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Resumen: La flexibilidad es una capacidad fisica de gran importancia en la vida del hombre que

garantiza la fluidez de los movimientos, y una mejor asimilacion y recuperacién de
los hébitos motores del organismo en las diferentes cargas. A su desarrollo tributa
directamente la Educacion Fisica. Sin embargo, su escaso tratamiento respecto a
como trabajarla en las clases, la ausencia de profesionales en la especialidad y los
resultados de las pruebas realizadas a los estudiantes motivd al desarrollo de la
presente investigacion. La misma tiene como objetivo disefiar ejercicios para el
mejoramiento de la flexibilidad en la articulacion escapulo-humeral de los alumnos
de sexto grado, en clases de Educacion Fisica, de la escuela no. 59 de Lubango,
Huila. Para su aplicacion se utilizaron métodos tedricos, empiricos y estadisticos
matematicos. Basado en el diagnostico realizado, se propone una estructura que
integre en forma de sistema, aspectos tedricos como objetivo, diagndstico, ejercicios,
métodos, dosificaciones e indicaciones metodoldgicas, para compensar las
debilidades detectadas en el desarrollo de esta capacidad en el citado centro
educativo.

Palabras claves: Educacién Fisica; condicion fisica; flexibilidad-capacidad;
articulacion escapulo-humeral; escolares sexto grado
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Flexibility Improvement Physical Exercises in 6th Grade Students

Abstract: Flexibility is a physical capacity of great importance in man's life to guarantee the
fluidity of movements, a better assimilation of motor habits and a better recovery of
the organism to different loads. Physical Education constitutes a fundamental process
in the development of this capacity. However, the limited treatment on how to use it
in class, the lack of professionals in this area, along with the results of the tests
developed to the students, motivated the present research. It aims at designing
exercises to improving the flexibility of the glenohumeral joint in sixth grade
students, within the Physical Education classes from the 59 School, Lubango, Huila.
Theoretical, empirical and statistical mathematical methods were used along the
research. It is proposed a system structure integrating theoretical aspects such as the
objective, diagnosis, exercises, methods, plan and teaching suggestions based on the
developed diagnosis; to compensate the weaknesses revealed in the development of
such capacity in the aforementioned school.

Keywords: Physical Education; Physical condition; Flexibility-capacity;
glenohumeral joint; sixth grade students

Exercicios fisicos para o melhoramento da flexibilidade em escolar de sexto classe

Resumo: A flexibilidade é uma capacidade fisica de grande importancia na vida do homem que
garante a fluidez dos movimentos, e uma melhor assimilacdo e recuperacdo dos
habitos motores do organismo nas diferentes carrega. O seu desenvolvimento coleta
diretamente a Educacdo Fisica. Entretanto, seu escasso tratamento respeito a como
trabalha-la nas classes, a auséncia de profissionais na especialidade e os resultados
das provas realizadas nos estudantes motivou ao desenvolvimento da presente
investigagdo. A mesma tem como objetivo desenhar exercicios para o melhoramento
da flexibilidade na articulacdo escapulo-humeral dos alunos de sexto grau, em classes
de Educacdo Fisica, da escola ndo. 59 do Lubango, Huila. Para sua aplicacéo, foram
utilizados métodos teoricos, empiricos e estatisticos matematicos. A partir do
diagndstico realizado, propde-se uma estrutura que articula em forma de sistema
aspectos tedricos como objectivo, diagnostico, exercicios, métodos, dosagens e
indicacfes metodoldgicas com o0s quais se pretende compensar as fragilidades
identificadas no desenvolvimento desta capacidade neste centro educacional.
Palavras chaves: Educacdo Fisica; condicdo fisica; flexibilidade-capacidade;
articulacdo escapulo-humeral; escolar sexto classe

Introduccion

La Educacion Fisica como disciplina curricular tiene el objetivo de desarrollar, tanto las
habilidades motrices béasicas y deportivas, como las capacidades fisicas condicionales,
coordinativas y la flexibilidad. Esta ultima ha sido conceptualizada por muchos autores, pero su
esencia radica en que constituye la capacidad del hombre para la realizacion de movimientos de
gran amplitud. La misma estd compuesta por las estructuras morfo funcionales de las

articulaciones y se caracteriza por su disminucion paulatina con el transcurso del tiempo. El
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periodo sensible para su desarrollo se encuentra entre los 6-8 afios, y a partir de los 10-11 afios,
etapa de inicio de la adolescencia, ocurre un declive considerable en ella.

La presente investigacion se desarrolla en la escuela no. 59 del municipio de Lubango,
Huila. Puesto que en el territorio existen indagaciones similares, pero abordadas desde la
articulacion coxo-femoral, se hace necesario el estudio de la flexibilidad en la articulacion
escapulo-humeral de escolares de sexto grado. En dicho centro educacional, las condiciones para
el desarrollo de esta capacidad son practicamente nulas, debido a la inexistencia de especialistas
del area, pues las clases de Educacién Fisica son impartidas por las mismas profesoras de aula,
con escaso dominio del tema y de la bibliografia especializada para desarrollarla.

A partir de las caracteristicas morfo-funcionales de los estudiantes de sexto grado y de la
existencia de elementos no abordados por investigaciones anteriores, se realizan acciones que
contribuyan al mejoramiento del proceso de desarrollo de la flexibilidad, donde se alcance en los
estudiantes, una mayor fluidez en los movimientos y también una mejoria técnica en la
imparticion de los deportes en clases.

Para Collazo (2006), la flexibilidad es la capacidad que posee el organismo en su estructura
morfo-funcional para la realizacién de grandes amplitudes de movimientos articulares de
alongamiento de los musculos, tendones, ligamentos y capsula articular.

Por su parte Ilisastigui y Ameller (2001) describen cuatro tipos de flexibilidad:

. Flexibilidad pasiva: depende de la influencia de las fuerzas externas, que definen el potencial
de trabajo de esa capacidad en cada articulacion.

. Flexibilidad activa: esta condicionada por la fuerza de los musculos agonistas que trabajan en
direccion al movimiento.

. Flexibilidad anatémica: nace con el individuo.

. Reserva de flexibilidad: es el resultado de la diferencia entre la flexibilidad pasiva y activa.

El desarrollo de la flexibilidad se encuentra condicionado por varios factores endégenos y
exogenos. Entre ellos, se destacan la movilidad articular, caracteristica de las articulaciones que
se refiere a la amplitud de los movimientos generados en cada una de ellas, y la elasticidad
muscular, que permite en la musculatura antagonista el aumento de su longitud, si este grupo no

cediera y se alargara, la amplitud del movimiento se veria acortada.
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Otros de los factores es la fuerza de la musculatura agonista, quien se encarga de producir
la accion lo suficientemente fuerte, para que, en su contraccion, el miembro se lleve a la posicion
deseada. De no ser asi, el movimiento se encontraria acortado, no por una falta de elasticidad de
la musculatura antagonista o de la movilidad articular, sino por deficiencia de fuerza de los
antagonistas.

La coordinacién intermuscular es otro factor que condiciona el desarrollo de la flexibilidad.
Se refiere a la participacion conjunta de diferentes grupos musculares que intervienen, con
diferente misién en la accién, de forma ordenada en cuanto al tiempo y la tension. Si esta
participacion no es correcta ocurrird descoordinacion en el movimiento. De manera que, si se
realiza un movimiento desconocido o de escaso dominio en amplitud y velocidad, este se
caracterizara por la mayor amplitud, debido a interferencias y frenos de los distintos grupos
musculares.

Entre los factores externos, se destacan la edad, porque los nifios son mas elasticos que los
adultos, debido fundamentalmente a la pérdida progresiva de la capacidad de extensibilidad por
cambios quimicos y estructurales en musculos y tendones con los afios; el sexo, pues las mujeres
son mas flexibles anatdmicamente que los hombres, por presentar mayor elasticidad de los
elementos de contencidn articular y menor desarrollo muscular; también el clima y la temperatura
ambiente, pues un musculo previamente calentado aumenta su posibilidad de elongacion. En dias
frios y himedos la flexibilidad disminuye, entonces se aumenta la intensidad del calentamiento.

Ademas de los anteriores, el estado emocional es determinante, ya que algunos estados
producen un nivel de tension muscular que limita la flexibilidad. La hora del dia también influye
pues la elasticidad del aparato muscular cambia en el transcurso del dia. En la mafiana, es

minima; luego aumenta y hacia el final del dia vuelve a disminuir.

Meétodos

De una poblacion de 151 estudiantes se selecciond una muestra de 67 alumnos de sexto
grado, de ellos 39 del sexo femenino y 28, del masculino, con edades comprendidas entre los 11
y 12 afios. En el estudio fueron aplicados diferentes métodos del nivel teérico y empirico. Dentro
de los métodos tedricos se utilizaron el analitico-sintético, el inductivo-deductivo, el histérico-
logico y el sistémico-estructural funcional. Del nivel empirico se empled la revision de
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documentos, la encuesta y la observacion. En cuanto a los métodos matematicos se acudio a la
medicién, asi como al calculo porcentual dentro de los estadisticos matematicos.

Una vez aplicados y analizados los diferentes instrumentos se elabord la propuesta de
ejercicios fisicos para el mejoramiento de la flexibilidad de la articulacion escapulo-humeral en la

muestra seleccionada.

Resultados

La propuesta de ejercicios se concibe para su realizacion durante el curso escolar, y se
distribuye en los tres trimestres del mismo, mediante el empleo de diferentes métodos, para el
mejoramiento del desarrollo de la amplitud de los movimientos de la articulacion escapulo-
humeral. De esta manera se contribuye a que la disminucion de dicha capacidad no sea tan
acelerada, lo cual es muy comun en estas edades, debido a la aparicién de cambios morfoldgicos
en su cuerpo. Ver figura 1.

Figura 1

Propuesta de ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad

| ESTRUCTURA DE LA PROPUESTA |
|
I Objetivo General : I Contenidos ] D E—
I
Diagnéstico

Objetivo: Potenciar el desarrollo de la flexibilidad en la
—p | articulacién escapulo-humeral mediante el método
1.° Trimestre activo dinamico.
v Ejercicios activos dinamicos
Evaluacion y control

Objetivo: Potenciar el desarrollo de la flexibilidad en la
articulacion escapulo-humeral mediante el método
pasivo dinamico.
v Ejercicios pasivos dinamicos

Evaluacién y control

2.7 Trimestre [——

Objetivo: Potenciar el desarrollo de la flexibilidad en la
—] articulacion escapulo-humeral mediante el método

3.7 Trimestre . . : i
pasivo estatico y activo estatico.
v Ejercicios pasivo estatico y activo estatico
Evaluacion y control.
—'I Evaluacién y control I S

Fuente: Elaboracion propia
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La propuesta comienza con un diagndstico que permite el conocimiento del estado fisico
inicial del desarrollo de la flexibilidad en los alumnos, asi como otros factores que influyen en los
resultados de su préactica. Consta de un total de 10 ejercicios distribuidos en cada uno de los
trimestres y desarrollados gradualmente segun su nivel de complejidad.

Dentro de la variedad de métodos existentes para el desarrollo de la flexibilidad, la
propuesta utiliza métodos tradicionales, como los activos dindmicos, pasivos dindmicos, pasivos
estaticos y activos estaticos, porque son mas adecuados a las clases de Educacion Fisica.

La dosificacion se considera importante en el cumplimiento de los objetivos propuestos, de
manera que se establece el tiempo de trabajo, el tiempo de recuperacion, asi como sus series,
repeticiones y la frecuencia semanal de cada ejercicio.

Para una aplicacion adecuada de los ejercicios, métodos y dosificaciones, se plantean varias
indicaciones metodologicas que garantizan la efectividad general de la propuesta. La
sistematizacion contribuye al descubrimiento de diferentes cualidades observadas durante el
proceso de ensefianza y aprendizaje de la flexibilidad.

Discusion

Cada trimestre tiene sus objetivos y metas. En el primer trimestre se realizan los ejercicios
dinamicos activos. El alumno efectia movimientos con su propio esfuerzo y sin ayuda, asi se
adapta a los movimientos de la articulacion. Cuando concluya el trimestre, el entrenador realizara
una evaluacion para determinar el cumplimiento o no de los objetivos propuestos. Ver tabla 1.

Primer trimestre

Objetivo especifico: realizar ejercicios de flexibilidad de la articulacion escapulo-humeral

solo con el esfuerzo de la musculatura asociada a dicha articulacion.

Método: Activo dindmico

Tabla 1

Dosificacion de los ejercicios del primer trimestre

Repeticiones Series Recuperacion  Frecuencia
10-15 2-4 10a20s 2 veces por
semana
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Ejercicio 1

Posicion inicial: sentado, piernas separadas, brazos laterales atrds que intentan unirse hasta
los limites de sus posibilidades. Repetir el movimiento.

Ejercicio 2

Posicion inicial: parado, piernas separadas, brazos abajo. Elevar los brazos atras hasta los
limites de sus posibilidades. Repetir el movimiento.

Ejercicio 3

Posicion inicial: parado, piernas separadas, brazos arriba que sostienen un baston. Llevar

los brazos atras al maximo de las posibilidades. Repetir el movimiento.

Si se cumplen los objetivos, entonces se pasa al segundo trimestre, donde se trabajan los
gjercicios dindmicos pasivos. Una vez adaptado el alumno a los movimientos, esta fase le
resultard mas exigente adn, pues requiere de mayor esfuerzo. EI alumno conducira la flexibilidad
mas alla de los limites de su amplitud con la ayuda de un aparato, compafiero o de la musculatura
agonista. Ver tabla 2.

Segundo trimestre

Objetivo especifico: realizar ejercicios de flexibilidad de la articulacion escapulo-humeral

con la ayuda de un compafiero.

Meétodo: pasivo dinamico

Tabla 2

Dosificacion de los ejercicios del segundo trimestre

Repeticiones Series Recuperacion Frecuencia
10-15 2-4 20-30's 2 por semana
Ejercicio 1

En parejas. El ejecutante se coloca en la posicion inicial (parado), brazos laterales atrs. Su
comparfiero le sostiene los brazos por detras para unir los codos hasta el limite de sus

posibilidades. Repetir el movimiento.
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Ejercicio 2

Posicion inicial: parado, piernas separadas, brazos abajo. EI compafiero se coloca por detrds

del ejecutante, le sostiene los codos y eleva los brazos atras, hasta alcanzar el maximo de

amplitud donde respete el limite del compafiero. Repetir el movimiento.

Ejercicio 3

Posicion inicial: parado, piernas separadas, brazo izquierdo lateral arriba flexionado atrés,

mientras sostiene un baston, brazo derecho lateral abajo flexionado atras. EI alumno empuja

el baston hacia abajo para aumentar la amplitud de la articulacién hasta los limites de sus
posibilidades. Repetir el movimiento.

En el tercer trimestre se trabajaran los ejercicios de manera estatica activa y pasiva. Los
estudiantes los realizaran con la maxima amplitud posible y durante un tiempo determinado.
Luego se evaluara el trimestre mediante los resultados obtenidos. Ver tablas 3y 4.

Tercer trimestre

Objetivo especifico: Aplicar ejercicios de flexibilidad para la articulacion escapulo-
humeral mediante la participacion exclusiva de la fuerza muscular con vistas a la obtencion de la
méaxima amplitud a través de los métodos pasivo estatico y activo estatico.

Método: pasivo estatico

Tabla 3

Dosificacion de los ejercicios del tercer trimestre

Repeticiones Series Recuperacion Frecuencia
Mantener de 6 a 2-4 15-30s 2 por semana
20's

Ejercicio 1

Posicion inicial: parado, brazos laterales atrés, extendidos al méximo de las posibilidades.
El compafiero se coloca por detras del ejecutante, agarra los brazos del mismo e intenta la
unién de los codos hasta los limites de sus posibilidades. Mantener la posicion.

Ejercicio 2

Posicion inicial: parado, piernas separadas, brazos abajo, elevar los brazos atras hasta los
limites de sus posibilidades. ElI comparfiero se coloca por detras del ejecutante, agarra los

brazos del mismo y los eleva hasta los limites de sus posibilidades. Mantener posicion.
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Meétodo: activo estatico
Tabla 4

Dosificacion de los ejercicios del tercer trimestre

Repeticiones Series Recuperacion Frecuencia
Mantener de 6 a 2-4 15-30's 2 por semana
15s

Exercicio 3

Posicidn inicial: parado, brazos abajo, elevar los brazos atras hasta los limites de las

posibilidades y mantener la posicion.

Ejercicio 4

Posicion inicial: parado, brazos laterales atras. Intentar la union de los codos hasta los

limites de sus posibilidades. Mantener posicion.

Una vez concluido el curso se elaborara una evaluacion final general, que permita la
retroalimentacion de los resultados y la realizacion de los ajustes que garanticen la efectividad de

la propuesta.

Conclusiones

La consulta de varios referentes tedricos y metodoldgicos permitié la identificacion de los
principales elementos necesarios en la elaboracion de la propuesta de ejercicios.

El diagnostico aplicado demostrd las dificultades existentes en la flexibilidad de la
articulacion escapulo-humeral en los sujetos seleccionados como muestra.

La propuesta de ejercicios para el mejoramiento de la flexibilidad, estructurada en tres
trimestres con objetivo, diagndstico, ejercicios, dosificaciones, métodos e indicaciones
metodoldgicas, contribuyo al desarrollo de la flexibilidad en estudiantes de sexto grado de la

escuela no. 59 del municipio Lubango, Huila, mediante las clases de Educacion Fisica.
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