los factores que condicionan la flexibilidad estan vinculados los
ejercicios fisicos de movilidad articular los cuales permiten un pre-calentamiento
activo el cual provee de irrigacion del liquido sinovial en la articulacion,
posteriormente la elasticidad de la musculatura antagonista es primordial ante un
calentamiento previo, otro factor importante es la fuerza de la musculatura
agonista para la contraccion muscular, obteniendo una buena coordinacién

intramuscular.
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Como variables ajenas a los factores que condicionan la flexibilidad, esta el
horario de entrenamiento que se da en la Unidad Educativa Rubira, la edad del
grupo de Cheerleaders que es un factor positivo para la aplicacion de ejercicios
fisicos para mejorar la flexibilidad, el clima contribuye en gran medida ya que
por estar situados en la zona costera este es calido produciendo un mejor tiempo
de precalentamiento afluyendo a la temperatura corporal y por Gltimo el estado

emocional que implica lo planteado dentro del entrenamiento.

2.3.1.- Tipos de Flexibilidad, existen dos tipos los cuales estan divididos por:

Flexibilidad activa: Cuando la amplitud del movimiento se consigue por la

propia fuerza de los grupos musculares.

Flexibilidad pasiva: Cuando la amplitud del movimiento se consigue por la
accion muscular y la fuerza adicional de un agente externo. Es de mayor amplitud

que la activa.

2.3.2.- Conceptos:

El término flexibilidad proviene etimolégicamente del latin flectere: curvar,
doblar y bilix: capacidad segun el diccionario de la Real Academia Espafiola se
define como "la capacidad de doblarse facilmente” (Real Academia Espafiola,

2013).

La definicion de la flexibilidad ha sido abordada desde diferentes puntos de vista

en los cuales los autores no han logrado un consenso unificado que sobresalte los
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beneficios y aportes de dicha cualidad motriz en el entrenamiento deportivo del

atleta.

Aunque numerosos estudios de flexibilidad no han sido determinantes, si han
servido como puntos de partida para investigaciones especificas en deportes cuyo
grado de flexibilidad es directamente proporcional con el grado de desempefio del

deportista, las definiciones mas sobresalientes son:

El Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM 1995) define la flexibilidad
como la capacidad condicional necesaria para la correcta ejecucion de los

movimientos humanos y deportivos.

Dietrich (1988), citado por Suarez (2005): define la flexibilidad como movilidad,
quiere decir la capacidad del hombre para ejecutar movimientos con una gran

amplitud de oscilaciones.

Stoedefalke (1971), citado por Gil (2005): aporta que la flexibilidad es la
“amplitud del movimiento de una articulacion (ROM)”. Esta es la definicion mas
simple pero es a la vez la mas ampliamente utilizada en la literatura para referirse

a la elongacion, estiramiento o capacidad de flexibilidad del deportista.

La flexibilidad es una cualidad fisica que viene determinada por la amplitud de

movimientos de una o varias articulaciones (Arregui, 2001).

Para Dantas (2003), citado por Suarez, 2008: la flexibilidad se puede definir como

la cualidad fisica responsable de la ejecucion de una amplitud de movimiento
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voluntario angular méaximo, de una articulacién o conjunto de articulaciones,

dentro de los limites morfologicos sin el riesgo de causar lesiones.

Kim (2006), define la flexibilidad como la capacidad de mover musculos y

articulaciones en todo su grado de movilidad.

Segun Alter (2004), la flexibilidad es la amplitud de movimiento disponible en
una articulacién o grupo de articulaciones. Habitualmente esta clasificada en dos
componentes, la parte estatica que se refiere a la capacidad para realizar
movimientos dentro de una amplitud que no enfatice la velocidad o el tiempo y la
parte dinamica que corresponde a la capacidad de realizar movimientos dentro de

una amplitud que pone énfasis en la velocidad o en el tiempo.

Di Santo (2006) por su parte, define la flexibilidad como la capacidad
psicomotora responsable de la reduccion y minimizacion de todos los tipos de
resistencia que las estructuras neuro-mio-articulares de fijacion y estabilizacion
ofrecen al intento de ejecucién voluntaria de movimientos de amplitud angular
optima, producidos tanto por la accién de agentes enddgenos (contraccion del
grupo muscular antagonista) como exdgenos (propio peso corporal , compafiero,

sobrecarga, inercia, otros implementos, etc.).

Collazo (2002), plantea que “movilidad es la capacidad que posee un organismo
en su estructura morfo funcional para la realizacion de grandes amplitudes de
movimientos articulares, que se expresan intrinsecamente en la capacidad de

elongamiento de los musculos, tendones, ligamentos y capsulas”.
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Goncalves (2007), define la flexibilidad como “la capacidad del tejido muscular
de extenderse, permitiendo que la articulacion se mueva a través de toda la

amplitud de movimiento”.

Manno, R. (1994), dice que la flexibilidad se puede considerar como sinénimo de
movimiento de las articulaciones es la capacidad de realizar gestos usando la

capacidad articular mas ampliamente posible, de forma activa como pasiva.

Educacion Fisica: Rama de la Cultura Fisica considerada como proceso
pedagdgico encaminado al desarrollo fisico del individuo que produce
mejoramiento funcional del organismo y que contribuye al desarrollo de sus
habilidades motrices basicas, capacidades y convicciones, que le permiten cumplir
exitosamente las tareas que la sociedad le sefiale en lo social, militar o laboral; por
ello se puede decir que esta orientada hacia la educacion de la conducta motriz

Menéndez, S. y Ranzola, A. (2002).

Profesores de Educacién Fisica: Personal que maneja con desenvoltura las
funciones de gestion: organizacion, planificacion, direccién, ejecucion y
evaluacion en el proceso de ensefianza y aprendizaje la Educacion Fisica.

Menéndez, S. y Ranzola, A. (2002).

Programas de Educacion Fisica: Proyecto publicado en un material ordenado de
forma ldgica, para su puesta en préactica en la Educacién Fisica, compuesto por un
sistema que incluye la distribucion de contenidos, indicaciones, métodos,
dosificacion de actividades y otros elementos importantes para realizar en las

clases de dicha asignatura, segun las caracteristicas bioldgicas, psicoldgicas y
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fisicas de los estudiantes por su edad y sexo. Es utilizado en la ensefianza
institucionalizada para alumnos que no poseen limitaciones cognitivas, sensoriales

y de nivel fisico-motriz. Menéndez, S. y Ranzola, A. (2002).

2.3.3.- Aspectos generales anatémicos (musculares).

El tejido muscular esta formado por células o fibras musculares alargadas que
suelen agruparse en haces o fasciculo y generalmente son de contraccién
voluntaria aunque pueden contraerse involuntariamente. Los musculos asociados
con el esqueleto y los responsables de los movimientos de las extremidades y el
tronco representan aproximadamente la mitad del peso del cuerpo y contiene la
mitad del agua corporal. Su funcionamiento es factor capital de la produccién en
gastos energéticos teniendo la capacidad de contraerse y se caracteriza por

adaptarse con gran facilidad a distintos tipos de movimientos (Le Vay ,2004).

2.3.3.1.- Clasificacion del musculo segun su funcidn y caracteristicas.

Esquelético.- Esquelético somatico voluntario. Estos masculos, junto con los
tendones, son los que mantienen unido al esqueleto. Gracias a estos, el cuerpo
adquiere forma y sus movimientos pueden ser controlados por el individuo.
Permiten llevar a cabo la funcion locomotora y se destacan por contraerse rapida y

velozmente. Poseen numerosas estrias y nicleos en sus fibras (Le Vay, 2004).

Lisos.- No estriado involuntario visceral. Estos musculos estdn compuestos de
células lisas, largas y angostas y se ubican en los drganos internos (como

intestinos y estdmago) y vasos sanguineos (Le Vay, 2004).
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Cardiaco.- No estriado involuntario visceral. Estos musculos estan compuestos
de células lisas, largas y angostas y se ubican en los 6rganos internos (como

intestinos y estdmago) y vasos sanguineos (Le Vay, 2004).

2.3.3.2.- Tipos de contraccion Muscular

Contraccidn estatica o isométrica.- Se da cuando la fuerza producida no es
capaz a la resistencia, por lo tanto no hay un cambio en la longitud externa del
musculo (si que lo hay a nivel interno) en este tipo de contraccién las fuerzas

estan equilibradas (Meri, 2005).

Contraccién Concéntrica.- (Contraccion de acortamiento o positiva) las fuerzas
que se producen en el cuerpo humano vencen a la resistencia, se produce un
acortamiento de musculo y el movimiento de la resistencia. Por ejemplo, el biceps
braquial se contrae concéntricamente cuando se lleva a la boca un vaso de agua

desde la mesa (Meri, 2005).

Concentracién excéntrica.- (Contraccion de alargamiento o negativa) Cuando la
fuerza externa es mayor que la que puede producir el madsculo, este es vencido y
se va alargando mientras se mantiene la tension. Por ejemplo, cuando se vuelve a
colocar el vaso de agua en la boca de la mesa, el biceps braquial se contrae
excéntricamente. En realidad, por supuesto la contraccion muscular no es esencial

en este caso (Meri, 2005).
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2.3.3.3.- Participacidn del muasculo en el estiramiento.

Contraccion muscular.- Durante el proceso de contraccion, los filamentos de
actina (filamentos finos) se deslizan entre los de miosina (filamentos gruesos).
Ambos quedan superpuestos, de tal forma que la misiona entra en interaccion con
la actina, tirando de los filamentos méas delgados hacia el centro de cada
sarcomero, lo que produce un acortamiento de éste y, por tanto, de las miofibrillas

y las fibras musculares que lo componen.

Si en un organo muscular esquelético se acorta el suficiente nimero de fibras
musculares, se acorta el propio musculo, produciendo la contraccion. Para que el
mecanismo de la contraccidn se produzca son necesarias las fijaciones del calcio y
la accion de la energia, que se obtiene de la oxidacion de la glucosa y de las grasas

(Wilmore & Costill, 1998).

Funcion del agonista.- Si un musculo se contrae concéntricamente, se dice que
es agonista de las acciones articulares que resultan de dicha contraccion. Por
ejemplo: el triceps braquial es un agonista de la extension al codo. Algunos
musculos son agonistas por mas de una accién de una articulacién dada; muchos
otros tienen una o multiples acciones sobre dos 0 mas articulaciones que cruzan su
recorrido. Por ejemplo; el biceps braquial es agonista de la flexion del codo y de
la supinacion radio-cubital, ademas de tomar participacion agonista en varias
acciones de la articulacion del hombro debido a su doble insercién (Wilmore et

al., 1998).
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Funcion del antagonista.- El antagonista es un musculo cuya contraccion tiende
a producir una accioén articular exactamente opuesta a alguna accion articular
determinada de otro musculo especifico. Un musculo extensor es agonista de un
musculo flexor. Asi, el biceps braquial es antagonista el triceps braquial en la
extension del codo y el pronador redondo en la pronacion radio cubital. El biceps
no es antagonista del braquial anterior a causa de que no puede oponer ningun

movimiento para el cual el braquial actia como motor (Wilmore et al., 1998).

Funcion del neutralizador.- Neutralizador es un musculo que se contrae para
contrarrestar, “descartar” o neutralizar una accién indeseable de otro musculo que
se contrae. El término neutralizador es un sinébnimo que describe la funcién
desempefiada por el sinergista accesorio o el sinergista verdadero conforme con la

definicion expuesta en el aparato anterior (Wilmore et al., 1998).

Funcion del fijador o estabilizador.- Fijador o estabilizador es un musculo que
fija, afirma o sostiene un hueso o parte del cuerpo para que otro musculo activo
tenga una base firme sobre la que pueda ejercer traccién. Si una persona extiende
el brazo hacia adelante, para abrir por traccién una puerta que se resiste, debe
estabilizar sus partes corporales para vencer la resistencia. Cuando un mdsculo se
contrae tiende a traccionar sus dos extremos hacia su centro con la misma fuerza.
En el caso ideal, el musculo fijador o estabilizador se encontrara en contraccion
estatica. Un buen ejemplo de fijador o estabilizacion se observa en la flexion en

decubito. Los musculos abdominales se contraen estaticamente durante este
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ejercicio, por lo que se impide la oscilacion indeseable del cuerpo a nivel de la

cadera y del tronco (Wilmore et al., 1998).

Funcion del sinergista.- Se aplica el termino sinergista con tantas connotaciones
distintas en obras de historias como en trabajos contemporaneos, que su
significado se ha generalizado considerablemente y ha llegado a ser casi ambiguo.
Algunos autores definen al sinergista como un musculo que actda con algun otro

musculo o masculos como parte de un equipo.

Pueden identificarse dos tipos especificos de sinergia: sinergia concurrente y
sinergia verdadera, la sinergia se define en general, como la anulacion de una
accion colateral, o accion secundaria, indispensable por parte de los muasculos
activos, es decir, la sinergia concurrente tiene lugar durante la accion de dos
musculos que ejercen una accion muscular comun y que por separado, realizan

una funcién secundaria antagonista entre ambos.

Se destaca que debido a estos dos musculos se contraen simultaneamente, actdan
al unisono para producir la accion comun deseada y hacer las veces del sinergista
accesorios el uno del otro porgque contrarrestan o neutralizan sus respectivas

acciones secundarias o indeseables (Wilmore et al., 1998).

2.4.- FUNDAMENTACION LEGAL.

El grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira canton Salinas, provincia
de Santa Elena, entrenan constantemente para exhibiciones realizadas tres veces

por afio, al igual que las presentaciones que se den fuera de la institucién, para
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eso, es necesario dar sustento critico y mediatico a lo establecido en la educacién
en el Ecuador de manera general, mostrando interés en dar respuesta participativa

en los siguientes argumentos.

2.4.1.- Constitucién de la Republica del Ecuador.

Segun la constitucion de la Republica del Ecuador manifiesta:

Seccidn cuarta

Culturay ciencia

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la

practica del deporte y al tiempo libre.

Seccion quinta

Nifos, nifias y adolescentes

Art. 45.- Las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad fisica y
psiquica; a su identidad, nombre y ciudadania; a la salud integral y nutricion; a la
educacion y cultura, al deporte y recreacion; a la seguridad social; a tener una
familia y disfrutar de la convivencia familiar y comunitaria; a la participacion
social; al respeto de su libertad y dignidad; a ser consultados en los asuntos que
les afecten; a educarse de manera prioritaria en su idioma y en los contextos
culturales propios de sus pueblos y nacionalidades; y a recibir informacién acerca
de sus progenitores o familiares ausentes, salvo que fuera perjudicial para su

bienestar.
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2.4.2 Plan Nacional de Buen Vivir. (PNBV.2013-2017)
Politicas y lineamientos estratégicos. (PNBV.2013-2017. P 190)

ftem 3.7. Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso de tiempo libre en
actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las condiciones

fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion.

Literal (b): Impulsar de forma incluyente la practica de deportes y actividades

fisicas en el uso del tiempo libre.

Literal (f): disefiar e implementar mecanismos de promocion de la practica de
algun tipo de deporte o actividad lucia en la poblacion, de acuerdo a su condicion
fisica, edad, identificacion étnica, género y preferencias en los establecimientos
educativos, institucionales publicas y privadas, sitios de trabajo y organizaciones
de la sociedad civil (PNBV, 2013-2017. P. 148).

2.5.- HIPOTESIS

Si se aplican los ejercicios fisicos entonces se mejorara la flexibilidad en el grupo
de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira, cantén Salinas, provincia de

Santa Elena.
2.6.- SENALIZACION DE LAS VARIABLES

2.6.1 Variable independiente:

Ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad.

2.6.2 Variable dependiente:

Grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira.
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2.7.- OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla 1.- Variable independiente

Variable independiente: Ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad.

CONCEPTO DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
Los ejercicios fisicos ¢Qué tipo de
para  desarrollar la Tipos de Dindmica o activa | SJErCIC1os fisicos de | Encuestas
flexibilidad se va a | (estudiantes)
flexibilidad, es una flexibilidad Estéatica o pasiva . .
realizar activa o
forma apropiada de pasiva?
orientar y dirigir a las Fuerza
¢De qué manera | Entrevistas
cheerleaders potenciando Tipos de Resistencia
influiran estos tipos de | (autoridades y
el nivel deportivo para capacidades Velocidad
capacidades en las | docentes del plantel).
futuras competencias. Flexibilidad

Cheerleaders?

Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.




Tabla 2.- Variable dependiente

Variable dependiente: Grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira

CONCEPTO DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
“Cheerleaders es una | Integrantes: 1)Voladora ¢Capacitar a las | Encuestas
disciplinadeportiva muy 2)Base Cheerleaders  sobre | (estudiantes)
compleja debido a la
variedad de cualidades 3)Guia cada una de las
fisicas necesarias, en ese 4)Poste integrantes del
sentido nuestro trabajo 5) Cuarta equipo?
esta orientado a
desarrollar las habilidades
motoras de cada | Categorias de | Cheerdancers ¢Conocer las Entrevistas
deportista, la | animacion . caracteristicas de cada .

Pompon (autoridades y
coordinacion, la confianza una de las catedorias
Barras g docentes del plantel).

fisicay el desarrollo de su
autoestima”. Lic. Cati

Rodas. Pag 1.

de animacion?

Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.
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CAPITULO 11

METODOLOGIA

3.1.- ENFOQUE INVESTIGATIVO.

El enfoque de la investigacion es eminentemente cualitativo porque analiza y
busca la comprension de los hechos, estudia fendmeno referente a la flexibilidad
al igual que los estudios para plantear una solucion en el grupo de Cheerleaders de
la Unidad Educativa Rubira, destacando que el uso bibliogréfico determina
aportes tedricos durante el desarrollo asi como también son un sustento durante el

proceso investigativo.

3.2.- MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION.

3.2.1.- Investigacion de campo.

En el campo de la investigacion educativa se han planteado varias definiciones
acerca de la flexibilidad, sus tipos y argumentos basicos necesarios para el
desarrollo de esta propuesta, al igual que las definiciones de diferentes autores que
otorgan un valor teérico practico en el area de la Educacién Fisica y el Deporte,
las mismas que han sido contextualizadas, estudiadas, analizadas, verificadas y
puestas en practica en el grupo de Cheerleaders, en el cual predominan edades
comprendidas de 5 a 6 afios de la Unidad Educativa Rubira perteneciente al

cantdn Salinas ubicado en la Provincia de Santa Elena.
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3.2.2.- Investigacion documental-bibliografica.

Con relacion a los ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad se han realizado
diversas investigaciones a través de las busquedas bibliograficas de primera
fuente, en ello, autores como Ldpez, A. (2006), Procopio, (2012) fundamentan los
ejercicios en la Educacion Fisica y el Deporte, asi como también la Flexibilidad

como capacidad fisica.

3.2.3.- Investigacion experimental.

Porque permite cambiar o modificar la realidad, sobre el desarrollo de las
capacidades fisicas de cada integrante del grupo de Cheerleaders, teniendo en
consideracién la edad, el sexo y los procesos evolutivos que el integrante va
vivenciando, otro de los datos importantes, es que los ejercicios aplicados en
edades de 5 a 6 afios se vera reflejado el comportamiento fisico, y el aumento en
el nivel cognitivo por parte de los integrantes del grupo y el docente el cual aplica

los métodos para mejorar la flexibilidad.

3.3.- NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION.

3.3.1.- Exploratoria.

Permite indagar sobre el fendbmeno, el cual en paises tercermundistas es muy poco
explorado, y de esta manera permite elaborar una metodologia mas flexible,
dindmica y desarrolladora, incrementado en mayor medida un mejoramiento en la

flexibilidad del grupo de Cheerleaders.
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3.3.2.- Descriptiva.

De la estadistica descriptiva la suma y el calculo porcentual para el procesamiento
de la entrevista, encuestas y guia de observacion, los cuales proveen informacion
necesaria para denotar la falta de preparacion y la inconsistencia de aplicacion de
ejercicios para la flexibilidad, tomando como referencia las caracteristicas del

grupo de Cheerleaders.

3.4.- POBLACION Y MUESTRA.

3.4.1.- Poblacion.

La Poblacién de esta investigacion la conforman el Grupo de Cheerleaders de 5 a
6 afios perteneciente a la Unidad Educativa Rubira, cantén Salinas, provincia de

Santa Elena.

3.4.2.- Muestra

Cuenta con 45 Cheerleaders de 5 a 6 afios, refiriendo a que, la muestra fue de una

minima cantidad por lo tanto, no se utilizara ninguna formula.

3.5.- METODOS DE INVESTIGACION CIENTIFICA.

3.5.1.- Métodos tedricos.

3.5.1.1.- Histdrico-Ldgico.

Se aplico para conocer los hechos mas relevantes de la historia de la flexibilidad

al igual que los ejercicios y sus fundamentos, considerando las edades de 5 a 6
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afios y contextualizando para el grupo de Cheerleaders, su metodologia y la

enseflanza mas adecuada.

3.5.1.2.- Inductivo-Deductivo.

Este método permitié generalizar y conceptualizar los hechos durante la
investigacion, el mismo que detalla lo general y lo particular, abordando la teoria

para enfocarla en la parte practica.

3.5.1.3.- Analisis-Sintesis.

Se utilizo6 para realizar los respectivos resimenes de las bibliografias escogidas, y
para plantear una idea de forma clara y precisa en conceptos, definiciones y

planteamientos.

3.5.2.- Métodos empiricos.

3.5.2.1.- Encuesta.

Se utilizaron para obtener informacion de las diferentes interrogantes sobre la
flexibilidad, sus tipos y el trabajo que debe ser aplicado con una metodologia
adecuada, tomando en cuenta los aportes criticos que se den dentro del proceso y

enfocadas a los ejercicios fisicos y la flexibilidad.

3.5.2.2.- Entrevista.

Este método es de valiosa importancia ya que aplico a la Directora de la Unidad

Educativa Rubira, donde marcard sus preocupaciones, circunstancias Yy
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alternativas de trabajo para el desarrollo de la propuesta que estan enfrascadas a

mejorar la flexibilidad en el grupo de Cheerleaders.

3.5.2.3.- Guia de observacion.

La guia de observacion permitird observar las areas apropiadas para el trabajo, al
igual que los materiales idéneos que se utilizaran para crear métodos de trabajo

referentes a la flexibilidad por medido de los ejercicios fisicos.

3.5.2.4.- Matematico estadistico.

El célculo porcentual ayuda a determinar la poblacién, por medio de Microsoft
Excel lo cual permitira un mejor analisis y representacion grafica de la

informacion.

3.6.- PLAN DE RECOLECCION DE LA INFORMACION.

En el plan de recoleccion de informacidn, se aplicaron métodos de investigacion,

los cuales dan sustento y direccidn a la propuesta, detallados a continuacion:

Los métodos de investigacion cientifica permitié indagar en la parte tedrica y
empirica, la parte tedrica en el método historico-ldgico se puede detallar y revelar
gue metodologia de ensefianza se va a utilizar, asi también el método inductivo
deductivo que aborda la teoria para enfocarla en la practica y por ultimo el

analisis-sintesis permite obtener resimenes para plantear una idea clara y precisa.

El método empirico es utilizado para la recoleccion de la informacion por medio

de la encuesta diseflada para obtener informacion sobre las diferentes
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interrogantes dirigida a los docentes que trabajan en la Unidad Educativa Rubira,
y que tiene un vinculo con los nifios de 5 a 6 afios, y de esta manera caracterizar la
situacion actual de complemento del grupo de Cheerleaders, el trabajo que aplican

los docentes en funcién de la flexibilidad.

La guia de observacion estd modificada de acuerdo a las areas y materiales de
trabajo, en ello se puede denotar fortalezas y debilidades que pueden ser puestas
en planes de trabajo, asi mismo dar prioridad a los ejercicios fisicos que en un
futuro mejoran el nivel de flexibilidad en el grupo de Cheerleaders, cabe recalcar,
que por ser una capacidad fisica a medida que un sujeto avanza en su edad, éste

va perdiendo prolongadamente la flexibilidad.

3.7.- PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION.

3.7.1.- Determinacién de la situacion.

La entrevista es un método apropiado para la Lic. Maria Gomez de Calero
directora del nivel Inicial y Preparatoria de la Unidad Educativa Rubira ya que
proporciona datos sobre recursos y complementos de los docentes como apoyo de
la investigacion, y la encuesta es aplicada a los docentes de Educacién Fisica de
la Unidad Educativa Rubira, en el cual los docentes Geovanny Ochoa, Estefania
Gonzélez , Aurora Mufioz, Santiago Ferndndez, Janneth Ontaneda y Adrian
Reyes, determinaron un cierta importancia en el desarrollo de esta investigacion
ya que, eleva los estandares educativos, asi como la calidad del deporte
institucional, mejorando la actitud y la aptitud de los integrantes del grupo de

Cheerleaders.
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3.7.2.- Busqueda de informacion.

Una vez realizado un amplio estudio sobre la flexibilidad en los integrantes del
grupo de Cheerleaders en la Unidad Educativa Rubira, se procede a justificar
mediante los ejercicios fisicos los cuales aplica una serie de métodos, pruebas y
test basicos que son complementos esenciales dentro de las clases de Educacion
Fisica y el Deportes, tomando como referencia lo planteado por Lobpez, A.
Ranzola, A. Vigotsky, L. entre otros autores los mismos aportan al trabajo vy al
seguimiento por medio de los ejercicios fisicos y la busqueda de dar solucion al

planteamiento del problema el cual direcciona la investigacion a la flexibilidad.

3.8.- ANALISIS DE INTERPRETACION DE RESULTADOS.

Este estudio va dirigido a conocer la especificidad del conocimiento sobre la
flexibilidad, asi como también, las teorias mas especificas sobre los ejercicios
fisicos, y los aportes que estos pueden dar al grupo de Cheerleaders, en ello esta
remarcado por la coordinacion grupal, individual y las particularidades del deporte
en las edades de 5 a 6 afios, tomando como fundamentos esenciales la aplicacién

de la encuesta.

A continuacion se presentan los resultados obtenidos en la encuesta realizada a los
docentes de Educacion Fisica de la Unidad Educativa Rubira, los cuales daran un
aporte necesario e indispensable para el investigador y un sustento para el
desarrollo de la propuesta la cual estd enfocada a los ejercicios fisicos para

mejorar la flexibilidad.
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ENCUESTA REALIZADA A LOS DOCENTES DE EDUCACION FISICA.

1.- ¢ Usted sabe con plenitud que es flexibilidad?

TABLA 3.- Conocimientos sobre flexibilidad.

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 8 60%
No 5 40%

Total 13 100%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Gréfico 1.- Conocimientos sobre flexibilidad.

¢ Usted sabe con plenitud que es flexibilidad?

mS| mNO

40% 60%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Anélisis.- Del 100% de la poblacion encuestada se pudo determinar que el 40%
no tienen conocimientos claros y precisos sobre la flexibilidad, mientras que el
60% de encuestados conoce algo general y basico sobre la flexibilidad pero no
describe a ciencia cierta como se categoriza, su funcion y cuales son los atributos

dentro de los Cheerleaders.
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2.- ¢Usted podria describir aspectos esenciales de la flexibilidad?

TABLA 4.- Particularidades de la flexibilidad.

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 3 20%
No 10 80%

Total 13 100%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Grafico 2.- Particularidades de la flexibilidad.

¢Usted podria describir aspectos esenciales de la
flexibilidad?

mS| mNO

20%

80%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Anélisis.- En el grafico #2 se puede apreciar que el 80% de las personas
encuestadas no conoce y mucho menos describe los aspectos de la flexibilidad
como capacidad, mientras que el 20% manifiestan que si conoce algo general de

la flexibilidad sin embargo reconocen que no dominan en su totalidad.
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3.- ¢ Sabe cuantos tipos de flexibilidad existen?

TABLA 5.- Tipos de flexibilidad.

Opcidn Frecuencia Porcentaje
Si 3 20%
No 10 80%

Total 13 100%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Gréfico 3.- Tipos de flexibilidad.

¢ Sabe cuantos tipos de flexibilidad existen?

mS| mNO

20%

80%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Analisis.- Hay una minima cantidad de poblacion correspondiente al 80% que no
sabe las divisiones y tipos de flexibilidad, por lo tanto no saben cémo aplicar
ejercicios que sean para mejorar la flexibilidad mientras que un 20% piensa lo que
domina y sabe que tipos de flexibilidad existen, sin embargo en las anteriores
preguntas no marcan como si dominaran, por lo tanto, existen falencias en saber

los tipos de flexibilidad para ser aplicados en los Cheerleaders.
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4.- ¢ Puede diferenciar los ejercicios de flexibilidad activa y pasiva?

TABLA 6.- Ejercicios especificos en la flexibilidad.

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 5 40%
No 8 60%

Total 13 100%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.

Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Graéfico 4.- Ejercicios especificos en la flexibilidad.

60%

pasiva?

mSl mNO

¢Puede diferenciar los ejercicios de flexibilidad activa y

40%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.

Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Analisis.- Del 100% de la poblacién encuestada, el 60% no diferencia los tipos de

flexibilidad, recordando que en la anterior pregunta no todos sabian los tipos de

flexibilidad existente, mientras que un 40% de los encuestados diferencian los

tipos de flexibilidad activa y pasiva, lo cual una vez mas muestran falencias en el

dominio en la aplicacion de ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad.
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5.- ¢ Sabe usted metodos de trabajo para el desarrollo de la flexibilidad?

TABLA 7.- Métodos de trabajo.

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 8 60%
No 5 40%

Total 13 100%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Graéfico 5.- Métodos de trabajo.

¢ Sabe usted métodos de trabajo para el desarrollo de la
flexibilidad?

mSI mNO

60%

40%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Analisis.- En el grafico #5 se puede apreciar que el 40% de la poblacion
encuestada no desarrolla métodos de trabajo para potenciar la segunda capacidad
fisica perteneciente a la flexibilidad, mientras que un 60% manifiesta que si
trabaja la flexibilidad pero no para el desarrollo en las edades tempranas y mucho

menos en el grupo de Cheerleaders.
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6.- ¢Usted aplica estiramientos activos, pasivos y asistidos?

TABLA 8.- Tipos de estiramiento para la flexibilidad.

Opcion Cantidad Porcentaje
Si 3 20%
No 10 80%

Total 13 100%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Grafico 6.- Tipos de estiramiento para la flexibilidad.

¢ Usted aplica estiramientos activos, pasivos y asistidos?

mSlI mNO

20%

80%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Analisis.- El 20% de los docentes encuestados determina que si aplican
estiramientos durante las clases de los entrenamientos, pero no le da un debido
tiempo a la flexibilidad, mientras que un 80% manifiesta lo contrario, es decir

que si aplican pero que no con exactitud a qué tipo de flexibilidad predomina.

48




7.- ¢ Usted estaria dispuesto a aplicar ejercicios para mejorar la flexibilidad?

TABLA 9.- Aplicacion de la propuesta.

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 10 80%
No 3 20%

Total 13 100%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Gréfico 7.- Aplicacién de la propuesta.

¢ Usted estaria dispuesto a aplicar ejercicios para mejorar la
flexibilidad?

mSI = NO

20%

80%

Fuente: Encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa Rubira.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

Anélisis.- Del 100% de la poblacion encuestada se obtuvo que el 80% manifiesta
un interés por contribuir a rendir argumentos y a prestar su ayuda durante la
aplicacion de la propuesta para mejorar la flexibilidad en el grupo de
Cheerleaders, mientras que el 20% deduce que ya tiene su plan anual y que por lo

contrario no puede prestar su ayuda en todos los momentos.
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3.8.1.- Conclusion general de la encuesta.

Una vez culminada la encuesta realizada a los docentes de la Unidad Educativa
Rubira, alojaron parametros estadisticos que da valiosa informacién los cuales
denotan la necesidad por implementar los ejercicios fisicos para el desarrollo de la
flexibilidad, al igual que las teorias basicas y muy generales que un docente de
Educacién Fisica debe dominar para el trabajo continuo con una poblacién como
son los Cheerleaders, teniendo en cuenta que durante la encuesta hubo mucha
controversias ya que en algunos casos no dominan la terminologia pero al parecer

en la practica lo realizan de manera empirica.

Otro de los factores es que algunos docentes se suman a la Unidad Educativa por
periodos temporales, de acuerdo a lo programado por la gestion y direccion del
Rubira, esto perjudica en gran medida ya que los cambios en cuanto a los
ejercicios fisicos pueden causar en el grupo de Cheerleaders controversia, lo cual
para ello se deja en claro que los ejercicios fisicos seran especificos para mejorar

la flexibilidad y asi no perjudicar los planes del docente.

Sin embargo los docentes muestran un clara necesidad de implementar medidas
que contribuya a aumentar el nivel cognitivo de los docentes, asi como esclarecer
dudas sobre la Flexibilidad y los aportes tedricos y practicos que estos pueden
tener durante el desarrollo de los ejercicios fisicos, cabe resaltar que esta
investigacion no solo otorga parametros para el grupo de Cheerleaders, sino que
también puede ser modificado para otros deportes que demanden de la

flexibilidad.
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3.8.2.- Andlisis de la entrevista realizada.

A continuacion se detalla los datos cualitativos obtenidos en la entrevista
realizada a la Lic. Maria Gomez de Calero Directora del Nivel Inicial y
Preparatoria de la Unidad Educativa Rubira, la cual fue aplicada con la finalidad
de conocer el programa de los docentes, y las capacitaciones que se hacen para
potenciar el conocimiento sobre como es el trabajo pedagdgico y los métodos de

trabajo continuo en los educandos.

Dentro de eso, se entrevistd de tal manera que pueda definir el trabajo destinado a
los decentes de la Unidad Educativa Rubira, asi como también, que pueda definir
sobre la investigacion realizada para el trabajo de ejercicios fisicos que
contribuyan a la flexibilidad, la cual es una capacidad fisica que a largo plazo es la
que mas rapido se pierde en una persona o sujeto, marcando la debida importancia

para el trabajo con el grupo de Cheerleaders.

Es por eso que, una de las interrogantes fue, si la Unidad Educativa Rubira
prestaria el servicio basico y complementario para utilizar las areas destinadas
para el trabajo de la flexibilidad, obteniendo buenos resultados ya que es un
beneficio para la institucion, los docentes, el grupo de Cheerleaders y mas aun los

aportes tedricos seran los promotores de nuevas investigaciones.

Una de los hechos mas importantes que la Unidad Educativa Rubira es que
muestra una fortaleza en materiales, ya que los padres de familia en su mayoria

son avisados a tiempo para requerir de implementos para el trabajo con los
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estudiantes, destacando que para el trabajo de la flexibilidad no demanda de

materiales caros.

Para finalizar la entrevista, se consultd acerca de la estrecha relacion entre los
ejercicios fisicos y la flexibilidad lo cual muestra una clara desventaja para el
grupo de Cheerleaders, apreciando la preocupacién ante las interrogantes

planteadas asi como también la colaboracion para una nueva vision deportiva.

3.8.3.- Valoracion de los indicadores de la guia de observacion.

- Se considera totalmente de acuerdo cuando las areas cumplan con la totalidad
de los requerimientos investigativos, es decir que, cuenten con espacios, recursos

y que se vea su aplicacion en la Unidad Educativa Rubira.

- Se considera de acuerdo cuando existe una area en la que se pueda trabajar y/o
que el area sea modificada para el trabajo, considerando que cumpla las
normativas de la investigacién como son los espacios y el uso de materiales para
la aplicacion de los ejercicios fisicos en el desarrollo de la Flexibilidad en la

Unidad Educativa Rubira.

- Se considera totalmente en desacuerdo cuando no existen areas, ni espacio, ni
materiales de trabajo, es decir que exista mucho déficit para la facilitacion de esta
investigacion, tomando como referencia los espacios con los que cuenta la Unidad

Educativa Rubira.

- Se considera en desacuerdo cuando no cumplen las expectativas previstas por la

institucién, pero que su uso puede ser un aporte para el desarrollo de los ejercicios

52



fisicos para mejorar la flexibilidad, una vez méas destacando que se realizara en la

Unidad Educativa Rubira.

3.8.3.1- Guia de observacion para las areas del equipo de Cheerleaders.

Objetivo: Observar las caracteristicas generales de las areas destinadas para el

trabajo de la Flexibilidad de las Cheerleaders.

TABLA 10.- Guia de observacion.

CARACTERISTICAS
GENERALES

TOTALMENTE
DE ACUERDO

DE
ACUERDO

TOTALMENTE
EN
DESACUERDO

EN
DESACUERDO

1.-  ¢Existen  espacios
adecuados para realizacion

de los ejercicios fisicos?

2.- ¢Disponen de areas
deportivas para el grupo

Cheerleaders?

3.- ¢Disponen de materiales
para realizar ejercicios

fisicos?

4.- ¢Disponen de pelotas

medicinales?

6.- ¢Se aprecia que aplican
gjercicios fisicos para la

Flexibilidad?
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3.9.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

3.9.1.- Conclusiones.

Se expresa que la Unidad Educativa Rubira en su totalidad, no cuenta con areas
especificas para el trabajo de la flexibilidad en el grupo de Cheerleaders, pero si
cuenta con una fortaleza ya que por ser una institucion privada los padres de
familia apoyan en gran medida a sus hijos con los recursos o materiales

requeridos por la institucion al iniciar las clases.

En rasgos algo generales, se muestra una clara evidencia en la falta de trabajo por
medio de ejercicios fisicos para el desarrollo de la flexibilidad, por lo tanto, en las
instalaciones deportivas de la Unidad Educativa solo cuenta con recursos basicos

los cuales pueden servir de complementos en las planificaciones.

El personal docente esta presto en su mayoria a colaborar de la propuesta ya que
hace énfasis en conocer los tipos de flexibilidad y como debe ser el tiempo
destinado en cada ejercicio fisico, asi como también el uso de los recursos

necesarios para el trabajo continuo de los ejercicios.

3.9.2.- Recomendaciones.

Se recomienda hacer uso de esta investigacion ya que crea aportes teoricos, los
cuales sirven de fundamentos para estudios referentes a la flexibilidad, asi como
también, que los Docentes de Educacion Fisica en general puedan conocer los
beneficios de los ejercicios fisicos en edades tempranas, y como impedir la

pérdida de la flexibilidad.
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Se destaca que la flexibilidad como capacidad en las edades de 5 a 6 afios debe ser
trabajada continuamente ain mas cuando se refiere al grupo de Cheerleaders las
cuales demandan de movimientos gimnasticos caracteristicos por la expresion
corporal, figuras y composiciones grupales las cuales requieren de movimientos

amplios propios de cada individuo.

Para dar cierre a las recomendaciones, es necesario dar un debido seguimiento y
promover ejercicios fisicos no solo para el grupo de Cheerleaders sino que
también que sea usado en otros deportes ya que beneficiara a la salud, evita

lesiones musculares y articulares.
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CAPITULO IV

PROPUESTA

4.1. DATOS INFORMATIVOS.

4.1.1. Tema:

“Ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad en el grupo de Cheerleaders de la
Unidad Educativa Rubira, canton Salinas, provincia de Santa Elena, Afio Lectivo
2014 - 2015”.

4.1.2. Institucion.

Unidad Educativa Rubira.

4.1.3. Ubicacion.

Institucion ubicada en el canton Salinas, provincia de Santa Elena.

4.1.4. Tiempo estimado para la ejecucion.

Periodo de clases 2014 - 2015.

4.1.5. Equipo técnico responsable.
Tutora: Econ. Tatiana Enriquez Rojas, Ms.C.

Egresada: Loor Pozo Jessica Rebeca.

4.1.6. Beneficiarios.
45 Cheerleaders de edades comprendidas entre 5 y 6 afios que asisten a clases en
la Unidad Educativa Rubira ubicada en el canton Salinas, provincia de Santa

Elena.
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4.2.- ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA.

4.2.1.- Condiciones especificas de la flexibilidad ante los ejercicios.

Es importante marcar una pausa para conocer sobre el trabajo de la flexibilidad
ante el deporte, en ello autores como Sermiev (1966), citado por Esper (2000),
afirma que la hiper-movilidad articular favorece a los deportistas, resaltando que
un 80-95% de la movilidad articular es usada en deportes como la gimnasia, la
natacion y deportes que demanden de acrobacias, ademas es muy significativa y

se diferencia de las personas que no practican deportes.

Es por eso que a méas de realizar una planificacion adecuada y acorde con los
objetivos, el nimero de factores que intervienen en la flexibilidad por medio de
ejercicios van relacionandose con la preparacion fisica, sin embargo no todos los
entrenadores y en este caso los docentes, no dan su debida correspondencia en

tiempos de ejecucion, mucho menos aplican test basicos.

Cada especialidad deportiva tiene sus propias caracteristicas, las cuales son
determinantes para la planificacion, sin embargo la flexibilidad debe ser trabajada
de manera constante, tomando en cuenta que todos los deportes requieren y
demandan de una mayor amplitud de las articulaciones, las cuales también estan
vinculadas con la coordinacién, en el caso del grupo de Cheerleaders deben ser

capaces de alcanzar movimientos amplios sin perjudicar los tejidos circundantes.
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4.2.2.- Factores importantes que limitan la flexibilidad sin una adecuada

planificacion.

El genoma humano esta conformado por planos musculares las cuales pueden
Ilegar a un punto de agotamiento, es decir, un musculo cansado ve mermadas sus
facultades elasticas. Para un mejor entender se especifica desde las bases médicas:
los huesos musculares se excitan antes y se reduce el adenosintrifosfato (ATP)
que influye en la capacidad de contraccion y relajacién, algo que destacar es que
en los ejercicios fisicos también hay consumo energético, y la disminucién de
ATP dificulta que se deshaga las uniones de actina y miosina de forma réapida

(Comesana, 2002).

Es por eso que en las sesiones de entrenamiento que se ha trabajado las cualidades
como la fuerza y la velocidad, es recomendable trabajar la flexibilidad, ya que
esto produce un aumento de la acidez en el musculo rigido debido a la hinchazon
producida por la acumulacién del agua como respuesta al aumento de cargas

fisicas, entre las que se puede mencionar estan:

Limitaciones anatomicas, consideradas asi por ser propias del individuo, se
caracterizan por existir limitaciones para mejorar la cantidad de flexibilidad, en

ello se ve involucrada la cantidad de elasticidad y los ejercicios pasivos y activos.

Limites de elongacién de las fibras musculares, estas vienen determinadas por
la capacidad de estiramiento del sarcomero, que es aproximadamente 1,6 veces su

tamafo, considerando éste como el punto de ruptura.
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Sin embargo, se conoce que los sarcomeros proximos a los tendones, sufren ante
un estiramiento una menor elongacion que aquellos que se encuentran situados en
la zona central de la fibra muscular, se resalta que, las fibras musculares no
pueden alargarse por si solas, para que se produzca el estiramiento es necesario
que una fuerza actle desde fuera del mdsculo, esta fuerza externa puede ser
producida por la fuerza de la gravedad, para lo cual se colocara el cuerpo en una
posicién favorable, la fuerza de un movimiento en otra parte del cuerpo,
produciendo que los musculos antagonistas ejercen su accion en el lado opuesto

de la articulacion, y la fuerza ejercida por otra persona (Perello & Ruiz, 2001).

Cabe resaltar una vez mas que, el sarcoémero puede ser estirado sin llegar al punto
de ruptura y manteniendo al menos un puente cruzado entre la actina y la miosina.
Es decir, un sarcomero de longitud 2,30 micras puede llegar a alcanzar una
longitud de 3,50 micras, lo que supone un aumento de 1,20 micras (52% de su

longitud en reposo) (Alter, 1998, citado por Perelld, (2003).

Limites de elongacion del tejido conectivo, se denomina asi a uno de los
principales factores limitadores de la movilidad articular esta determinado por el
grado de oposicion que plantean las caracteristicas de los tejidos conjuntivos
presentes en los ndcleos articulares y estructuras implicadas directamente en el

estiramiento.

Existen dos tipos de tejido conectivo, que afectan de forma diferente a la amplitud
del movimiento: el tejido conectivo fibroso (TCF) y el tejido conectivo elastico

(TCE o Tipo 1), constituido fundamentalmente por fibras de colageno. ElI TCF
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estd constituido por fibras colagenas de gran resistencia y practicamente

inextensibles. (Alter, 1998, citado por Perelld, 2003).

Factores que limitan la movilidad articular, se considera importante los factores
genéticos, dentro de ello la base estructural del tejido conectivo, y por ello afectan
la movilidad de diferentes maneras, es por eso que los factores geneticos
determinan la composicién, organizacion, forma y tamafio basico de los tejidos,

asi mismo determinan la forma de las superficies articulares y su dimension.

Dentro de esto, autores como Wordsworth, 1987 citado por Gil, 2005, menciona
que la raza también es un factor fundamental ya que segun los estudios hechos
sobre la movilidad articular los asiaticos poseen articulaciones mas flexibles y los
africanos tiene mucho mas movilidad articular que los europeos, sin embargo
también esta relacionado los factores ambientales, los cuales influyen en la

temperatura corporal.

Una vez abordado sobre los factores que afectan la movilidad articular se divide
en dos categorias Ilamadas externas e internas: La extensibilidad pasiva se refiere
a factores internos que afectan la movilidad, entre ellos: a) la elasticidad del tejido
peri articular, asi como su densidad y tension; b) musculos; c¢) fascias; d)
tendones; e) membranas sinoviales; f) aponeurosis; g) capsula articular; h)
ligamentos, es decir, la flexibilidad puede verse limitada por cualquiera de estas
estructuras, y puede implicar disfunciones patoldgicas de una estructura en

particular (Gil ,2005).
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4.3.- JUSTIFICACION.

La flexibilidad en sus mdltiples factores demanda de un conocimiento amplio y
tedrico, es por eso que en esta propuesta, aborda la tematica especifica para el
trabajo de la flexibilidad mediante ejercicios fisicos, los cuales a méas de dar la
clasificacion muestra las distintas falencias que uno o varios integrantes de los
Cheerleaders puede manifestar, es asi como la literatura plantea distintos tipos de
clasificaciones sobre cualidad motriz y de esta depende en gran medida del
criterio por el cual se enfoca en la movilidad, la amplitud articular, la elongacion

muscular y la extensibilidad de diferentes tejidos.

Por tal motivo, la autora de esta investigacion hace énfasis en tomar la flexibilidad
de manera especifica para cada articulacion y accionar articular, esto quiere decir
que, cada movimiento y articulacion podra tomar un enfoque diferente para medir
incluso los resultado de la flexibilidad de cada integrante de los Cheerleaders, lo
cual posteriormente se seleccionara los ejercicios fisicos adecuados atendiendo a

la solucion de problemas reflejados en los estudiantes de 5 a 6 afios.

Se refleja que se explicard detalladamente los tipos de estiramiento y las técnicas
que se encuentran implicitas, mostrando mayor refuerzo practico para futuras
investigaciones, al igual que implantar de manera constante el trabajo de los
gjercicios fisicos para mejorar la flexibilidad en estudiantes de 5 a 6 afios que
corresponde al grupo de Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira, siendo
primordial para la obtencién de logros deportivos y las exhibiciones internas y

externas del grupo.
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4.4.- OBJETIVOS.

+¢+ Seleccionar ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad en el grupo de

Cheerleaders.

¢+ Manifestar un desarrollo fisico de la segunda capacidad, la flexibilidad en los

integrantes del grupo de Cheerleaders.

+¢+ Propiciar herramientas tedricas-practicas para la mejora de la Flexibilidad en el

grupo de Cheerleaders.

4.5.- FUNDAMENTACION.

La preparacion fisica en el grupo de Cheerleaders es una de las tareas del proceso
de formacidén deportiva, perteneciente en un sentido a la Educacion fisica, donde
el docente es un mediador y facilitador de los entrenamientos planificados y
organizados, por eso se toma como referencia una vez mas los aportes de

Vygostski en el trabajo de la TDP.

Es necesario referirse que un docente debe organizar e identificar las falencias del
grupo del cual se encarga, para eso existen métodos apropiados como es el uso de
test o pruebas sencillas que ayudan a tomar un mayor control de la flexibilidad, y
de esta manera identificar los ejercicios fisicos apropiados para la puesta en

practica, rescatando la debida organizacion.

A mas de eso la corresponsabilidad dentro del proceso de su formacién deportiva

estd inmerso la organizacion del docente la cual debe ser planificada y efectiva,
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otro aspecto importante es la distancia entre el nivel con que se cuenta para la
ejecucion de la tarea motriz en términos de lo que puede lograr cada Cheerleaders,
ya sea de manera independiente y el nivel que puede alcanzar con la ayuda de los

demas.

Esta investigacion es un referente pedagogico para contribuir en menor y mayor
medida a la formacion integral de la personalidad del grupo de Cheerleaders,
fomentando, desde la practica de ejercicios fisicos los cuales buscan mejorias en
flexibilidad, al igual que la interiorizacibn de nuevos conocimientos Yy
orientaciones valorativas que se veran reflejadas en sus sentimiento, formas de

pensar y actuar de manera individual o grupal.

4.6.- METODOLOGIA Y DESARROLLO DEL PLAN DE ACCION.

La autora de esta investigacion, describe el plan de accién mediante un cuadro
sindptico el cual estara conformado por un previo diagnostico aplicado por un test
sencillo y basico, el cual identificard el grado de flexibilidad del grupo de
Cheerleaders, el objetivo como hilo conductor, y posteriormente el cuadro de
planificacion a seguir como modelo de plan de entrenamiento, seguido de los
gjercicios activos y pasivos los mismos que tendran ejercicios de movilidad

articular y elongacion muscular.

Por otro lado se plantea como eje primordial de las planificaciones el cuadro de
Costes, A (1993), el cual se detalla las partes que de una clase para que pueda ser

desarrollador, y que contenga las estructuras especificas para la aplicacion de los
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ejercicios fisicos referentes a la flexibilidad, y al mismo tiempo mejorar la

movilidad y elongacidn de las articulaciones.

OBJETIVO
| |
Diagndstico Ejercicios
Fisicos
Test de Ejercicios activos Ejercitaciones
Flexibilidad Yy pasivos < previas
Movilidad articular Elongacion Muscular
| Evaluacion

Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.

4.6.1.- Partes principales de una planificacion segun Costes, A. (1993).

Existen diferentes trabajos que estudian y analizan la temética de la sesion en
Educacidn Fisica entre ellos esta el cuadro de sesion de Costes, A. el cual explica
el tipo de sesion en funcion del desarrollo de cada una de las clases, las mismas

que se dividen en tres fases:
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Tabla 11.- Partes principales de una planificacion segun Costes, A. (1993).

ESTRUCTURAS DE SESION EN EDUCACION FISICA
Costes, A. (1993)

) Inicial o de animacion - parte inicial o
Primera parte o
fase de inicio.

Parte principal o parte fundamental o
Segunda parte
fase de desarrollo.

Relajacion - parte final o vuelta a la
Tercera parte
calma.

Se tomd como referencia la estructura de sesion en Educacion Fisica segun Costes
(1993) para que los docentes tengan una estructura ordenada, y pueden desarrollar

una clase especificada.

4.6.2.- Implementacion del plan de accion.

4.6.2.1.- Test.

El test de Wells y Dillo, es un método y técnica de medicion individual en el cual
el nifio sube en el banco gimnastico dejando caer los brazos y el tronco inclinado
hacia adelante, realizando una flexion ventral, llevando los dedos de las manos lo
méas bajo posible, teniendo en cuenta que las piernas deben estar totalmente
extendidas y no debe existir flexion, posteriormente se mide conforme ejecute el
movimiento de flexion en centimetros, seguidamente si algun integrante del grupo
de Cheerleaders no alcance a topar el banco gimnastico se mide los centimetros

que le faltan con signo negativo (-).
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Se recomienda una vez mas que cada ejercicio, test, técnica o prueba debe ser
realizada con un previo calentamiento, tomando en consideracién la zona
climética, es decir en el Ecuador que esta un pais con una bio diversidad y climas
favorables, se debe considerar el tiempo estimado, en la zona costera o célida el
calentamiento general minimo de 8 minutos y en la sierra o clima frio pasar los 12

minutos.

4.6.2.2 Indicaciones Generales

Los ejercicios fisicos para mejorar la flexibilidad deben estar precedidos

de un profundo calentamiento involucrando todas las articulaciones.

e Incluir ejercicios de flexibilidad dentro del calentamiento entre el 20 y
30% de lo planificado y el resto durante el desarrollo de las capacidades.

o Para el desarrollo de la flexibilidad debe hacer uso de medios disponibles.

e Variar los tipos de ejercicios dinamicos y estaticos.

e Tomar en cuenta los dolores que puedan manifestarse en cada

Cheerleaders.
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4.6.2.3 Ejercitaciones previas con tareas activas y pasivas.

Se debe destacar que el tiempo destinados para los ejercicios de movilidad

articular debe tener una duracién de 16 segundos.

1. Circunduccion de tobillos: separar los pies al ancho de los hombros,

manos a la cintura comenzar la circunduccion con el lado derecho y luego

con el izquierdo.

2. Flexion y extension rodillas: separar los pies al ancho de los hombros,
manos en los muslos comenzar la flexidn y extension con el lado derecho

y luego con el izquierdo.

3. Asalto al frente: los pies en forma de paso, realizar asalto al frente

alternando los pies, con el tronco recto y brazos totalmente extendidos.

S

LoorJ.(2015) [ A

4. Extension de miembros inferiores: Sentarse en posicion de vallas, tocarse

la punta del pie con las dos manos sin flexionar la pierna empezando con

el lado derecho y luego con el izquierdo.
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Flexion y extension del tronco: separar los pies al ancho de los hombros,
manos a la cintura, al flexionar el tronco mirada al frente y al extender

mirada hacia arriba.

manaos.

Loor J. (2015)

Circunduccion de cadera: separar los pies al ancho de los hombros, manos

a la cintura, empezar hacia la derecha y luego a la izquierda.

Rotacion de hombros: separar los pies al ancho de los hombros, manos a la

cintura, empezar la rotacion hacia adelante y luego hacia atras.
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9. Flexién y extension de brazos: separar los pies al ancho de los hombros,

empezar con los brazos totalmente extendidos.

10. Circunduccion de las mufiecas: separar los pies al ancho de los hombros,
brazos extendidos realizando la circunduccion hacia adentro y luego hacia

afuera.

11. Flexion y extensién de la cabeza: separar los pies al ancho de los

hombros, manos a cintura y realizar el ejercicio.

Loor J. (2015)

12. Inclinacion de la cabeza: separar los pies al ancho de los hombros, manos

a cintura y realizar el ejercicio.

Loor J. (2015) i Loor J. (2015)
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4.6.2.4.- Elongacion muscular. 20 segundos.

1. Asalto no profundo, manos en la cintura, mover cadera hacia delante y

mantener.

zeﬂﬂ‘g ‘

b/"

.
Loor J. (2015)

2. Piernas en forma de paso lateral lo méas separadas posible, apoyo de las

manos en el suelo, tratar de apoyar gluteos en el suelo.

3. Flexion ventral profunda, con apoyo de la punta de los pies en un escalon

de 10 cm, manos apoyadas en el escalon, bajar la cadera y mantener.

4. Piernas separadas al ancho de los hombros, un brazo arriba flexionado por

detras de la cabeza y el otro brazo hace presion en el codo.

5. Piernas separadas al ancho de los hombros, brazos extendidos al frente,

dedos entrelazados hacer hiperextensiones de brazos.
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Loor J. (2015)

4.6.2.5.- Planificacién.

La ejercitacion fundamental dentro de cada planificacién, favorece los aspectos
fisicos y psicoldgicos de cada integrante del grupo de Cheerleaders ya que
mediante el estimulo por medio de los ejercicios fisicos a largo plazo mejora la
flexibilidad. Para dar paso a los ejercicios fisicos, se procede a un diagnostico, el

cual sirve de complemento para tener parametro cuantitativo de las mediciones.

Dentro de los métodos para obtener un diagndstico se procede a la técnica mas
popular que es tocarse la punta de los pies, desde la posicion de pie en el cual
lentamente baja para tocar la punta de los pies, se inclina hacia adelante y hacia
los dos lados, toca el suelo con la punta de los dedos, en ello se identifica en cierta

medida la elasticidad de cada uno de los integrantes del grupo de Cheerleaders.

4.6.3.- Ejercicios activos y pasivos.

Ejercicio 1

EJERCICIO PASIVO

Loor J. (2015)
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Objetivo: desarrollar la flexibilidad de las articulaciones de la cadera y la

columna vertebral.

Organizacion: en ddos, subdividido en dos hileras encontradas, sentados tomados

de las mandos, piernas separadas y uniendo un pie con otro pie.

Desarrollo: al sonido del silbato comienzan a realizar movimientos de flexién al

frente y atras, del tronco.

Variantes: realizar por un tiempo estimado a los 16 a 20 segundos, subdividir en

trios o cuartetos, segun la cantidad del grupo de Cheerleaders.

Ejercicio 2

EJERCICIO ACTIVO Y PASIVO

0N e o

g

Loor J. (2015) |

Objetivos: desarrollar la flexibilidad de los miembros inferiores.

Materiales: no se requieren.

Organizacion: se forman en escuadra sentados.

Desarrollo: en posicion sentados, colocan la planta de sus pies juntos y toma los

pies con las manos, y con los codos empuja suavemente las rodillas hacia abajo.
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Variante: mediante vaya adquiriendo flexibilidad se ird aumentado el peso.

Ejercicio 3

EJERCICIO PASIVO

Loor J. (2015)

Objetivos: desarrollar los musculos posteriores de las extremidades inferiores.

Materiales: colchoneta.

Organizacion: cada uno debera tener una pareja de trabajo.

Desarrollo: en decubito supino levantar una pierna y llevarla hacia el pecho sin

flexionarla y la otra pierna queda totalmente extendida sujetandola el compafiero.

Ejercicio 4

EJERCICIO ACTIVO Y PASIVO

Objetivo: desarrollar la flexibilidad de las articulaciones de la cadera, la columna

vertebral y extremidades inferiores.
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Materiales: no se requiere.

Organizacion: individual, en posicion sentados.

Desarrollo: a la sefial y desde la posicion sentada adoptan la posicion de pase de

valla, por un tiempo determinado y bajar el tronco hasta la pierna extendida.

Variante: con la ayuda de un compafero aumentar la complejidad del ejercicio.

Ejercicio 5

Obijetivo: desarrollar la flexibilidad de la articulacion de la cadera.

Desarrollo: a la sefial, realizar una flexién del tronco al frente hasta tocar el piso

con las manos, mantener la posicién durante 12 segundos.

Variantes: aumentar el tiempo, y colocar un banco para poder bajar mas las

manaos.
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Ejercicio 6

EJERCICIO ACTIVO

-

Loor J. (2015) '

Objetivo: desarrollar la flexibilidad de la articulacion de la cadera.

Materiales: colchonetas.

Desarrollo: se acuestan en una colchoneta, levantan los pies y tratan de llegar a la

parte proximal de la cabeza sin flexionar las piernas.

Variantes: aumentar hasta 20 segundos, adoptando dicha posicion.

Ejercicio 7

EJERCICIO ACTIVO

by 5 4 i
Loor 1. (2015) .

Objetivos: desarrollar la flexibilidad en las extremidades inferiores.

Materiales: barra o pared.

Organizacion: en filas con una distancia de un metro.
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Desarrollo: parada en un solo pie con la espalda recta, levantar el otro pie hacia
atras y halar con ambas manos hacia arriba. Para mantenerse se puede sostener de

una barra o pared.

Variante: se lo puede hacer en decubito prono.

Ejercicio 8

EJERCICIO ACTIVO

Objetivo: lograr figuras corporales que demuestren la flexibilidad.

Materiales: colchonetas.

Organizacion: en columnas.

Desarrollo: partiendo de la posicion inicial de pie, con los brazos extendidos
realizar un paso hacia adelante, poner los brazos en la colchoneta y ejecutar las

elevaciones de piernas. Luego bajarlas lentamente realizando un arco.

Variante: si se torna muy dificil lo pueden realizar en la pared y luego en la

colchoneta.
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Ejercicio 9

EJERCICIO PASIVO FJERCICIO PASIVO
pR ™

Loor J. (2015) Loor J. (2015) “!4

Objetivo: lograr una hiperextension de las caderas y los miembros inferiores.

Organizacion: en circulo.

Desarrollo: Piernas lo méas separadas posible, apoyo de las manos o codos en el

suelo, tratar de apoyar gluteos en el suelo.

Ejercicio 10

EJERCICIO ACTIVO Y PASIVO EJERCICIO ACTIVO Y PASIVO

Loor J. (2015)

Objetivo: lograr un estiramiento del tronco y extremidades inferiores.

Organizacion: en daos o individual.
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Desarrollo: en decubito prono realizar un balanceo del tronco con la ayuda de las
manos, logrando que las piernas suban e inmediatamente el compafiero las lleva

hasta la cabeza y las mantiene.

Variante: se puede trabajar individual y en un tiempo reducido no superior a los

12 segundos.

Ejercicio 11

EJERCICIO PASIVO
T\ L L

-

4 ,
Loor J. (2015) &

Obijetivo: lograr un estiramiento estatico de las extremidades inferiores.

Desarrollo: se colocan en duos, un integrante levanta la pierna derecha mientras
que el integrante que esta de frente, sujeta la pierna y mantiene durante el tiempo

que el docente determine.

Variante: cambiar de pierna y aumentar el tiempo de duracion hasta 20 segundos.
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Ejercicio 12

Loor J. (2015) : ‘

Objetivo: lograr un estiramiento del tronco y extremidades inferiores.

Materiales: barras.

Desarrollo: colocar un pie en la barra, bajar el tronco sin flexionar las piernas.

Cada vez deslizar mas la pierna por la barra para obtener mejores resultados.

Para generalizar, los ejercicios fueron referenciados a modo ejemplar ya que
pueden hacer distintas variantes, como el uso del método Pilates el cual consiste
en usar una pelota medicinal para realizar auto cargas, las mismas que proveen
cargas de resistencia con el peso corporal, en ello puede estar implementado los
ejercicios asistidos, asistidos pasivos y asistidos resistidos, el objetivo de este
método de trabajo es que logra una maxima precisién, concentracion y el control

postural.
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4.6.4.- Sistema de evaluacion.

4.6.4.1.- Tipo de evaluacion.

Continua.- Las evaluaciones seran frecuentes y sistematicas con la predisposicion
de todas las tareas orientadas que se designen y de la participacion activa del
grupo de Cheerleaders, tomando como referencia los métodos de trabajo en

busqueda del desarrollo de la flexibilidad.

La evaluacion se hard en funcién comparativa, tomando como referencia el
diagnostico aplicado previo a la investigacion considerando que los valores
cuantitativos alojados son un sustento y un justificativo para comprobar la

hipdtesis, en eso cabe recalcar que la investigacion tendra su debida continuidad.

4.7.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

4.7.1.- Conclusiones generales.

e Los ejercicios son de valiosa importancia para el desarrollo de la flexibilidad
ya que desarrollan las cualidades fisicas incidiendo en gran medida para la
practica deportiva, ain méas cuando se hace uso de métodos que proporcionen

herramientas basicas y fundamentales para los deportes grupales e individuales.

e Se comprobd que la hipoétesis es afirmativa ya que la propuesta plantea una
serie de argumentos tedricos validos para los docentes asi como también la
aplicacion de los ejercicios fisicos que mejoraron la flexibilidad en el grupo de

Cheerleaders de la Unidad Educativa Rubira.
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Se comprobo durante los estudios realizados que la flexibilidad es de gran
utilidad ya que es una determinante para la elongacion de las articulaciones asi

como los estiramientos mas pronunciados para las figuras que deben realizar.

Cabe mencionar que los docentes estdn prestos a dar continuidad con los
ejercicios fisicos para el desarrollo de la flexibilidad, resaltando que, no solo
se practicaran en el grupo de Cheerleaders, sino que también en los deportes
como: el fatbol y el basquet ya que influye de manera positiva en las
capacidades fisicas y deportivas, las mismas que demanda de una debida

planificacion, organizacion y evaluacion.

4.7.2.- Recomendaciones.

Aplicar ejercicios fisicos en el grupo de Cheerleaders para contribuir al
desarrollo fisico y aumentar la elasticidad a largo plazo mejorando la

flexibilidad durante cada entrenamiento.

Para los nuevos profesionales que trabajen en el area de la Educacion Fisica
Deportes y Recreacién, hacer uso de la investigacion para nuevos estudios, los

cuales pueden ser considerados como iniciales en la Peninsula de Santa Elena.

A los docentes de la Unidad Educativa Rubira, hacer uso de los ejercicios
fisicos para mejorar una de las capacidades fisicas considerada como la
segunda capacidad, reiterando que se la debe de desarrollar en edades
tempranas porque es una de las que mas rapido se pierde, ain mas cuando no

se practica ejercicios fisicos adecuados.
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CAPITULO V

MARCO ADMINISTRATIVO

5.1.- RECURSOS.

Los recursos que se utilizaron para la realizacion del tema de investigacion son:

5.1.1.- Institucionales.

Unidad Educativa Rubira.

5.1.2.- Humanos.

e Guia del proyecto: Tutora del Trabajo de Titulacion.

e Autoradel Tema.

e  Grupo de Cheerleaders.

e Directora de la Unidad Educativa Rubira.

e Docentes de la Unidad Educativa Rubira.

e Estudiantes de Preparatoria.

5.1.3.- Materiales.

e Biblioteca virtual de la UPSE.

e Copiadora.
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e Cyber.

e Laptop.

e Libros, folletos de consulta.

e Hojas de entrevista y encuesta.

e Camara fotografica.

e Dispositivo de almacenar la informacion.

5.1.4.- Financiamiento.

En cuanto a la realizacién de este tema investigativo se efectlio con recursos

autofinanciados.

TABLA 12.- Recursos Humanos.

RECURSOS HUMANOS
] COSTO
Ne DESCRIPCION CANTIDAD TOTAL
UNITARIO
1 | Tutor 1 0,00 0,00
2 | Egresada 1 0,00 0,00
3 | Ayudante 1 340,00 340,00
Subtotal $340,00

Fuente: Recursos Humanos.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.
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TABLA 13.- Presupuesto operativo.

PRESUPUESTO OPERATIVO

Cantidad Descripcion V. V. Total
Unitario
1 Laptop $1,00,00 1,000.00
1 Impr_esora + Instalacion de tinta $400,00 400.00
continua

8 Resma de papel bond $5.00 40.00
1 Internet $90.00 90.00
200  |Impresiones de hoja a borrador $0.20 40.00
1 Grabadora US$250.00 250.00
5 Ejemplares de Impresiones $37.50 187.50
3 Anillados del Informe Final $1.50 4.50
3 Soporte digital $1.00 3.00
2 Pen drive 8 GB US$10.00 20.00
20 Hojas de la encuesta $0.10 2.00
5 Empastados $12.00 60.00
5 Impresiones del Trabajo de Titulacion. $37.50 187.50
10 Banco gimnastico $2.50 25.00
12 Cinta métrica US$1.00 12.00
5 Cinta adhesiva $1.00 5.00
1 Marcadores $1.50 1.50
13 Esferograficos $0.35 4.55
1 Silbato Fox US$25.00 25.00
50 Pelotas medicinales US$50.00 2,500.00
Subtotal US$4,857.55

Fuente: Presupuesto Operativo
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.
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TABLA 14.- Movilizacion y comunicacion.

MOVILIZACION Y COMUNICACION
. COSTO
N° DESCRIPCION TIEMPO TOTAL
UNITARIO
1 Movilizacién 6 Meses $1,00 $180,00
2 Comunicacién 6 Meses $10,00 $60,00
Subtotal $240,00
Fuente: Movilizacion y Comunicacién.
Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.
Total de Recursos Utilizados.
TABLA 15.- Total de gastos.
N° | DENOMINACION TOTAL
1 | Recursos Humanos $340,00
2 | Recursos y Materiales $4,857.55
3 | Transporte y movilizacion $240 00
Total $5.437,55

Fuente: Total de gastos.

Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.
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5.1.5.- Cronograma de actividades.

TABLA 16.- Cronograma.

Presentacion del tema y justificacion.

Elaboracion del problema y objetivos.

Elaboracion de Marco Tedrico.

Elaboracion del Marco Metodolégico.

Elaboracion de Marco Administrativo.

Anteproyecto.

Presentacion para la aprobacién de consejo
académico.

Realizar correcciones para presentar a consejo
académico.

Seminario de fin de carrera.

Designacion de tutor.

Elaboracion de entrevista y encuesta.

Tabulacién de datos e informe de resultados.

Finalizacion de la propuesta.

Presentacion final a consejo académico.

Recepcidn de correcciones.

Entrega de correcciones para calificacion.

Entrega de correcciones finales.

Sustentacion final.

Incorporacion.

Elaborado por: Jessica Rebeca Loor Pozo.
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ANEXO 1.- MODELO DE ENCUESTA

Objetivo: conocer el nivel de trabajo aplicado en el grupo de Cheerleaders de la

Unidad Educativa Rubira.

1.- ¢ Usted sabe con plenitud que es la flexibilidad?

Si No

2.- ¢Usted podria describir aspectos esenciales de la flexibilidad?

Si No

3.- ¢, Sabe cuantos tipos de flexibilidad existen?

Si No

4.- ¢ Puede diferenciar los ejercicios fisicos de flexibilidad activa y pasiva?
Si No

5.- ¢ Sabe usted métodos de trabajo para el desarrollo de la flexibilidad?
Si No

6.- ¢Usted aplica estiramientos activos y pasivos?

Si No

7.- ¢Usted estaria dispuesto a aplicar ejercicios fisicos para mejorar la
flexibilidad?

Si No



ANEXO 2.- MODELO DE ENTREVISTA.

ENTREVISTA A LA DIRECTORA DE LA UNIDAD EDUCATIVA
RUBIRA

Objetivo: La siguiente entrevista va dirigida a la Directora del Nivel Inicial y
Preparatoria de la Unidad Educativa Rubira el cual otorgara fundamentos
necesarios para reforzar la justificacion en cuanto a las necesidades vivenciadas en

el grupo de Cheerleaders.

Estimado colega con el fin de obtener informacion concreta sobre esta

investigacion, llene los datos y las preguntas de manera clara y concisa.
DATOS GENERALES:

Nombres:
Apellidos:
Edad:
Titulo académico:
Afo de graduacion:
Institucion en la que labora:
Tiempo en la institucion:
Especialista en el area de:
Cargo actual:
Afos de experiencia en el cargo que desempeiia:

1.- ¢ Dentro de los fundamentos educativos usted considera necesario implementar

alternativas investigativas que refuercen el deporte?

2.- ¢Qué tipos capacitaciones tienen o han tenido los docentes de Educacién
Fisica o que imparten la Educacion Fisica y el deporte dentro de la Unidad
Educativa Rubira la cual esta ubicada en el canton Salinas?



3.- (Cuél es su opinidn acerca de los ejercicios fisicos que pueden influir en la
flexibilidad y que a largo plazo mejora y desarrolla la denominada segunda

capacidad fisica?

4.- ;Usted estaria de acuerdo si se aplicaria test o pruebas para identificar la falta

de ejercicios fisicos en el grupo de Cheerleaders?

5.- ¢ Qué opinaria usted si, en el grupo de los Cheerleaders se aplicaran ejercicios

fisicos para mejorar la flexibilidad?



ANEXO.-FOTOS

UNIDAD EDUCATIVA RUBIRA — NIVEL INICIAL Y PREPARATORIA
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PRESENTACION DEL GRUPO DE CHEERLEADERS
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