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2. Resumen 

El presente Trabajo de Integración Curricular fue desarrollado con el objetivo de evaluar 

la influencia de las prácticas gimnásticas para el desarrollo de la flexibilidad en estudiantes del 

séptimo año de Educación General Básica, paralelo C, de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado de la ciudad de Loja, periodo 2023; fue un estudio mixto, de tipo correlacional y 

diseño cuasiexperimental. Se aplico instrumentos de diagnóstico como la rúbrica de 

observación y un test físico, a una muestra de 31 estudiantes. Los resultados obtenidos mediante 

la aplicación de los instrumentos de diagnóstico revelaron ciertas áreas de mejora. En una escala 

del 1 al 4, donde 4 representa el mejor desempeño y 1 el más deficiente, se observó que la 

comprensión del objetivo de la clase obtuvo una calificación de 3, mientras que el interés por 

las prácticas gimnásticas fue calificado con un 2. Por otro lado, la cooperación del grupo 

alcanzó una puntuación de 4, la cual influye en su aspecto físico, emocional y social. Sin 

embargo, aspectos como la correcta realización de los estiramientos, así como el interés por los 

ejercicios de flexibilidad, obtuvieron calificaciones más bajas. En la aplicación del test físico, 

se evidenció que un 31% de los estudiantes de género masculino se encontraban en un nivel 

deficiente, mientras que en el género femenino el porcentaje fue del 40%, lo cual indica una 

necesidad de mejorar el nivel de flexibilidad en ambos grupos. Basados en estos resultados, se 

diseñó y aplicó una propuesta pedagógica que consistió en 14 clases relacionadas con el 

desarrollo de la flexibilidad. Al finalizar la aplicación de la propuesta, se volvieron a aplicar los 

instrumentos de evaluación para corroborar la mejora en los aspectos mencionados 

anteriormente.  

 

 

Palabras clave: Flexibilidad, Metodología, Motivación, Estiramientos, Prácticas 

Gimnásticas. 

 

 

 

 

 



3 
 

Abstract 

This Curricular Integration Work was developed with the objective of evaluating the 

influence of gymnastic practices for the development of flexibility in students of the seventh 

year of General Basic Education, parallel C, of the Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado 

of the city of Loja, period 2023; it was a mixed study, of correlational type and quasi-

experimental design. Diagnostic instruments such as the observation rubric and a physical test 

were applied to a sample of 31 students. The results obtained through the application of the 

diagnostic instruments revealed certain areas for improvement. On a scale of 1 to 4, where 4 

represents the best performance and 1 the most deficient, it was observed that the understanding 

of the objective of the class obtained a score of 3, while the interest in gymnastic practices was 

rated with a 2.  

On the other hand, the cooperation of the group reached a score of 4, which influences 

their physical, emotional and social aspect. However, aspects such as the correct performance 

of stretching, as well as interest in flexibility exercises, obtained lower scores. In the application 

of the physical test, it became evident that 31% of the male students were at a deficient level, 

while in the female gender the percentage was 40%, which indicates a need to improve the level 

of flexibility in both groups. Based on these results, a pedagogical proposal consisting of 14 

classes related to the development of flexibility was designed and applied. At the end of the 

application of the proposal, the evaluation instruments were reapplied to corroborate the 

improvement in the aforementioned aspects.  

 

 

Key words: Flexibility, Methodology, Motivation, Stretching, Gymnastic Practices. 
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3. Introducción 

La Educación Física es una asignatura de suma importancia dentro del periodo de 

formación de los estudiantes, sin importar las edades en que se la reciba. Su objetivo principal 

radica en la promoción del desarrollo físico, mental, emocional y sociales de los individuos a 

través de la participación en actividades físicas y deportivas. Esto incluye el fomento de hábitos 

de vida saludables, la mejora de la condición física, el desarrollo de habilidades motoras, el 

trabajo en equipo, el respetar a los demás y el aprendizaje de valores como la disciplina, la 

perseverancia y la autosuperación. Para alcanzar todos los objetivos mencionados se lo 

relaciono directamente con las prácticas gimnásticas como un medio de influencia en la 

motivación e interés de los estudiantes por la materia y las actividades, especialmente en el 

séptimo “C” de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

Dentro de la Educación Física, las prácticas gimnásticas ocupan un lugar destacado. La 

gimnasia, con sus movimientos elegantes y precisos, no solo es un deporte por si mismo, sino 

que también constituye una herramienta invaluable para la promoción de una salud física, 

mental y social de los niños, niñas y jóvenes en edad escolar. En primer lugar, las prácticas 

gimnásticas son esenciales para el desarrollo físico de los estudiantes, esto a través de ejercicios 

que implican movimientos como girar, saltar, balancearse y rodar, los estudiantes fortalecen su 

musculatura, aumentan su flexibilidad y mejoran su coordinación motora. Estas habilidades son 

fundamentales no solo para el desempeño en la gimnasia misma, sino también para la 

participación en otras actividades físicas y deportivas, contribuyendo asi a un estilo de vida 

activo y saludable. 

Además del desarrollo físico, la práctica de la gimnasia también tiene beneficios 

significativos para la salud mental de los estudiantes. Al realizar ejercicios gimnásticos, los 

estudiantes liberan endorfinas, neurotransmisores que promueven sentimientos de bienestar y 

reducen el estrés y la ansiedad. Este especto es especialmente relevante en un mundo donde los 

jóvenes enfrentan cada vez más presiones académicas y sociales, es por eso que la gimnasia 

proporciona un espacio para desconectar de las preocupaciones diarias y enfocarse en el 

presente, lo que contribuye al equilibrio emocional y salud mental. 

Tomando como referencia a lo antes mencionado, es preciso plantear la siguiente 

pregunta: ¿Cómo influyen las prácticas gimnásticas en el desarrollo de la flexibilidad de los 

estudiantes de séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado de la ciudad de Loja, 

periodo 2023? Esta interrogante sirvió para plantear el tema de investigación, el cual se 
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denomina: Las prácticas gimnásticas para desarrollar la flexibilidad en estudiantes del séptimo 

C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado, Loja 2023. 

El Trabajo de Integración Curricular se justifica en vista que las prácticas gimnásticas 

«promueve el proceso y desarrollo de los estudiantes, mejorando sus habilidades motrices, 

habilidades como flexibilidad, fuerza, coordinación, velocidad y resistencia» (Ushiña, 2023, 

pág. 4). La práctica de gimnasia se relaciona con el desarrollo o mejoramiento de habilidades 

entre ellas a destacar la flexibilidad, cualidad principal dentro del trabajo investigativo. 

Además, cabe recalcar los diferentes beneficios de carácter psicológicos que se desarrollan 

mediante la práctica de la gimnasia.  

Las actividades gimnásticas deben tener relevancia y valor dentro del crecimiento y 

desarrollo normal de los niños y niñas, quienes han adoptado una vida sedentaria y con ello la 

principal cualidad física afectada ha sido la flexibilidad corporal. (Ortiz, 2016) 

Para estructurar la investigación con mayor formalidad, es importante recalcar que el 

objetivo general es: Desarrollar la flexibilidad mediante las prácticas gimnásticas de los 

estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado, y como objetivos 

específicos: Diseñar, Aplicar y Evaluar el plan de actividades de prácticas gimnásticas aplicado, 

todo esto tomado como objeto de investigación a los estudiantes del séptimo año, paralelo C, 

de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

Con la presente investigación se logró aplicar actividades relacionadas con el bloque 

curricular de prácticas gimnásticas en busca de contribuir al desarrollo de la flexibilidad, esto 

mediante ejercicios de gimnasia educativa, más conocidos como movimientos básicos de esta 

rama. No obstante, este proceso se vio afectado a diversas dificultades y limitaciones. Entre 

estas se incluyen la falta de implementos y espacio adecuados para la práctica de la gimnasia, 

así como los desmotivación y desinterés por parte de algunos estudiantes frente a las actividades 

propuestas. Además, de observo una falta de atención generalizada y la presencia de ciertos 

alumnos con problemas de conducta. Estos aspectos han tenido un impacto negativo en la 

adquisición de conocimientos y fundamentos, especialmente en el bloque de prácticas 

gimnásticas de la asignatura de Educación Física.   
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4. Marco teórico 

4.1. Prácticas gimnásticas 

4.1.1. Definición según autores 

Las prácticas gimnásticas son actividades físicas las cuales deben ser ejecutar con 

armonía y eficacia, además en estas se pueden inmiscuir acrobacias, con este tipo de prácticas 

se busca desarrollar diferentes cualidades físicas dentro del cuerpo de la persona que la 

practique, se las puede trabajar dentro de una institución educativa como método de formación 

y desarrollo de habilidades motrices en niños, niñas y adolescentes, y también puede ser para 

entrenamientos deportivos y con fines netamente competitivos. 

Para poder definirla de mejor manera me permito citar al Ministerio de Educación 

(2016) que cita a Almond (1997): «Son prácticas gimnásticas a todas las actividades que 

focalizan en el cuerpo, cuyas acciones están orientadas a la búsqueda de una ejecución armónica 

y eficiente de las habilidades de movimiento» (p. 51). 

Como se las define con anterioridad, este tipo de prácticas deben de contar con carácter 

armónico en su ejecución, además de que sus movimientos deben ser eficientes, cabe recalcar 

que dentro de estas se puede trabajar diferentes cualidades físicas en una persona, además que 

va más allá de solo realizar movimientos acrobáticos y exhibir fuerza y flexibilidad. 

La práctica gimnástica, como tal, es la gimnasia, pero utilizada de manera formativa, es 

decir, para enseñar y que se logre dominar ejercicios relativamente fáciles de ejecutar, que no 

lleve mucho grado de complejidad en la persona y que con esto se busque el desarrollo motriz 

de la misma, pero además no solo desarrollar la motricidad, se desarrollan más cualidades 

básicas como la fuerza, la resistencia y con mucho más énfasis la flexibilidad. 

Este tipo de prácticas, como antes se mencionó ayuda en muchos ámbitos y cualidades 

de una persona, es una actividad física la cual puede lograr intervenir dentro de las personas, ya 

sea para ayudar en lo físico e incluso llegar a influir en lo psicológico. 

Para entender la ayuda que nos brindan las prácticas gimnásticas me permito a citar a 

Vanegas y Aldas (2021): 

Las prácticas gimnásticas ayudan a promover la percepción y dominio del propio 

cuerpo, llevando al niño a reflexionar y encontrar respuestas a sus preguntas sobre los 



7 
 

diferentes obstáculos y alcances de su cuerpo, ayudando, reconociendo y mejorando los 

movimientos corporales con seguridad en las diferentes tareas que se proponga o que se 

le asigne, desarrollando nuevos patrones y combinaciones de movimientos 

incrementando su autoconfianza y autoestima. (p. 634) 

Considerando la expresado por Vanegas y Aldas, las prácticas gimnásticas pueden 

llegar a ayudar en el desarrollo de las personas, especialmente en la etapa de pre adolescencia, 

ya que les permite tener un dominó de su cuerpo, saber cuáles son los límites que estos poseen, 

además de ver cuáles son los ejercicios que sus cuerpos pueden realizar sin sufrir ninguna lesión 

de por medio, cabe recalcar que esto ayuda al preadolescente a saber dónde puede mejorar para 

realizar los ejercicios que en primera instancia no pudo lograr, desarrollando en él nuevos 

movimientos y la combinación de los mismos, una vez que esto sucede inconscientemente hace 

que su autoconfianza aumente y por ende su autoestima también lo hace, influyendo en los 

preadolescentes de manera física y psicológica. 

Dentro de las prácticas gimnásticas no solo es realizar acrobacias, sino que se desarrolla 

la fuerza necesaria para poder realizar estas acrobacias, es decir, existen cualidades físicas 

dentro de estas prácticas que se van desarrollando de forma principal y secundaria, entre todas 

las que están podemos dar mención a la fuerza, la resistencia y la flexibilidad, además se 

encuentran cualidades psicológicas como la autoconfianza y la autoestima de los 

preadolescentes. 

4.1.2. Beneficios de las prácticas gimnásticas 

Las prácticas gimnásticas conllevan beneficios arraigados a su práctica, pueden llegar a 

ser de manera física como también en el aspecto psicológico, los mismos que pueden estar 

presentes tanto si se trabaja de manera competitiva como también si se hace de manera 

recreativa o para fomentar un aprendizaje. 

Cuando se está en el proceso de enseñanza – aprendizaje de la gimnasia no solo se 

mejora la técnica de la misma, sino que desarrolla aspectos de tipo cognitivos y afectivos como 

el compañerismo, la autoestima y el trabajo en equipo. (Ávalos, Benavidez y Vega, 2022) 

La enseñanza de la gimnasia viene desde la antigüedad, se la utilizaba con el objetivo 

de que los individuos que la practiquen sean ágiles, además de poseer fuerza y resistencia, al 

tratarse de una actividad física esta lleva beneficios físicos de por medio, en la enseñanza de 
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adolescentes, niños y niñas, con respecto a lo físico busca que se desarrollen como seres 

humanos capaces de diferencias que pueden hacer y que no, el saber cuáles son sus límites, el 

conocer su cuerpo, además de poder realizar ejercicios los cuales demanden de cierta fuerza, 

resistencia y flexibilidad, con todo esto de por medio se entiende que ayuda en el desarrollo de 

estas cualidades, beneficiando a la persona que practique estos ejercicios. 

Un aspecto a tener en cuenta que le ayuda esta práctica es el psicológico, puede influir 

en el trabajo en equipo, ya que los ejercicios relacionados con la gimnasia pueden llegar a ser 

realizados en grupo y es necesario un alto grado de coordinación entre todos los integrantes de 

dicho grupo; el compañerismo, velar por el bienestar de los demás, de sí mismos y la 

autoestima, este factor se estimula contantemente, puesto que día a día se realizan superaciones 

personales en cuestión de algún ejercicio a realizar. 

La gimnasia puede brindar beneficios importantes para el desarrollo de una persona, por 

ende, es principal la priorización de trabajar esta cualidad física en edades tempranas, 

estimularla a mejorar o al menos mantenerla. 

Las prácticas gimnásticas tienen un papel fundamental a la hora de intervenir en la 

construcción corporal y motriz de los niños, además de brindar la oportunidad a los estudiantes 

de poder aprender nuevos movimientos, el modo correcto de sentarse, acostarse, también el 

hecho de llevar una coordinación de la música y sus tiempos (Napolitano, 2019). 

El enseñar gimnasia a edades tempranas es importante para un correcto desarrollo 

motriz y una correcta construcción de la identidad corporal de un niño y niña, la práctica de 

este tipo de ejercicios en conjunto con los demás bloques curriculares expuestos por el gobierno 

es indispensable para un desarrollo integral de los niños y niñas. 

La práctica de la misma influye en distintos casos, en la actualidad los adolescentes y 

jóvenes sufren de dolores de espalda, de cansancio, tanto mental como físico, problemas que 

vienen arraigados de malas posturas a la hora de sentarse, la gimnasia llega a ser de ayuda para 

corregir esas posturas, además esta se puede mezclar con música para tratar de mejorar su 

coordinación al compás de una melodía. 
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4.1.3. Importancia de las prácticas gimnásticas 

El practicar la gimnasia tiene una importancia relevante en toda persona que la 

practique, la implementación de este tipo de ejercicios puede llegar a generar beneficios dentro 

de lo físico y psicológico. 

Como opina Agostoni, C. (2019) «La gimnasia en particular, era esencial para el 

bienestar físico y moral» (p. 1388). La gimnasia posee vital importancia de ser practicada ya 

sea por personas mayores, adolescentes, niños y niñas, en la actualidad el realizar una actividad 

física comprende de muchas dificultades, existen diferentes distractores que nos apartan de 

llevar una vida más activa, por ejemplo el permanecer horas en el celular, viendo videos o 

jugando a videojuegos, además de un desgano para realizar una actividad, el poco tiempo 

disponible también hace que se imposibilite y con ello haciendo de la vida de todos más 

sedentaria y conllevando un aumento de riesgos de adquirir una enfermedad. La práctica de la 

gimnasia no puede ser de gusto de la mayoría de las personas, pero puede llegar a tener buenos 

resultados para todo individuo que lo practique. 

La práctica de la gimnasia brinda resultados mejores que ciertos deportes, entre ellos la 

práctica de fitness puede ser superada por la práctica de la gimnasia de manera adecuada y 

correcta. (Vernetta Peláez y López, 2019). La aplicación de la gimnasia, ya sea en adolescentes, 

niños y niñas, es importante, pero se debe tener presente que no solo radica en lo físico, ya que 

puede llegar a influenciar en lo psicológico de las personas, además de llegar a brindar 

beneficios mejores que algunas otras actividades utilizadas en la actualidad. 

4.1.4. Gimnasia educativa 

Se debe tener presente que la gimnasia como tal tiene muchas ramas de las cuales te 

puedes anclar, entre ellas se pueden distinguir la gimnasia rítmica, acrobática, de piso, artística, 

entre otras más, de entre todos estos tipos se ha desarrollado la gimnasia educativa, siendo 

específica para desarrollarse en las instituciones educativas, siendo de carácter esencial desde 

la escuela hasta la conclusión del colegio. 

Chávez (2023) cita a Capote, Rendón y Analuiza (2016) quien opina que «La Gimnasia 

Educativa y de Desarrollo, no tiene distinción de sexo, se utiliza en las primeras edades de la 

vida, ya que a partir de este momento el niño comienza a dar señales de un desarrollo 

coordinativo y sensorial». 
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La gimnasia de tipo educativo está enfocada en trabajar a edades tempranas, para 

presionar el desarrollo de las cualidades condicionales de todas las personas a través de 

movimientos que resultan ser sencillos en su ejecución y que no distinguen entre géneros, 

dentro de este tipo de gimnasia se puede hablar de gimnasia básica, la misma que hace 

referencia a ejercicios, los mimos deben tener un enfoque en tácticas que comprendan fuerza y 

flexibilidad. 

Empleando las palabras de Córdova, et al. (2004) nos dice que el objetivo de la gimnasia 

educativa es «Desarrollar armónicamente el cuerpo humano, y sobre todo, mejorar las grandes 

funciones fisiológicas». Este tipo de gimnasia es un programa con el cual se llevan a cabo 

actividades donde están presente características físicas del ser humano como la fuerza, 

resistencia, equilibrio, flexibilidad, balance y agilidad en los estudiantes. 

Como su nombre indica este tipo de gimnasia es de carácter educativa, es decir, se debe 

aplicar en contextos de enseñanza-aprendizaje, pero se debe tener presente que, al estar 

enfocada en este sentido, no incluye actividades de complejidad, ni tampoco se busca obtener 

un ganador a través de una competencia entre los participantes, lo que se busca es implementar 

una gimnasia de tipo general en las horas de clase de Educación Física de cualquier institución 

educativa, dentro de la misma se proporciona el aprendizaje de ejercicios básicos como podrían 

ser el rolar y realizar posiciones invertidas. 

Desde el punto de vista de Mamani, et al (2022) «La Gimnasia Básica constituye el 

primer peldaño, la base, sobre la que se sustenta la práctica de la cultura física y los deportes su 

práctica sistemática permite lograr un nivel elevado de preparación física» (p. 20).  

La gimnasia de tipo básica implica ejercicios accesibles para todas las edades y todos 

los géneros, actividades que no comprenden un nivel elevado de complejidad, su intención es 

la participación de todos los que estén inmiscuidos en este proceso, ya sean hombres o mujeres, 

puesto que los ejercicios no poseen distinción de género, ni de edades, dentro de estas se pueden 

realizar actividades que ayuden a las habilidades motoras básicas y al desarrollo de las 

cualidades físicas condicionales, incluso en ámbitos como el coordinativo y la construcción de 

la personalidad en las participantes. 
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4.2. Flexibilidad 

4.2.1. Definición según autores 

Cuando se habla de flexibilidad se puede llegar a relacionar en diferentes ámbitos, ya 

sea laboral, educativa y muscular, entonces se debe definir lo que es flexibilidad en general para 

luego poder entender a una en específico. Cuando se habla de flexibilidad en el ámbito de 

Educación Física se trata de un movimiento en donde se encuentra involucrados los músculos, 

pero también las articulaciones, es decir, que el músculo es el que se va a estirar o contraer 

mediante un movimiento de una o más articulaciones, pero este movimiento debe de ser 

efectivo y seguro, es decir que el músculo puede estirarse al máximo, pero en estado de reposo 

debe de regresar a su estado original, además de formar parte de las cualidades condicionantes 

de todo individuo, siendo así importante para la salud física y el rendimiento deportivo. 

Desde el punto de vista de Díaz et al (2018) «La flexibilidad se define como la capacidad 

de movilizar una o más articulaciones, a través de un rango de movimiento, con el propósito de 

realizar una acción motora específica» (p. 80). 

La flexibilidad como tal es el movimiento de articulaciones, esto con el fin de realizar 

alguna actividad en específico, en donde está involucrado el aparato motor del ser humano que 

está compuesto por los músculos y huesos, es decir que para realizar un movimiento los dos 

están involucrados, tanto los músculos como las articulaciones deben actuar, el cual no debe 

llegar a provocar una lesión. 

La flexibilidad como tal tiene un principio indispensable, el cual es que el músculo 

puede llegar a deformarse acompañado de movimiento de articulaciones, pero una vez se esté 

en estado de reposo debe de regresar a su estado original, a eso se le conoce como elasticidad 

y es una propiedad física del músculo. 

Soriano y Alacid (2018) cita a Hernández (2006) que la define como «la capacidad para 

desplazar una articulación o una serie de articulaciones a través de una amplitud de movimiento 

completo, sin restricciones ni dolor, influenciada por músculos, tendones, ligamentos, 

estructuras óseas, tejido graso, piel y tejido conectivo asociado» (p. 3). 

La flexibilidad como tal es el movimiento de una articulación o más, acompañada de 

músculos y el resto del sistema locomotor del ser humano, debe de haber una extensión de la 

articulación muy amplia, pero anatómicamente posible, este movimiento no debe causar dolor. 
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El tener una buena flexibilidad es importante para poder prevenir o reducir las lesiones 

músculo-esqueléticas y mantener una buena postura, la falta de la misma puede llegar a limitar 

movimientos y afectar a la calidad de vida en general de las personas. 

4.2.2. Tipos de flexibilidad 

Para hablar sobre los tipos de flexibilidad es donde aparece un nuevo problema, pues 

diversos estudios a lo largo de los años y dependiendo del contexto de la sociedad en la que se 

realizaron estos estudios determinaron algunos tipos de flexibilidad, pero cada autor con él paso 

de los años fue apoyando la mejor clasificación bajo su perspectiva, la mayoría de autores la 

clasifican según el tipo de estiramiento en flexibilidad estática y dinámica y según el tipo de 

fuerza que provoca el estiramiento en activa y pasiva. 

La flexibilidad se puede dar con movimiento del individuo que la realiza, de ahí 

sobresalen dos tipos de flexibilidad estática y dinámica. (Muciño, 2020) 

Diferentes autores a lo largo de los años han clasificado a la flexibilidad, entre todos los 

tipos que se han investigado, los que en la actualidad más se utilizan y se mencionan son la 

flexibilidad estática y dinámica, pero existen dos tipos más, que son conocidas y aplicadas 

dentro de la rama educativa y deportiva, como lo son en estado activo y pasivo. 

4.2.2.1. Flexibilidad estática. «La flexibilidad estática es más recomendable en 

situaciones de vuelta a la calma, ya que permite una relajación muscular y ayuda a prevenir el 

acortamiento muscular que produce el entrenamiento» (Fernández, 2018, p. 17). 

La flexibilidad estática, como su nombre lo indica, no tiene movimiento, donde se 

adopta una posición de relajación y el músculo debe estar en elongación, se debe mantener esa 

posición por una cantidad de minutos, un claro ejemplo de esto es una postura de yoga. 

4.2.2.2. Flexibilidad dinámica. tomando las palabras de Merino Marbán & Fernández 

Rodriguez (2009) citado en Sanz (2011) nos expresa lo siguiente «Capacidad de utilizar una 

gran amplitud articular, mientras se realiza un movimiento o una secuencia de movimientos» 

La flexibilidad dinámica es lo contrario a la estática, es decir, es con movimiento y 

realiza ejercicios de acortamiento y estiramiento continuo, el mismo que no se debe contener 

ni hacer pausas, sin mantener una posición, un claro ejemplo, es decir, atada en el karate. 
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4.2.2.3. Flexibilidad activa. «Capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares 

gracias a la contracción de los músculos implicados (los que pertenecen a dichas 

articulaciones)» (Merino y Fernández, 2009, p. 60). 

La flexibilidad activa se da por un estiramiento que se dé por el mismo individuo, es 

decir que tus músculos son los encargados de realizar esta extensión o contracción sin ayuda o 

soporte de fuerzas externas. 

4.2.2.4. Flexibilidad pasiva. Teniendo en cuenta a Funes (2017) la explica que 

«Consiste en estirar gradualmente el músculo con asistencia (otra persona, maquina o elemento 

para tal fin) hasta el máximo posible sin llegar a sentir dolor o sensación desagradable; entonces 

se mantiene la posición durante un determinado tiempo». 

La flexibilidad pasiva, por su parte, es dejar que el músculo se estire, pero por una o 

más fuerzas exteriores al individuo, mientras que el músculo solo se deja estirar, estas fuerzas 

exteriores pueden ser otro individuo, el cual esta ayudan a que el músculo se estire 

completamente, la gravedad cuando el peso de alguna parte del cuerpo para dar amplitud a la a 

las articulaciones, puede haber materiales e incluso la fuerza de un músculo para estirar a otro. 

4.2.3. Factores que influyen en la flexibilidad 

Existen muchos factores tanto internos y externos al individuo, los cuales son 

responsables de que la flexibilidad de una persona se vea afecta, esto hace que la misma varié 

entre individuos y como esto puede afectar en la salud física de las personas. 

La flexibilidad puede verse afectada por diferentes factores, siendo el principal el 

envejecimiento o edad, además de la inactividad física y seguir un modelo de vida sedentaria. 

Se debe tener presente que también puede influir el género, puesto que las mujeres poseen un 

grado más elevado de flexibilidad. (Matos, M. et al, 2022) 

Existen diferentes factores los cuales pueden modificar el grado de flexibilidad de una 

persona, entre ellos podemos encontrar algunos que se pueden distinguir con facilidad, pero a 

continuación se detallan algunos factores. 

4.2.3.1. Edad. La flexibilidad es la primera cualidad física que se deteriora por el pase 

de los años y como no se acostumbra mucho a trabajar en ella y se le resta importancia es que 
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a mayor edad menos flexibilidad, pero en la actualidad este proceso se ha adelantado en los 

jóvenes. 

4.2.3.2. Sexo o género. Es bien conocido que dentro de los dos géneros (masculino y 

femenino) las mujeres poseen una flexibilidad mayor a la de los hombres por cuestiones 

biológicas, es lo mismo que pasa con la fuerza que en este caso el hombre es el que desarrolla 

más fuerza que las mujeres. 

4.2.3.3. Hora del día. La hora del día en la que se realicen ejercicios de estiramiento 

para la flexibilidad puede influir en la misma, en la mañana el tiempo por lo general es frío y 

por eso es que para los músculos es mucho más difícil realizar un estiramiento completo, en 

cambio, conforme pasan las horas el clima es más cálido y los músculos se encuentran mucho 

más predispuestos para realizar cualquier ejercicio de estiramiento. 

4.2.3.4. Temperatura. La temperatura es fundamental para que la flexibilidad sea 

mejor, hablamos de la temperatura, del lugar en donde se encuentre el individuo, si está en 

lugares fríos su flexibilidad se va a ver comprometida, pero viceversa, al estar en climas más 

cálidos su flexibilidad mejora, pero si vemos la temperatura corporal es lo mismo, por eso 

siempre se realizan algunos ejercicios que predisponen a los músculos y después se realizan 

ejercicios de estiramientos antes de la parte principal. 

4.2.4. Beneficios de la flexibilidad 

La flexibilidad es una de las cuatro cualidades físicas condicionantes del ser humano, 

por ende, es imprescindible en su desarrollo para evitar futuras lesiones, además de ser la 

primera de todas ellas en empezar su deterioro, el trabajarla desde edades tempranas es una 

ayuda para un buen desarrollo de la misma. 

Empleando las palabras de Matos y Berlanga (2020) «Parece haber un consenso 

generalizado sobre la importancia de mantener la extensibilidad de los músculos y las 

articulaciones ágiles y con buena movilidad para mantener una buena capacidad funcional» (p. 

613). 

La flexibilidad es la unión del aparato locomotor, el cual tiene dos grupos, el estático y 

el dinámico, el primero compuesto por el sistema óseo y el segundo por el sistema muscular, 

los dos se complementan para poder realizar movimientos en los cuales se puede dar el 

estiramiento de un músculo por medio de un movimiento articular, generando así la flexibilidad. 
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El tener una buena flexibilidad ayuda al individuo, puesto que puede realizar actividades 

donde forzará al músculo a una elongación o contracción, dependiendo de la acción y no se 

verá afectado tras realizar este tipo de movimientos, como, por ejemplo, el simple hecho de 

agacharse a recoger algún objeto debería ser fácil, pero hay casos que siendo una persona joven 

al realizarlo de manera rápida puede llegar a sufrir una lesión. 

La flexibilidad es fundamental en la vida de las personas, ya sea que estén dentro del 

mundo deportivo o no, un grado elevado de la misma mejora el rendimiento deportivo y la 

calidad de vida de cualquier individuo. (Garcia, K. et al, 2019) 

El trabajar esta cualidad física y no dejarla de lado, es importante puesto que es la que 

menos se trabaja por las personas, ya que carecen de conocimiento sobre la importancia de la 

misma, ahora bien, debemos tener presentes que esta cualidad es la que mayormente se deteriora 

con el paso de la edad, siendo así una de las principales causas de lesiones, no solo las pueden 

adquirir los individuos que realizan deporte de manera competitiva, pese a ser los que más 

trabajan esta cualidad física, sino que en muchas acciones de la vida cotidiana pueden llegar a 

suceder. 

Toda persona con un grado bueno de flexibilidad puede llegar a prevenir lesiones en 

cualquier tipo de situación, además el tener una buena elasticidad muscular ayuda al proceso 

de rehabilitación de un músculo lesionado, tiene beneficios de carácter físico como mejorar el 

rango de movimiento de las articulaciones, el aliviar el dolor muscular y con ello mejora la 

calidad de vida de las personas y en caso de ser deportistas, mejora el rendimiento deportivo. 

4.2.5. Fase sensible para trabajar la flexibilidad 

La flexibilidad es fundamental para todo tipo de individuo, esta cualidad física debe ser 

desarrollada y evitar la pérdida de la misma, promoviendo así una vida más saludable y para 

ello se debe trabajar a edades tempranas. 

Existe un periodo donde se debe de priorizar la estimulación de esta cualidad, la mayor 

flexibilidad de un individuo se da hasta los 12 años de edad y en adelante la flexibilidad se verá 

limitada por la edad y su evaluación será de forma negativa (Morcillo. R, 2018). 

Se tiene conocimiento que en la etapa de niñez se posee un nivel de flexibilidad bueno, 

pudiendo realizar movimientos que con el paso de los años se pierden, pero qué estudios revelan 

que la máxima flexibilidad de una persona se logra adquirir a los 12 años de edad, eso si es que 
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se trabaja de manera correcta sobre esta cualidad física, ayudando así con un óptimo desarrollo 

del individuo tanto en el aspecto físico y psicológico. 

El trabajar la flexibilidad en edades tempranas es importante, ya que en la actualidad 

muchos jóvenes poseen o se aquejan por dolores a causa de adoptar una mala postura a la hora 

de sentarse, la misma que puede tener influencia de dicha cualidad, además se le suma a eso la 

poca actividad física por parte de la juventud actual, muchos han optado por dejar todo su 

tiempo en casa, jugando videojuegos en el celular, siendo esta causa de una mala condición 

física y con ello viéndose más afectados por enfermedades, lesiones y poca salud mental. 

Dentro de la educación, el desarrollar la flexibilidad en niños por lo general se ha 

comenzado a olvidar, ya que se tiene en mente que los niños poseen un grado elevado de 

flexibilidad, pero no se ha prestado atención a que esta cualidad es de tipo involutiva. (Duarte, 

N. et al, 2021) 

Dentro del sistema educativo ha perdido importancia el trabajar sobre la flexibilidad de 

los niños y niñas, por el hecho de que es bien conocido que esta cualidad física es mejor a esta 

edad que en cualquier otra y se ha dado por hecho el dejarla en un segundo plano, cuando el 

individuo ya comienza con el periodo de perdida, esta cualidad toma importancia y es ahí 

cuando se retoma el trabajo de la misma. 

En los colegios y más en las escuelas, el desarrollar la flexibilidad ha pasado a un 

segundo plano en el mejor de los casos, ya que en el peor se ha olvidado, esta cualidad física es 

la primera de todas en empezar con su deterioro, pues llega a su máximo esplendor a edad 

temprana, por ello ayudar en el desarrollo de la flexibilidad en niños y niñas nos permite 

fomentar bases para las varias destrezas motrices, las mismas que pueden llevar a una vida 

deportiva exitosa. 

4.3. Preadolescencia 

4.3.1. Definición de preadolescencia 

La preadolescencia es un periodo de transición entre niño y adolescente, aquí se marcan 

muchos cambios físicos, emocionales, cognitivos y sociales. La preadolescencia abarca desde 

las edades de 9 a 12 años, pero muchas veces varia por el contexto cultural.  

Durante esta etapa los individuos atraviesan un crecimiento acelerado, lo que da como 

resultado el cambio de estatura, además de comenzar con un desarrollo de sus características 
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sexuales, que por lo general hacen que tengan mayor conciencia corporal, en lo emocional, 

existen cambios significativos del estado de ánimo lo puede llevarlos s sufrir de depresión ante 

el mínimo bajón de sus emociones y en lo social, los niños comienzan a formar amistades con 

un vínculo más fuerte, estas mismas pueden llegar a ser determinantes en su comportamiento y 

toma de decisiones.  

Este periodo del individuo es crucial en el desarrollo del ser humano, ya que de aquí es 

de donde salen las bases para la adolescencia, dentro de esta etapa casi siempre se implica tener 

desafíos constantes y significativos. Si se apoyó y se redirige durante la preadolescencia de 

buena manera, esto tendrá un impacto importante en la vida de la persona. 

Con lo correspondiente al tema en citas anteriores se mencionó que la flexibilidad 

alcanza su desarrollo máximo a la edad aproximada de 12 años, entonces el comenzar con 

trabajos para mantener y/o mejorar en edades tempranas es importante, para el desarrollo 

óptimo de un individuo y con ello poder evitar lesiones.  

4.3.2. Características físicas  

Los niños de 11 años están en la etapa de preadolescencia y como se remarcó 

anteriormente dentro de este periodo sufren notables cambios físicos en los niños a continuación 

se hablará de alguno de ellos:  

• Experimentan un aumento de significativo de estatura y van desarrollando 

músculo.  

• Empiezan los primeros signos de la pubertad, crecimiento de los senos en niñas 

y vello púbico en ambos sexos.  

• Continuidad en el desarrollo de habilidades motoras.  

4.3.3. Características psicológicas  

Los niños de 11 años que pasan por este periodo de preadolescencia presentas cambios 

a nivel psicológico, puesto que están pasando una etapa de sus vidas y por ende se debe trabajar 

en el desarrollo de las mismas, a continuación, se mencionara algunas de ellas:  

• Mejora significativamente sus habilidades de pensamiento abstracto y crítico.  

• Comienzan a ser más sociales y forman amistades más fuertes y cercanas.  

• Experimentan cambios de humor.  

• Comienzan a cuestionar y explorar su propia identidad.  

• Crece el interés por el mundo exterior. 
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5. Metodología 

El desarrollo del proyecto de investigación fue realizado con niños pertenecientes al 

séptimo año de Educación General Básica en su paralelo “C”, de la Unidad Educativa Pío 

Jaramillo Alvarado, institución seleccionada por brindar el apoyo pertinente para la aplicación 

de la propuesta de intervención. 

Una vez determinada la muestra se procedió a la aplicación de diferentes instrumentos 

para la recolección de datos, para ello inicialmente se recopilo información de todos los 

participantes mediante una guía de observación para la correcta realización de los ejercicios 

que se plantearon a lo largo de la propuesta, además se utilizó el test físico “sit and reach” de 

Wells y Dillon (1952),  para determinar el grado de flexibilidad en los niños y niñas del séptimo 

de Educación General Básica, paralelo C, utilizado para determinar la flexibilidad y proceder a 

desarrollarla mediante el segundo bloque curricular de Educación Física, correspondiente a 

Prácticas Gimnásticas.  

Tras la aplicación de los diferentes instrumentos de diagnósticos, se procedió a la 

creación de una didáctica de intervención con la cual se buscó el desarrollo adecuado de la 

flexibilidad en los participantes del mismo, la misma fue denominada como Propuesta 

pedagógica para desarrollar la flexibilidad en los estudiantes de séptimo año de educación 

general básica, paralelo C, por medio del bloque curricular de prácticas gimnasticas en la 

Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado, Loja 2023, que dio resultados favorables y 

beneficiosos para los niños y niñas que estuvieron dentro de la aplicación de la propuesta 

didáctica de intervención.  

5.1. Área de estudio 

La presente investigación se desarrolló en la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado 

de la ciudad de Loja, se encuentra ubicada en las calles Simón Bolívar entre Lourdes y 

Catacocha, parroquia San Sebastián, institución de tipo fiscal que brinda el servicio de 

educación general básica y bachillerato general unificado, en jornadas vespertinas y matutinas. 

El tiempo de la investigación consto de ocho semanas las cuales se dieron inicio con la 

socialización del proyecto con los administrativos de la institución, coordinador del área y 

docente de Educación Física del séptimo año EGB paralelo C hasta la aplicación de los 

instrumentos para la recolección de los datos finales a la culminación de la intervención 

pedagógica. 
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Figura 1. Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado, institución donde se realizó la investigación. 

 

Fuente: Google maps (s.f). Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. [imagen] 

https://www.google.com/mapds/place/UNIDAD+EDUCATIVA+PIO+JARAMILLO+ALVARADO/

@-4.0028688,-

79.2029182,18z/data=!4m6!3m5!1s0x91cb37f8ced7ea4b:0x540d55843d67b5b7!8m2!3d-4.00321!4d-

79.201797!16s%2Fg%2F11c1rfp_m9?entry=ttu 

En la investigación se utilizó como material principal la colchoneta y las canchas 

deportivas de la institución como espacio para la aplicación de la propuesta pedagógica y como 

materiales tecnológicos se hizo uso del teléfono celular y computador. 

5.2. Procedimiento 

5.2.1. Enfoque de la investigación  

El enfoque de investigación se refiera a una estrategia o método el cual es elegido para 

poder llevar a cabo esta investigación, es el encargado de guiar la ejecución de la investigación 

con el objetivo de poder responder a las preguntas específicas. De esta manera el enfoque que 

se utilizó para este estudio fue el enfoque mixto, ya que, nos permitió la recolección y análisis 

de datos a través de los instrumentos destinados para la recolección de información y 

posteriormente proceder con su tabulación. 

5.2.2. Tipo de investigación  

El tipo de estudios hace referencia a la categoría o clasificación que se asignó a la 

investigación, esto en función con los objetivos propuestos para la misma.  De esta manera, el 

https://www.google.com/mapds/place/UNIDAD+EDUCATIVA+PIO+JARAMILLO+ALVARADO/@-4.0028688,-79.2029182,18z/data=!4m6!3m5!1s0x91cb37f8ced7ea4b:0x540d55843d67b5b7!8m2!3d-4.00321!4d-79.201797!16s%2Fg%2F11c1rfp_m9?entry=ttu
https://www.google.com/mapds/place/UNIDAD+EDUCATIVA+PIO+JARAMILLO+ALVARADO/@-4.0028688,-79.2029182,18z/data=!4m6!3m5!1s0x91cb37f8ced7ea4b:0x540d55843d67b5b7!8m2!3d-4.00321!4d-79.201797!16s%2Fg%2F11c1rfp_m9?entry=ttu
https://www.google.com/mapds/place/UNIDAD+EDUCATIVA+PIO+JARAMILLO+ALVARADO/@-4.0028688,-79.2029182,18z/data=!4m6!3m5!1s0x91cb37f8ced7ea4b:0x540d55843d67b5b7!8m2!3d-4.00321!4d-79.201797!16s%2Fg%2F11c1rfp_m9?entry=ttu
https://www.google.com/mapds/place/UNIDAD+EDUCATIVA+PIO+JARAMILLO+ALVARADO/@-4.0028688,-79.2029182,18z/data=!4m6!3m5!1s0x91cb37f8ced7ea4b:0x540d55843d67b5b7!8m2!3d-4.00321!4d-79.201797!16s%2Fg%2F11c1rfp_m9?entry=ttu
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tipo de estudio que se realizó en esta investigación fue de tipo correlacional, ya que, este nos 

permitió verificar la relación entre las variables o por el contrario si no existía dicha relación y 

permitir una medición de su relación. 

5.2.3. Diseño de investigación  

El diseño de investigación se refiere al plan que se siguió para poder llevar a cabo el 

estudio, esto con el objetivo de poder responder a preguntas que se presenten en la 

investigación. De esta manera es que se eligió una investigación de tipo cuasi experimental, 

puesto que, el objeto de estudio que se utilizado para la investigación ya estaba previamente 

establecido, además de que con el mismo se buscó ver el impacto en el proceso de cambio de 

los objetos de estudio. 

5.2.4. Métodos  

Dentro de la metodología se consideraron los siguientes métodos los mismos se 

utilizaron para poder fundamentar la investigación, que detallo a continuación. 

Como primero, se utilizó el método inductivo esto con el fin de poder recolectar 

información relacionada en el proceso de enseñanza aprendizaje con los integrantes del 

proyecto, dentro de la institución tomada como objeto de estudio, este método nos permitió 

hacer observaciones referentes a el problema de investigación. 

Seguidamente, el método deductivo ayudo con la extracción de conclusiones lógicas a 

partir de premisas, por lo tanto, el utilizar este método dentro de la investigación resulto ser 

fructífero, ya que nos permitió establecer conclusiones de observaciones de carácter general. 

Finalmente, el método estadístico fue el último en ser utilizado ya que nos brindó la 

oportunidad de una vez con todos los datos obtenidos y analizados proceder con la tabulación 

de los mismos, con el objetivo de poder realizar representaciones graficas respectivas.  

5.2.5. Línea de investigación  

La presente investigación se encuentra inmiscuida dentro de la primera línea de 

investigación de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, la cual abarca acerca 

del deporte, la recreación y los movimientos gimnásticos básicos en las clases de Educación 

Física, lo que me permitió ayudar con el perfeccionamiento de estos movimientos a través de 

un mejoramiento en la flexibilidad de los integrantes involucrados, generando en ellos un 

bienestar en sus vidas, siendo esto lo que se ha buscado dentro del presente proyecto.   
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5.2.6. Técnicas para la recolección de datos  

Con el objetivo de poder recolectar datos necesarios para el desarrollo de la siguiente 

investigación se utilizaron las siguientes técnicas:  

Primeramente, se hizo uso de la técnica de observación, dentro de la misma consta una 

rubrica de observación con el objetivo de evidenciar aspectos relevantes e importantes que 

deben de estar presentes en los procesos de enseñanza-aprendizaje entre docentes-alumnos, 

dentro de la rúbrica se incluyó indicadores los cuales nos sirvieron para poder analizarlos de 

manera más sencilla y considerar si el docente realiza la clase con todos los aspectos a tener en 

cuenta. 

 Finalmente, para poder determinar el grado de flexibilidad con el que se inicia y con el 

que se terminó se procedió a la aplicación de un test, llamado sit and reach, el mismo ayuda a 

determinar el nivel de flexibilidad. Desde la posición de sentados y estirando el cuerpo tan 

adelante como sea posible sin tener que doblar las rodillas en el acto, la distancia más larga que 

logren conseguir es su marca, se aplicó a todos los participantes de la investigación, esto con la 

finalidad de poder conocer el nivel de flexibilidad de todos. 

5.2.7. Instrumentos utilizados para la recolección de información  

Para la recolección de información pertinente para el desarrollo de la investigación 

primeramente se realizó una rubrica de observación en donde se ubicaron parámetros a 

considerar directamente relacionados con la investigación. Para poder entender y dar uso de 

este instrumento se planteó una escala valorativa que va desde el cuatro hasta el uno, siendo 

cuatro la nota por excelencia a alcanzar. 

Finalmente, se utilizó el segundo instrumento el cual es un test de carácter físico que se 

aplicara en todos los participantes del grupo, el sit and reach test, el mismo que consiste en estar 

sentado con las piernas completamente extendidas y que las plantas de los pies estén apoyadas, 

con la punta de los pies hacia arriba, se debe tener presente que el punto cero se ubica en la 

punta de los pies, el participante deberá intentar sobre pasar la punta de sus pies y de ahí se 

considera el nivel de flexibilidad, antes de la punta de los pies nivel negativo y pasar de los 

mismos es un nivel positivo. 

5.2.8. Población y muestra  

El lugar donde se llevó a cabo la presente investigación fue en la Unidad Educativa Pío 

Jaramillo Alvarado de la ciudad de Loja, periodo 2023, en donde se tomó la muestra del 100% 
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del séptimo año de educación general básica, paralelo C, en cuyos estudiantes se aplicó las 

distintas técnicas e instrumentos para la recolección de datos. 

5.2.9. Criterios de inclusión  

• Apertura y aceptación por parte de los administrativos de la institución para realizar 

el trabajo de investigación dentro del establecimiento educativo. 

• Predisposición por parte de todos los participantes del proyecto para la realización de 

la actividad con empeño y optimismo. 

• Aprobación por parte del docente tutor del grupo y docente de educación física del 

grupo tomado para la realización del proyecto. 

5.2.10. Criterios de exclusión  

• Estudiantes que no deseen participar de la propuesta de intervención. 

• Estudiantes que por motivos de salud se abstengan de realizar las actividades 

propuestas. 

• De esta manera, en la Tabla 1 se muestra la población y muestra de esta investigación 

de manera detallada para favorecer la comprensión.  

Tabla 1. Población y muestra del proyecto de investigación 

Estudiantes del séptimo año de educación 

general básica, paralelo “C”, de la Unidad 

Educativa Pío Jaramillo Alvarado 

 

Número de participantes  

Niños  16 

Niñas  15 

Total 31 

Docente de Educación Física del séptimo año 

de educación general básica, paralelo “C”, de 

la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado 

  

1 

Nota: Datos obtenidos por parte del docente de Educación Física del séptimo año de educación 

general básica, paralelo “C”, de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny (2024) 

5.3. Procesamiento de los datos obtenidos 

El proceso de investigación se llevó a cabo de la siguiente manera: 

Para la obtención de los datos iniciales que servirán como el punto de partida para la 

elaboración de una propuesta de pedagógica para desarrollar la flexibilidad en los niños de 
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séptimo año, donde se aplicaron dos instrumentos diagnósticos, los cuales se mencionan a 

continuación: rubrica de observación y test físico, esto con el objetivo de identificar la  poca 

importancia que tiene la flexibilidad en el proceso educativo y con ello buscar desarrollarla 

mediante la aplicación de una propuesta pedagógica para el desarrollo de la misma. 

Una vez que se obtuvieron los datos iniciales y su posterior análisis estadístico, se 

procedió con el diseño de una propuesta pedagógica de intervención la cual consistió en diseñar 

varios planes de clase, con el objetivo de ayudar con el desarrollo de la flexibilidad en los 

estudiantes del séptimo año, paralelo C, utilizando como medio el segundo bloque curricular 

de Educación Física correspondiente a prácticas gimnásticas, mediante la aplicación de una 

gimnasia educativa y sus respectivos periodos de estiramientos.  

Por último, una vez terminado y ejecutado en su totalidad el plan de intervención 

pedagógico centrado en desarrollar la flexibilidad, se realizó la aplicación del test sit and reach 

(post test), con objetivo de poder evidenciar el impacto que llego a tener los ejercicios 

propuestos en la flexibilidad de los estudiantes. Una vez con los datos obtenidos se procedió a 

una comparativa entre los datos obtenidos pre y post aplicación de la propuesta pedagógica. 

5.4. Proceso para el desarrollo de la propuesta de intervención pedagógica. 

Objetivo específico 1: Diseñar un plan de actividades de prácticas gimnásticas para 

desarrollar la flexibilidad de los estudiantes de séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado, Loja 2023. 

Objetivo específico 2: Aplicar el plan de actividades de prácticas gimnásticas para 

desarrollar la flexibilidad de los estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado, Loja 2023. 

En la presente investigación relacionada con el desarrollo de la flexibilidad por medio 

del segundo bloque curricular, perteneciente a prácticas gimnásticas, del área de Educación 

Física, se elaboró y llevo a cabo la propuesta pedagógica de la siguiente manera: 
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Tabla 2.  Diseño y desarrollo de la propuesta pedagógica.  

TALLER I: Socialización. 

Tema: Presentación del proyecto.  

Objetivo: Socialización del proyecto con los administrativos de la 

institución, alumnos y docente de Educación Física de 

séptimo año EGB paralelo C. 

TALLER II: Recolección de datos.  

Tema: Recopilación de información. 

Objetivo: Mediante una ficha de observación y aplicación del test 

físico se buscará obtener la información pertinente. 

TALLER III: Diseño de la propuesta. 

Tema: Elaboración de la propuesta pedagógica. 

Objetivo: Plantear una propuesta pedagógica de intervención 

centrada en el desarrollo de la flexibilidad mediante el 

bloque curricular de prácticas gimnásticas. 

TALLER IV: Diseño de la propuesta. 

Tema: Elaboración de la propuesta pedagógica. 

Objetivo: Plantear una propuesta pedagógica de intervención 

centrada en el desarrollo de la flexibilidad mediante el 

bloque curricular de prácticas gimnásticas. 

TALLER V: Diseño de la propuesta. 

Tema: Elaboración de la propuesta pedagógica. 

Objetivo: Plantear una propuesta pedagógica de intervención 

centrada en el desarrollo de la flexibilidad mediante el 

bloque curricular de prácticas gimnásticas. 

TALLER VI: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar el movimiento básico de gimnasia educativa (vela) 

para el desarrollo de flexibilidad 

TALLER VII: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar el movimiento básico de gimnasia educativa (rol 

simple) para el desarrollo de flexibilidad.  

TALLER VIII: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 
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Objetivo: Enseñar la combinación de movimientos básicos de 

gimnasia educativa (rol simple hacia adelante y vela) para 

el desarrollo de flexibilidad. 

TALLER IX: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar el movimiento básico de gimnasia educativa (rol 

simple hacia atrás) para el desarrollo de flexibilidad. 

TALLER X: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar el movimiento básico de gimnasia educativa 

(puente) para el desarrollo de flexibilidad 

TALLER XI: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar la combinación de movimientos básicos de 

gimnasia educativa (rol simple hacia atrás y puente) para el 

desarrollo de flexibilidad. 

TALLER XII: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar el movimiento básico de gimnasia educativa (rol 

abierto hacia adelante) para el desarrollo de flexibilidad 

 

TALLER XIII: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar el movimiento básico de gimnasia educativa (rol 

abierto hacia atrás) para el desarrollo de flexibilidad 

TALLER XIV: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar la combinación de movimientos básicos de 

gimnasia educativa (rol abierto hacia adelante y rol abierto 

hacia atrás) para el desarrollo de flexibilidad. 

TALLER XV: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar el movimiento básico de gimnasia educativa (rol 

recto hacia atrás) para el desarrollo de flexibilidad 

TALLER XVI: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 
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Objetivo: Enseñar el movimiento básico de gimnasia educativa 

(media luna) para el desarrollo de flexibilidad 

TALLER XVII: Fase de aplicación. 

Tema: Implementación de la propuesta pedagógica elaborada. 

Objetivo: Enseñar la combinación de movimientos básicos de 

gimnasia educativa (rol recto y media luna) para el 

desarrollo de flexibilidad. 

TALLER XVIII: Fase de evaluación. 

Tema: Aplicación del test y de la rúbrica de observación en las 

clases de Educación Física.  

Objetivo: Evidenciar la influencia de la propuesta pedagógica de 

intervención en el desarrollo de la flexibilidad en el 

paralelo objeto de estudio.   

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 
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6. Resultados 

Los resultados que se presentan a continuación fueron recolectados de estudiantes que 

cursan el séptimo año de Educación General Básica, de la Unidad Educativa Pio Jaramillo 

Alvarado, de la ciudad de Loja, región Sierra del Ecuador, por consecuencia no se consideran 

datos generalizables del país, debido al tamaño de la muestra tomada. 

Siendo importantes los datos que se recolectaron sobre la influencia de las prácticas 

gimnásticas en el desarrollo de la flexibilidad, para ayudar a los estudiantes mediante la 

intervención del segundo bloque curricular de Educación Física. 

En este contexto, la presente investigación obtuvo los siguientes resultados, los mismos 

que fueron expresados en 4 (cuatro) tablas, las cuales contienen aspectos relacionados con la 

influencia de las prácticas gimnásticas para ayudar al desarrollo de la flexibilidad a edades 

tempranas y como esta puede influenciar en los estudiantes, las mismas que fueron recolectados 

a través de la medición de la flexibilidad, principalmente en extremidades inferiores, el 

equilibrio y la correcta ejecución de ejercicios de gimnasia educativa. 

Los siguientes datos, sacados de la aplicación del test sit and reach tomado de Wells y 

Dillon (1952) 

A continuación, se presenta el análisis del test aplicado a los estudiantes del séptimo 

año de Educación General Básica, paralelo C, de la Unidad Educativa Pio Jaramillo Alvarado. 

Tabla 3. Población tomada para la investigación. 

 

Edad 

Género  

Total Masculino Femenino 

f % f % f % 

11 años 11 36% 12 38% 23 74% 

12 años 5 16% 3 10% 8 26% 

Total 16 52% 15 48% 31 100% 

Nota. Datos de identificación obtenidos a través del docente de Educación Física de la Unidad Educativa 

Pío Jaramillo Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny (2024) 

De esta misma manera, en la Figura 2, se muestra la edad y género de la población 

estudiada mediante porcentajes.  
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Figura 2. Edad y género de la población investigada correspondiente a los estudiantes del séptimo 

año de Educación General Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

 

Fuente. Datos de identificación obtenidos a través del docente de Educación Física de la Unidad 

Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny (2024) 

Tomando como referencia la Figura 1 en donde se encuentra representada la 

información relacionada con la edad y género de los estudiantes objetos de estudio, donde se 

puede evidenciar que el 52% de la población estudiantil del séptimo año pertenecen al género 

masculino, mientras que el 48% restante corresponden al género femenino, evidenciando de 

esta manera que existe casi una igualdad de género en el presente proyecto a realizarse. 

Asi mismo, se puede evidenciar que el 74% de la población se encuentra en la edad de 

11 años y el 26% poseen una edad de 12 años. En resumen, en cuanto al género, hay una ligera 

predominancia del masculino sobre el femenino, y en términos de edad, la prevalencia de 

individuos de 11 años sugiere un patrón particularmente destacado en la población estudiada. 

6.1. Análisis de la rúbrica de observación aplicada a los estudiantes del séptimo “C” de 

Educación General Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

La rúbrica de observación se empleó como un instrumento diagnóstico tanto antes del 

diseño y la aplicación de la propuesta pedagógica de intervención, como después de su 

implementación para evaluar su impacto en el grupo de estudio. En la Tabla 4 se presenta una 

comparación de los resultados obtenidos antes y después de la aplicación de la propuesta, 
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utilizando los siguientes indicadores de calificación: mala (1), regular (2), buena (3) y excelente 

(4). 

Tabla 4. Resultados pre y post aplicación de la propuesta. 

Criterios de evaluación 

Pre-aplicación  Post-aplicación  

Escala  escala 

4 3 2 1 4 3 2 1 

¿Comprende el objetivo 

propuesto para la clase? 
 X   X    

¿Demuestra interés por los 

ejercicios planteados? 
  X   X   

¿Promueven el compañerismo 

e inclusión dentro de la 

actividad de clase? 

X    X    

¿Realizan adecuadamente los 

ejercicios de estiramientos 

propuestos? 

  X  X    

¿Ejecuta de manera correcta los 

ejercicios propuestos en clase? 
  X  X    

¿Demuestran interés por los 

ejercicios de flexibilidad? 
   X  X   

Nota. Datos obtenidos a través de las rubricas de observación aplicadas pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

En la tabla presentada con anterioridad representa de manera general los datos obtenidos 

pre y post aplicación de la propuesta pedagógica de intervención. De la misma manera, para 

facilitar su entendimiento, a continuación, se muestran los resultados obtenidos representados 

de manera gráfica, empezando por el primer criterio de evaluación de la rúbrica de observación, 

el mismo que se encuentra representado en la Figura 3. 
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Figura 3. Comprensión del objetivo propuesto para la clase de Educación Física de los estudiantes de 

séptimo “C” de Educación General Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las rubricas de observación aplicadas pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

Análisis e interpretación. 

En cuanto con el primer criterio de evaluación presente en la rúbrica de observación, en 

la etapa pre-aplicación de la propuesta se asignó una calificación de 3. Esto se debió 

principalmente a que la mayoría de los estudiantes no poseían un conocimiento profundo del 

objetivo que se buscaba alcanzar en la clase, ni comprendían completamente el propósito detrás 

de los diferentes ejercicios propuestos. Sin embargo, en la etapa posterior a la implementación 

de la propuesta, se observó una mejora significativa. En este punto, los estudiantes demostraron 

un entendimiento claro del objetivo planteado para cada clase. 

El dar a conocer el objetivo de la clase antes de iniciar con los ejercicios preparados 

para la misma es un aspecto fundamental para que los estudiantes puedan realizar las 

actividades propuestas con una idea clara de lo que se espera conseguir en la o las horas de 

clase que se disponga para la actividad. 

Ahora bien, que el alumnado tenga conocimiento del objetivo de la clase tiene un 

impacto positivo dentro de la misma, ya que les permite comprender el propósito de los 
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ejercicios o actividades físicas que se van a realizar dentro la misma. Al conocerlos, los 

estudiantes llegan a entender cómo es que cada ejercicio contribuirá a su desarrollo físico, esto 

no solo llega a motivar al alumnado, sino que también permite apreciar la relevancia de cada 

actividad física en el bienestar general de cada uno de ellos. 

Finalmente, que el alumnado conozca acerca de los objetivos es importante para 

múltiples aspectos de su desarrollo. Desde motivar la participación de ellos dentro de la clase, 

como fomentar la autodisciplina y el cuidado de él y de sus pares, la comprensión del mismo 

sienta las bases para un crecimiento integral en cada uno. 

Siguiendo con el análisis de la rúbrica de observación, a continuación, se presenta la 

Figura 4 en donde se muestra los resultados obtenidos en base al indicador 2 del instrumento 

antes mencionado, se refiere al interés por los ejercicios planteados en cada clase. 

Figura 4. Interés por los ejercicios en los estudiantes de séptimo “C” de Educación General Básica 

de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado en clases de Educación Física. 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las rubricas de observación aplicadas pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, R. (2024) 

Análisis e interpretación.  

En cuanto al interés del alumnado por realizar los ejercicios planteados para la clase, 

específicamente relacionados con el segundo bloque curricular de educación física, durante la 
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etapa previa a la implementación de la propuesta se asignó una calificación de 2. Esto se debió 

a que la mayoría de los estudiantes mostraban poco interés en los ejercicios relacionados con la 

gimnasia educativa. Sin embargo, en la etapa posterior a la aplicación, se observó que los 

estudiantes demostraban un mayor interés por los ejercicios de gimnasia educativa propuestos 

para cada clase. 

Los ejercicios relacionados con gimnasia educativa no siempre tienen la misma acogida 

como otros deportes, pero esto no significa que carezcan de beneficios en el desarrollo de las 

personas, sino todo lo contrario, este tipo de ejercicios se encuentran enfocados en el desarrollo 

motriz de cualidades físicas del ser humano e incluso llega a tener impacto en el ámbito 

psicológico. 

Como cualquier otro deporte el fomentar la gimnasia en las instituciones desde edades 

tempranas ayuda a combatir el sedentarismo y con ello promover un estilo de vida más activo, 

todo esto dentro del ámbito educativo. Fomentar la motivación de los estudiantes para explorar 

nuevas actividades, lo que contribuye a un desarrollo integral en sus vidas. Cuando se conoce 

de la relevancia que poseen este tipo de ejercicios se lleva a motivar a los estudiantes para poder 

perfeccionar sus habilidades mejorando asi su rendimiento físico. 

Para proseguir con el análisis en relación con los criterios de evaluación delineados en 

la rúbrica de observación, se presenta la información correspondiente al tercer criterio en la 

Figura 5, el cual se refiere al nivel de entusiasmo de los estudiantes durante las clases. 
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Figura 5. Promoción del compañerismo e inclusión en los estudiantes del séptimo “C” de Educación 

General Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado dentro de cualquier actividad. 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las rubricas de observación aplicadas pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

Análisis e interpretación. 

En relación con el compañerismo e inclusión de todos los estudiantes dentro de las 

clases de Educación Física, en la fase de pre-aplicación como en la post-aplicación de la 

propuesta se asignó una nota de 4 siendo esta la mejor, ya que se pudo observar que existía ese 

espíritu por llevarse todos bien, generando de esta manera un ambiente agradable para todos. 

Dado que la calificación de este criterio de evaluación es excelente, cabe destacar que 

la propuesta contribuyó significativamente a mantener este espíritu entre los estudiantes, 

promoviendo el compañerismo y la inclusión de todos los participantes. Con ello, se fomentaron 

valores fundamentales dentro de cada uno de los integrantes del proyecto.  

Se debe tener presente que la inclusión de los participantes a las actividades a realizarse 

debe ser primordial en los docentes sin distinción de la materia, es esencial para garantizar que 

todos los estudiantes tengan acceso a una educación de calidad independientemente de sus 

diferencias.  
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En resumen, la inclusión dentro de las instituciones educativas crea entornos educativos 

equitativos y enriquecedores, ya que reconocer y valorar la diversidad de estudiantes fomenta 

la igualdad de oportunidades. La inclusión no solo es un requisito ético, sino también una 

inversión en el desarrollo integral y el éxito a largo plazo de cada estudiante.  

Continuando con el análisis de la rúbrica de observación, en la siguiente Figura 6 es 

donde se muestran los resultados obtenidos del cuarto criterio de evaluación relacionado con la 

realización adecuada del periodo de estiramientos después de la clase. 

Figura 6. Realización adecuada de los estiramientos propuestos en los estudiantes del séptimo “C” 

de Educación General Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado en la etapa final de 

clases. 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las rubricas de observación aplicadas pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

Análisis e interpretación.  

En relación con el cuarto indicador de la rúbrica de observación aplicada, en la etapa de 

pre-aplicación de la propuesta se dio una nota de 2, puesto que dentro de los ejercicios de 

estiramientos muchos alumnos tenían complicaciones para realizarlos, es decir, el nivel de 

flexibilidad de la mayoría no era el óptimo. En la etapa de post-aplicación de la propuesta la 
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ejecución correcta de los ejercicios de estiramientos mejoro significativamente por lo que se 

concedió una calificación de 4 a este parámetro. 

El dar la importancia necesaria para este tipo de ejercicios dentro de la propuesta 

pedagógica de intervención llevaron a que los estudiantes continúen con el desarrollo de la 

flexibilidad y con ello facilitar los movimientos de elasticidad que se plantearon, además de 

brindarles conocimiento sobre los diferentes beneficios de dedicar unos 10 minutos para poder 

realizar estiramientos. 

Los estudiantes deben de realizar los ejercicios de flexibilidad con el fin de traer 

beneficios importantes como la prevención de lesiones, ya que llega reducir la tensión excesiva 

sobre las articulaciones, además llegan a tener un papel clave sobre la mejora de la postura, 

ayuda con el estrés y la tensión acumulada durante la actividad física, promoviendo una 

sensación de relajación y disfrute general. 

En conclusión, los ejercicios de estiramiento desempeñan un papel fundamental en la 

optimización del rendimiento físico. La incorporación de este tipo de rutinas después de 

cualquier actividad física no solo conlleva beneficios inmediatos, sino que también desempeña 

un papel vital en la promoción de la salud musculoesquelética a largo plazo. Es importante 

reconocer que dedicar tiempo y esfuerzo a los estiramientos no solo mejora el desempeño 

deportivo, sino que también contribuye a una vida activa y saludable en general. 

Continuando con el análisis, en la Figura 7 se representan los datos obtenidos en relación 

con el quinto criterio de evaluación, el cual se refiere al desenvolvimiento dentro de la actividad 

planteada por el docente. 
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Figura 7. Ejecución correcta de los ejercicios por parte de los estudiantes del séptimo “C” de 

Educación General Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado dentro de la actividad. 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las rubricas de observación aplicadas pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

Análisis e interpretación.  

Con relación al quinto criterio de evaluación presente en la rúbrica de observación 

aplicada, en la etapa de pre-aplicacion de la propuesta se calificó con una nota de 2, ya que la 

mitad o un poco más de ella no podía realizar correctamente los ejercicios planteados para clase. 

En la etapa de post-aplicación se asignó un 4, puesto que se logró una mejoría a la hora de 

realizar diferentes ejercicios en todos los estudiantes.  

La Educación física despierta a menudo opiniones polarizadas entre los estudiantes. 

Algunos lo ven como una oportunidad para relajares y divertirse, mientras que otros lo perciben 

como una carga, especialmente si no están interesados en deportes o actividades físicas. Sin 

embargo, independientemente de la percepción individual, la importancia de realizar 

correctamente los ejercicios propuestos es innegable y tiene implicaciones significativas para 

la salud física, mental y emocional de los estudiantes. 
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Los ejercicios mal ejecutados pueden provocar lesiones graves, desde distenciones 

musculares hasta fracturas óseas. Una técnica adecuada, supervisada en este caso por el docente, 

reduce considerablemente estos riesgos mencionados y promueve un entorno seguro para todos 

los participantes. De la misma manera promueve valores importantes como la disciplina, la 

perseverancia y el respeto, el seguir las instrucciones del docente, esforzarse por mejorar y 

respetar los límites personales y de los demás, son habilidades esenciales que se cultivan a 

través de la participación activa en las clases de Educación Física. 

En conclusión, el realizar correctamente los ejercicios propuestos en clases no pueden 

ni deben subestimarse, ya que tiene beneficios físicos como la maximización de los beneficios 

físicos, pasando por el fomento de la salud mental y emocional, la técnica adecuada es 

fundamental para el éxito a largo plazo. Por lo tanto, es responsabilidad de los estudiantes el 

comprometerse con atención y esfuerzo. 

Continuando con el análisis, en la Figura 8, se muestran los datos obtenidos con respecto 

al último criterio de evaluación, el cual hace referencia a la muestra de interés por los ejercicios 

de estiramientos. 

Figura 8. Demostración de interés por ejercicios de flexibilidad en los estudiantes del séptimo C de 

Educación General Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las rubricas de observación aplicadas pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 
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Análisis e interpretación.  

Con relación al último criterio de evaluación de la rúbrica de observación aplicada, en 

lo que respecta a la etapa de pre-aplicación se asignó un 1. Esto se debe a que la mayoría de los 

estudiantes mostraban poco interés hacia los ejercicios relacionados con la flexibilidad, lo que 

resultaba en una ejecución de los ejercicios con apatía y con poca técnica. Por otro lado, en la 

etapa de post-aplicación se asignó una calificación de 3, ya que, durante esta fase, se destacó la 

importancia de los diferentes beneficios asociados a la realización de ejercicios de flexibilidad, 

lo que motivó a los estudiantes a otorgarles más importancia de la que tenían anteriormente. 

Este cambio de actitud contribuyó a una mejor ejecución de los ejercicios y a un mayor 

compromiso por parte de los estudiantes hacia la mejora de su flexibilidad. 

 Dado que la mayoría de los estudiantes mostraban poco interés en los ejercicios 

relacionados con la flexibilidad, esto resultaba en la ejecución de los mismos con desánimo y 

poca técnica. Sin embargo, en la etapa posterior a la aplicación, se asignó una calificación de 

3. Durante esta fase, se discutieron los diversos beneficios asociados con la realización de 

ejercicios de flexibilidad, lo que motivó a los estudiantes a darles más importancia de la que 

tenían anteriormente. 

La flexibilidad, a menudo pasada por alto debido a la menor notoriedad que la fuerza o 

resistencia, desempeña un papel crucial en la prevención de lesiones, la mejora de la postura y 

el mantenimiento óptimo del funcionamiento del cuerpo a lo largo del tiempo. Implementar 

ejercicios sobre estiramientos después de la actividad física o las rutinas de entrenamiento 

ofrece beneficios tanto a corto como a largo plazo, como la reducción de la rigidez muscular y 

el establecimiento de bases sólidas para una salud musculoesquelética duradera. 

Además de los beneficios físicos, los ejercicios de flexibilidad también tienen impactos 

positivos en el bienestar mental y emocional. Mejorar esta cualidad fisica no se limita 

simplemente a estirar los músculos, sino que también implica liberar tensiones acumuladas. 

Estos tipos de ejercicios fomentan la liberación de endorfinas asociadas con el bienestar y la 

felicidad. 

En conclusión, la importancia de que los estudiantes demuestran interés en los ejercicios 

de flexibilidad va más allá de la simple búsqueda de un cuerpo flexible. Implica una inmersión 

en la salud física, la prevención de lesiones, la mejora del bienestar mental y emocional, así 

como la promoción de una postura adecuada. Los educadores y padres desempeñan un papel 

crucial al fomentar esta conciencia entre los estudiantes. 
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6.2. Análisis del test sit and reach aplicado a los estudiantes del séptimo “C” de 

Educación General Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

Para la aplicación de este test, se trabajó separando los géneros, con la finalidad de poder 

tratar mejor los datos que se lleguen a obtener. 

Tabla 5. Datos obtenidos en la aplicación del pre y post test sit and reach (Masculino). 

Test sit and reach (Masculino) 

Nivel de flexibilidad 
Pre-test Post-test 

f % f % 

Superior (≥ 30) 0 0% 0 0% 

Excelente (29 a 21) 0 0% 1 6% 

Bueno (20 a 11) 1 6% 1 6% 

Promedio (10 a 1) 3 19% 6 39% 

Deficiente (0 a -7) 5 31% 5 31% 

Pobre (-8 a -14) 3 19% 2 12% 

Muy pobre (≤ -15) 4 25% 1 6% 

Total 16 100% 16 100% 

Nota. Datos obtenidos a través del test sit and reach aplicado (masculino) pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

En la tabla presentada con anterioridad representa de manera general los datos obtenidos 

pre y post aplicación de la propuesta pedagógica de intervención. De la misma manera, para 

facilitar su entendimiento, a continuación, se muestran los resultados obtenidos representados 

de manera gráfica, empezando por los datos obtenidos del test sit and reach en el género 

masculino, el mismo que se encuentra representado en la Figura 9. 
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Figura 9. Nivel de flexibilidad (masculino) en los estudiantes del séptimo C de Educación general 

Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

 

Nota. Datos obtenidos a través del test sit and reach aplicado (masculino) pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

Análisis e interpretación.  

Con relación al test de sit and reach que se aplicó y tabuló en el género masculino, en la 

etapa de pre-test se evidenció que mediante la escala de medición del test existía un 25% (4 

estudiantes) de la población con un nivel muy pobre de flexibilidad, un 19% (3 estudiantes) en 

el nivel pobre, mayoritariamente se encontraban en deficiente con un 31% (5 estudiantes), en 

el nivel promedio existía un 19%  (3 estudiantes) y tan solo un 6% (1 estudiante) con una 

flexibilidad buena y excelente y superior con un 0%.  

En la etapa de post-test se observó que en el nivel muy pobre de flexibilidad consta de 

un 6% (1 estudiante), el nivel pobre con un 12% (2 estudiantes), mientras que en el nivel 

deficiente un 31% (5 estudiantes), mayoritariamente ahora se ubicaron en el nivel promedio 

con un 39% (6 estudiantes), el nivel bueno y excelente con un 6% (1 estudiante) cada uno y un 

0% en el nivel superior.  

Se evidencio que antes de la aplicación de la propuesta mayoritariamente los estudiantes 

se contaban con un nivel de flexibilidad deficiente, entre ellos se pudo observar la dificultad 
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que presentaron para la realización adecuada de ejercicios relacionados con la gimnasia 

educativa y en el momento de realizar los estiramientos como muchos de ellos no alcanzaban 

la amplitud del movimiento óptimo de las personas. 

Durante la aplicación de la propuesta se mostraron mejorías en los estudiantes esto 

mediante la realización de ejercicios relacionados con gimnasia educativa, donde se dio 

prioridad al desarrollo de la flexibilidad, mantención o mejora de la misma. A la culminación 

del trabajo se realizó una la aplicación de un test para medir el impacto que se tuvo en cada 

estudiante y se pudo corroborar una mejoría en los participantes, puesto que ahora 

mayoritariamente se ubicaron en un nivel promedio, logrando reducir a los que estaban en 

niveles más bajos. 

A continuación, en la Tabla 6 se presentan los datos obtenidos tras la aplicación del test 

sit anda reach en el género femenino. 

Tabla 6. Datos obtenidos en la aplicación del pre y post test sit and reach (Femenino). 

Test sit and reach (Femenino) 

Nivel de flexibilidad 
Pre-test Post-test 

f % f % 

Superior (≥ 30) 0 0% 0 0% 

Excelente (29 a 21) 0 0% 0 0% 

Bueno (20 a 11) 0 0% 2 13% 

Promedio (10 a 1) 4 27% 7 47% 

Deficiente (0 a -7) 6 40% 4 27% 

Pobre (-8 a -14) 4 27% 2 13% 

Muy pobre (≤ -15) 1 6% 0 0% 

Total 15 100% 15 100% 

Nota. Datos obtenidos a través del test sit and reach aplicado (femenino) pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

En la tabla presentada con anterioridad representa de manera general los datos obtenidos 

pre y post aplicación de la propuesta pedagógica de intervención. De la misma manera, para 

facilitar su entendimiento, a continuación, se muestran los resultados obtenidos representados 

de manera gráfica, empezando por los datos obtenidos del test sit and reach en el género 

femenino, el mismo que se encuentra representado en la Figura 10. 
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Figura 10. Nivel de flexibilidad (femenino) en los estudiantes del séptimo C de Educación general 

Básica de la Unidad Educativa Pío Jaramillo Alvarado. 

 

Nota. Datos obtenidos a través del test sit and reach aplicado (femenino) pre y post aplicación de la 

propuesta pedagógica de intervención en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado. 

Autor: Camacho, Ronny. (2024) 

Análisis e interpretación. 

Con relación al test sit and reach aplicado al género femenino, en la etapa de pre-test se 

obtuvo que un 6% (1 estudiante) se encontraban en la escala de muy pobre, un 27% (4 

estudiantes)  de la misma población tenía un nivel pobre, en deficiente es donde se encuentra la 

mayoría de la población con un 40% (6 estudiantes), mientras que el 27% (4 estudiantes)  

restante se encuentra en promedio y en bueno, excelente y superior tenían un 0%.  

En la etapa de post-test se obtuvieron los siguientes resultados, 13% (2 estudiantes) de 

la población está dentro de pobre, el 27% (4 estudiantes) entran en el rango de deciente, 

mayoritariamente con un 47% (7 estudiantes) de la muestra se ubican en un nivel promedio, 

mientras que el 13% (2 estudiantes) restante en un nivel bueno y en el nivel muy pobre, 

excelente y superior cuenta con un 0%. 

Como se puede observar con anterioridad, al inicio casi la mayoría de las mujeres se 

encontraban por debajo de un nivel promedio, no podían realizar actividades simples dentro de 
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la gimnasia y se presentaron complicaciones para la realización de estiramientos por parte de 

la mayoría de las mujeres. 

En el desarrollo de la propuesta se fue evidenciando que las mujeres comenzaron a tener 

resultados más favorables y avanzaban más rápido que los hombres, esto también lo respaldan 

diferentes estudios los cuales no dicen que anatómicamente las mujeres pueden llegar a 

desarrollar la flexibilidad más fácil que el género masculino, esto gracias a las características 

únicas que presentan. Al final se evidencio una mejoría en el nivel de flexibilidad, ya que más 

de la mitad de las mujeres se encontraban en el rango de promedio, mientras que se redujo los 

niveles más bajos, dejando asi constancia de la efectividad de la propuesta pedagógica.  

En conclusión, las mujeres son inherentemente más flexibles que los hombres, esto 

puede deberse a factores biológicos y hormonales, también es crucial reconocer la influencia 

de factores socioculturales y estilo de vida, pero el abordar cualquier afirmación globalizada 

sobre la flexibilidad debe tomarse con precaución, ya que existe una variedad individual. 
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7. Discusión 

En el presente trabajo de investigación denominado Las prácticas gimnásticas para 

desarrollar la flexibilidad en estudiantes del séptimo C de la Unidad Educativa Pío Jaramillo 

Alvarado, Loja 2023, se llevó a cabo en la mencionada institución de la misma ciudad. La 

muestra seleccionada consistió en la totalidad de estudiantes pertenecientes a dicho paralelo, 

que comprende un total de 31 alumnos, distribuidos entre 15 niños y 16 niñas, con edades 

fluctuantes entre los 11 y 12 años. Estos estudiantes participaron activamente en diversas 

actividades propuestas en el marco de la investigación. 

En referencia al primer objetivo específico, el cual consiste en: Diagnosticar el nivel de 

flexibilidad en los estudiantes del séptimo año de Educación General Básica, paralelo C, de la 

Unidad Educativa Pio Jaramillo Alvarado de la ciudad de Loja, periodo 2023, se aplicó un test 

de carácter físico, el mismo que se ha utilizado por varios años desde su creación para la 

medición de la flexibilidad y otorgándole un nivel dependiendo de los resultados extraídos del 

mismo. 

Los resultados de la aplicación de este test para el desarrollo de la flexibilidad contrastan 

con López, et al (2008) que realizaron una investigación direccionada a la validez del test sit 

and reach, brinda resultados de una mejoría en los participantes adjuntos al marco de la 

investigación, además resalta que en las mujeres se notó una mejoría mucho más significativa 

que en los hombres, pero agregan que se han dado investigaciones donde existió una igualdad 

entre los dos géneros. 

 De esta misma manera Tierra (2023) manifiesta la importancia de trabajar la 

flexibilidad, esto con el fin de brindar beneficios a las personas que le den la importancia que 

tiene en la vida de cualquier individuo. En la investigación del trabajo con adolescentes a los 

cuales les aplico el test de Wells y Dillon que también se lo conoce como sit and reach 

realizando actividades físicas con el fin de crear una conciencia en cada individuo sobre la 

importancia de una buena flexibilidad. 

De acuerdo con los autores ya mencionados, la flexibilidad de las personas debe ser de 

vital importancia para realizar actividades del diario vivir, por ello es que se le debe dar el 

tiempo y la importancia que esta cualidad física merece. Si bien nacemos con una flexibilidad 

excelente, no es oportuno dejar que los años pasen y no trabajar en ella, pues es la cualidad 

física que comienza su etapa de deterioro a edad muy temprana, ocasionando con ello la 
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limitación de actividades que se pueden presentar en la vida cotidiana de cualquier persona y 

generando más posibilidades de sufrir lesiones. 

Con respecto al segundo objetivo específico diseñar una propuesta pedagógica para el 

desarrollo de la flexibilidad por medio del segundo bloque curricular de Educación Física en 

estudiantes del séptimo año de Educación General Básica, paralelo C, de la ciudad de Loja, 

para ello se realizó el análisis de instrumentos diagnósticos planteados en la investigación y con 

esos datos como base se comenzó con el desarrollo de la propuesta pedagógica de intervención 

donde constan actividades relacionadas con la gimnasia educativa, con movimientos básicos de 

la misma y con ello continuar con el desarrollo de la flexibilidad de los participantes.   

La autora Ortiz (2016) en su trabajo de titulación resalta la importancia de tratar a la 

flexibilidad como una cualidad vital en la vida de cualquier persona, además de detallar que la 

misma puede varias por diferentes contextos, ya sean internos como el género o externos como 

la hora del día o la temperatura. En su trabajo utilizo el cuestionario para docentes como para 

estudiantes, donde sobresalen datos importantes para la investigación como la motivación por 

parte de los docentes por que los estudiantes realicen actividades de flexibilidad como los 

estiramientos, además en algunos casos no instruir a los estudiantes en los diferentes beneficios 

de tener una buena flexibilidad y los docentes consideraban necesario que se incluyan 

estrategias que promuevan actividades gimnásticas en los niños. Los estudiantes al inicio no 

brindaban importancia a actividades que se relacionen con la flexibilidad y mayoritariamente 

admitieron tener complicaciones con actividades donde se debe emplear la movilidad articular. 

Según Morales (2019) nos dice que el desarrollo de la flexibilidad a edades tempranas 

es de vital importancia, promoviendo de esta manera el mantenimiento de un buen nivel de 

flexibilidad, con el fin de prevenir futuras lesiones mejorando con ello el rango de movimiento, 

además el realizar un periodo dedicado a estirar los músculos reducirá la rigidez muscular e 

incluso llegando a mejorar la postura y dentro del ámbito psicológico el alivio del estrés y la 

tensión.   

Con relación a lo antes expuesto, se evidencia que el poseer un nivel de flexibilidad 

bueno es importante en cualquier etapa de la vida, ya sea en la niñez, juventud, adolescencia y 

adultez, esto ya que esta cualidad física está presente en muchas actividades de la vida cotidiana 

de cualquier persona teniendo intervenciones favorables tanto físico como psicológico en las 

personas. Dentro de lo físico podemos destacar la prevención de lesiones, el mejorar el rango 

de movimiento, disminuye la aparición de dolor muscular después de haber realizado una 



46 
 

actividad física, facilita en riego sanguíneo de los músculos y contribuye a mantener una postura 

adecuada previniendo problemas posturales y reduce la tensión en la columna vertebral. En lo 

psicológico mejora la conexión mente-cuerpo, contribuyendo a una sensación de calma, la 

práctica de ejercicios de flexibilidad como el yoga reduce el estrés, promueve la relajación y 

llega a tener efectos positivos dentro del autoestima de la persona. 

Finalmente, el tercer objetivo específico hizo referencia a: Aplicar la propuesta 

pedagógica para desarrollar la flexibilidad en estudiantes del séptimo año de Educación General 

Básica, por medio del bloque curricular de prácticas gimnásticas, es por eso que se llevó a cabo 

el desarrollo de las distintas planificaciones de clase que conformaban la propuesta pedagógica 

de intervención. Este proceso de desarrollo en 16 sesiones de clase, 14 de ellas enfocadas en el 

aprendizaje de movimientos básicos de gimnasia educativa, y en las 2 clases restantes para la 

obtención de datos a través de pre y post-test físico aplicado. 

Los resultados del tercer objetivo específico se contrastan con los resultados obtenidos 

en el trabajo investigativo realizado por Fierro y Fierro (2014), en donde evidencia mejorías en 

la flexibilidad, producto de la aplicación de una propuesta para el desarrollo de esta cualidad 

física. Dicha propuesta está conformada por varias sesiones, las mismas que se desarrollaron 

con diferentes actividades enmarcadas en el desarrollo de la flexibilidad, a la vez se enfocaban 

en dar a conocer a los participantes la importancia de esta cualidad, proporcionando la 

información necesaria sobre los beneficios tanto a nivel físico como psicológico, motivando a 

los individuos a su realización. 
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8. Conclusiones 

Luego de haber realizado el análisis de los resultados obtenidos en el marco de la 

investigación y teniendo en cuenta los objetivos propuestos para el presente trabajo de 

investigación, se concluye que: 

• Tomando como base los resultados obtenidos a través del instrumento (rubrica de 

observación) de diagnóstico aplicado y la revisión de fuentes bibliográficas, se 

concluye que, la flexibilidad posee una importancia irrelevante para los estudiantes 

y en muchas ocasiones hasta para los docentes, principales responsables de 

contribuir a su desarrollo o mantenimiento e impulsarla mediante el segundo bloque 

curricular perteneciente a prácticas gimnásticas. 

• Con base en los resultados de los instrumentos aplicados para la recolección de datos 

iniciales, se concluye que, la flexibilidad de los participantes objeto de estudio en la 

etapa de pre-test mayoritariamente se ubicaban en la escala de deficiente en ambos 

géneros, por lo que se diseñó una propuesta pedagógica de intervención teniendo 

presente el desarrollo de la flexibilidad por medio de las prácticas gimnásticas de la 

asignatura de Educación Física.  

• Finalmente, se aplicó la propuesta de intervención pedagógica enfocada en el 

desarrollo de la flexibilidad mediante el segundo bloque curricular perteneciente a 

las prácticas gimnásticas de la asignatura de Educación Física, quedando 

evidenciada una mejoría en el nivel de flexibilidad de los participantes y de la 

importancia que cada uno de ellos debe darle a esta cualidad física, comprobando 

con ello beneficios de carácter físicos y psicológicos, lo que evidencia la efectividad 

de la propuesta pedagógica.  
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9. Recomendaciones. 

Tomando como referencia las conclusiones antes mencionadas, a continuación, se 

describen algunas recomendaciones cuya implementación resulta viable realizarla en el objeto 

de estudio del presente trabajo investigativo: 

• Se recomienda a los docentes de Educación Física de la Unidad Educativa Pío 

Jaramillo Alvarado de la ciudad de Loja, que prioricen el desarrollo de la flexibilidad 

desde edades tempranas, dar el tiempo necesario para realizar actividades como los 

estiramientos, hablar con los estudiantes sobre los diferentes beneficios de la misma 

y motivar a los estudiantes a realizar este tipo de ejercicios después de cualquier 

actividad física realizada, ya que tras una ardua revisión bibliográfica se ha 

demostrado la vital importancia de mantener un buen nivel de esta cualidad física, 

promoviendo con ello beneficios tanto físicos y psicológicos.  

• Se recomienda a los directivos de la institución la obtención de material necesario 

para la realización de actividades relacionadas con el segundo bloque curricular 

perteneciente a prácticas gimnásticas de la asignatura de Educación Física, para 

motivar tanto a docentes como estudiantes en la realización de este tipo de ejercicios, 

implementando los tiempos necesarios para realizar una rutina de estiramientos 

después de las clases. 

• Finalmente, se recomienda a los docentes de Educación Física de esta institución que 

se promueva la práctica de gimnasia educativa en todas las edades tanto en la escuela, 

como en el colegio, con el objetivo de desarrollar o mantener un buen nivel de 

flexibilidad. Además, sin importar el bloque curricular en proceso de enseñanza, dar 

el tiempo necesario para poder realizar estiramientos después de cualquier actividad 

física implementada en la clase. 
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11. Anexos 

Anexo 1. Oficio para la apertura a la institución 
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Anexo 2. Solicitud de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo De Integración 

Curricular 
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Anexo 3. Informe de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo De Integración 

Curricular 
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Anexo 4. Oficio de aprobación y designación del director del Trabajo de Integración 

Curricular 
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Anexo 5. Guía de observación de clase 

ESCALA 

Excelente 4 

Buena 3 

Regular 2 

Mala 1 

 

 

1 = Mala  

 

 

2 = Regular 

 

3 = Buena 

 

4 = Excelente 

 

Valoración 

Aspectos a tener en cuenta en la observación del profesor 

(Programa de Actividades) 

    

¿Comprende el objetivo propuesto para la clase? 
    

¿Demuestra interés por los ejercicios planteados?     

¿Promueven el compañerismo e inclusión dentro de la actividad?     

¿Realizan adecuadamente los estiramientos propuestos? 
    

¿Se desenvuelven con claridad dentro de la actividad? 
    

¿Demuestran interés por los ejercicios de flexibilidad?     
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Anexo 6. Test físico Sit and Reach 

Sit and Reach 

 

Propósito  Material  Ejecución  Anotación  

Medir la amplitud 

de movimiento, de 

la articulación 

coxofemoral y 

capacidad de 

elongación de los 

músculos de la 

región posterior del 

muslo 

Un cajón o un banco y 

un flexómetro. 

Desde la posición de 

sentados, se colocara un 

cajón en donde se deben 

apoyar la planta de los 

pies, las mismas que 

deben estar ligeramente 

separados y 

completamente 

extendidas, con la punta 

de los pies hacia arriba, 

una vez tengamos esta 

postura, se debe 

considerar el tener un 

flexómetro y los dedos 

medios queden al mismo  

nivel de proyección 

frontal, se debe tomar 

una inspiración profunda 

y flexionar el tronco 

deslizando los dedos 

sobre el flexómetro, tan 

adelante como sea 

posible, para que esta 

extensión sea 

considerada exitosa debe 

de mantenerse durante 

10 segundos antes de 

tomar la medida. 

Anotamos la mejor marca 

obtenida en 2 intentos y 

luego se comparan datos 

con la tabla de valores del 

test. 
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ESCALA 

Nivel de flexibilidad Valor (cm) 

Superior ≥ 30 

Excelente 29 a 21 

Bueno 20 a 11 

Promedio 10 a 1 

Deficiente 0 a -7 

Pobre -8 a -14 

Muy pobre ≤ -15 

 

 

Ficha de anotación 

Unidad Educativa Pio Jaramillo Alvarado 

Curso:   

Flexibilidad de la región posterior al muslo 

Nombres y Apellidos  Valor (cm) Estado  
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Anexo 7. Evidencias fotográficas 
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Anexo 8. Propuesta alternativa  

 

https://docs.google.com/document/d/1_R9_C5X58NRWYRbisSXu2Si1pa8deEO4/edit?usp=s

haring&ouid=107803726843422756696&rtpof=true&sd=true  

 

  

https://docs.google.com/document/d/1_R9_C5X58NRWYRbisSXu2Si1pa8deEO4/edit?usp=sharing&ouid=107803726843422756696&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1_R9_C5X58NRWYRbisSXu2Si1pa8deEO4/edit?usp=sharing&ouid=107803726843422756696&rtpof=true&sd=true
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Anexo 9. Proyecto del trabajo de Integración Curricular. 

 

https://drive.google.com/file/d/1v5IfE38rRrT3gJvZHZmhQJc9tay8tgUr/view?usp=sharing  

https://drive.google.com/file/d/1v5IfE38rRrT3gJvZHZmhQJc9tay8tgUr/view?usp=sharing
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Anexo 10. Certificado de traducción del resumen. 
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