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El presente trabajo de investigación se centró en estrategias metodológicas y en la 

flexibilidad, cuyo objetivo se orientó en proponer estrategias metodológicas para mejorar la 

flexibilidad en estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte; 

además, tuvo como finalidad proponer una guía metodológica como aporte dirigida a las 

estudiantes. Los métodos de mayor incidencia en esta indagación es el analítico-y el 

sintético, mismos que aportaron significativamente al momento de recabar la información 

con base a los objetivos específicos para contribuir al objetivo general, estuvieron redactados 

para abarcar aspectos relacionados con la revisión literaria, con la investigación de campo y 

finalmente para sostener la propuesta integradora. El instrumento seleccionado fue el tes de 

sit and rich, que para su construcción se relacionó los objetos de estudio, de donde se 

derivaron cuatro dimensiones y en consecuencia los indicadores sirvieron de guía para la 

elaboración de los instrumentos que permitieron puntuar los datos a partir de respuestas fijas 

en el rango de valores. El análisis de resultados en el test de flexibilidad sit and rich se 

observó que tantos los hombres y las mujeres tiene una buena flexibilidad, concretando que 

no es mucha la diferencia al momento de realizar la actividad física. Por lo que antecede y 

respondiendo al tercer objetivo específico, se definió la propuesta integradora que se orientó 

a proponer ejercicios que mejoren la flexibilidad de los estudiantes de la carrera de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte. La propuesta estuvo compuesta de tres fases de 

implementación dirigidas a los estudiantes: diseñar la propuesta pedagógica, socializar la 

guía metodológica y evaluación de la funcionalidad de la propuesta. Finalmente, se incluyó 

los recursos logísticos y la aplicación del test de flexibilidad, demostrando la capacidad para 

lograr los objetivos de la propuesta. 

 

 
Palabras claves: Estrategias metodológicas, flexibilidad, técnicas de flexibilidad, actividad 

física y Test Sit and Reach. 
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This research work focused on methodological strategies and flexibility, whose objective 

was aimed at proposing methodological strategies to improve flexibility in students of the 

Pedagogy of Physical Activity and Sports career; In addition, its purpose was to propose a 

methodological guide as a contribution addressed to the students. The methods with the 

greatest incidence in this inquiry are the analytical-and the synthetic, the same ones that 

contributed significantly at the time of collecting the information based on the specific 

objectives to contribute to the general objective, they were written to cover aspects related 

to the literary revision, with field research and finally to support the integrative proposal.  

The selected instrument was the sit and rich test, which for its construction related the objects 

of study, from which four dimensions were derived and consequently the indicators served 

as a guide for the elaboration of the instruments that allowed scoring the data from fixed 

responses in the range of values. The analysis of the results in the sit and rich flexibility test 

showed that both men and women have good flexibility, specifying that there is not much 

difference when performing physical activity. Due to the foregoing and responding to the 

third specific objective, the integrating proposal was defined, which was aimed at proposing 

exercises that improve the flexibility of the students of the Pedagogy of Physical Activity 

and Sports career. The proposal was composed of three implementation phases aimed at 

students: design the pedagogical proposal, socialize the methodological guide and evaluation 

of the functionality of the proposal. Finally, the logistic resources and the application of the 

flexibility test were included, demonstrating the capacity to achieve the objectives of the 

proposal. 

 

 
Keywords: Methodological strategies, flexibility, flexibility techniques, physical activity 

and Test Sit and Reach. 
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De acuerdo a los objetos de estudio, este trabajo se dirige a determinar las estrategias para mejorar 

la flexibilidad en estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la 

Universidad Técnica de Machala, esto para favorecer el desempeño del estudiante sobre la aplicación 

de ejercicios que contribuyan en la flexibilidad, como capacidad física básica para incidir en la 

elasticidad muscular, movilidad articular, estimulando además la actividad física en estudiantes de 

séptimo semestre de la carrera de pedagogía de la actividad física y deporte. Sobre la flexibilidad 

Hernández (2017) expresa que la influencia de esta capacidad física permite el desarrollo técnico de 

la gimnasia rítmica, especialmente en niños de 8 a 10 años. Por otra parte, Conesa, Martínez y Santoja 

(citado en Acevedo y bustos, 2017) manifiestan que un óptimo desarrollo de la flexibilidad es 

determinante para el desempeño de las competencias del individuo. 

 

Este proyecto se elaboró con el propósito de mejorar la flexibilidad en los estudiantes de la carrera 

de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, quienes demuestran poca flexibilidad durante sus 

clases prácticas. Por lo cual, como propuesta se plantea estrategias que les permitan mejorar su 

flexibilidad al momento de realizar la práctica de la actividad física. El desarrollo de este trabajo 

responde a las experiencias alcanzadas mediante las prácticas pre profesionales y los objetos de 

estudio de esta investigación, cuyo análisis permitió avanzar con la indagación teórica y trabajo de 

campo, logrando plantear una propuesta de orientación dirigida a los futuros docentes de la república. 

Por último, se incluyó un Test de flexibilidad para los estudiantes de la carrera; como también, se 

tomó en cuenta un trabajo desarrollado a nivel nacional que tuvo como finalidad una conclusión 

contundente para la indagación. 
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CAPÍTULO I. EL PROBLEMA 
 

1.1 Antecedentes de la investigación 

 

Para empezar con este trabajo se analizó los dominios, líneas de investigación, el área 

temática y nudos problematizadores propuestos por la Universidad Técnica de Machala 

(UTMACH, 2019), cuyo dominio es el desarrollo social y su línea corresponde a los procesos 

educativos y formación humana, con el área en educación y como problemática en el entorno 

universitario que enfatiza la comprensión de la formación educativa con un enfoque de 

intercambio de: saberes, valores, acciones y actitudes en escenarios educativos, abordando 

aspectos relevantes de los actores que enfrentan los procesos de enseñanza- aprendizaje. 

Asimismo, analizando los objetos de estudio desde otros contextos se ha traído varios 

antecedentes referenciales construidos a nivel internacional, regional y nacional, logrando 

articularlos con esta investigación y al mismo tiempo consolidar las bases que fundamentan 

este trabajo. 

 

Sobre la flexibilidad física, Valdés et al. (2022) manifiestan que al igual que otras 

capacidades físicas básicas, tiene sus bases fisiológicas: por un lado, la relación de la fuerza 

con el sistema neuromuscular y su capacidad para producir tensiones musculares y por otro 

lado, la resistencia a nivel metabólico y su capacidad para producir energía. Respecto al 

análisis que nos indican dichos autores, las capacidades físicas se trata de predisposiciones 

fisiológicas, propias del ser humano que lo ayuda a producir movimiento y que de acuerdo 

a la ejercitación se desarrolla la destreza. Haciendo énfasis en la capacidad física en este caso 

en la flexibilidad, nos beneficia en el sistema neuromuscular que es lo relativo a la conexión 

de nervios y los músculos mejoran el nivel de resistencia metabólica y produce más energía. 

 

1.2 Situación conflicto 
 

El problema de esta investigación surge de varias inquietudes que se presentaron en la 

universidad, identificando como problemática el poco rango de flexibilidad de los 

estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte. En caso de 

mantenerse el problema mencionado, podría ocasionar lesiones y problemas musculares y si 

no se realiza bien los ejercicios de flexibilidad podemos ocasionar lesiones graves. El 

pronóstico se logrará controlar mediante una intervención técnica para evitar que los 

estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad 

Técnica de Machala no sufran alguna lesión al momento de realizar las actividades de 

flexibilidad. 
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1.3 Causas y consecuencias 
 

Basándose en la situación conflicto establecida en el apartado anterior, se define el problema 

central al incorrecto proceso de estiramiento corporal, que al no ser ejecutado 

adecuadamente provoca una lesión. Para Fuentes y Yidier (2019) los jóvenes universitarios 

constituyen una población vulnerable debido al tiempo dedicado al estudio y la disminución 

paulatina de la cantidad de actividades que llevan implícitas un gasto calórico elevado como 

consecuencia de su transición desde la enseñanza media hacia la enseñanza superior (pág. 

362). 

 

Acorde a lo que nos indican los autores, se debe aumentar las actividades físicas que mejoren 

su estiramiento corporal para evitar una lesión muscular. Al respecto, Valdés Pedroso (2021) 

la "flexibilidad es la capacidad que tiene una articulación para realizar un movimiento 

articular con la máxima amplitud posible" (p. 78). El mismo autor menciona que la forma 

correcta para mejorar la flexibilidad es realizando varios movimientos articulares con una 

máxima extensión factible. Una de las consecuencias sería porque estiran muchas veces 

todos los días y tomando en cuenta que la musculatura requiere días de recuperación para 

que el músculo se pueda reponer, durante muchas veces puede provocar un dolor muscular. 

 

1.4 Delimitación del problema 
 

El problema se localiza en la ciudad de Machala, en la carrera de Pedagogía de la Actividad 

Física y deporte de la Universidad Técnica de Machala, durante el desarrollo de las clases 

prácticas de educación física. Esta investigación fue realizada en el periodo lectivo 2021- 

2022 y está dirigida a los estudiantes. 

 

1.5 Planteamiento del problema 
 

Los estudiantes de la carrera de PAFD presentan dificultades en sus actividades deportivas 

debido a un poco y baja flexibilidad. 
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1.6 Formulación del problema 

 
El problema planteado tiene su importancia porque se trata de la actividad física de los 

estudiantes en el área de educación física, de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física 

y deporte de la Universidad Técnica de Machala. Las preguntas de investigación que 

orientaron la redacción de los objetivos, tanto general como específicos; y que, a la vez 

sirvieron de horizonte para la elaboración de los instrumentos de investigación en 

concordancia con los objetivos planteados se plantean en los siguientes apartados. 

 
1.6.1 Pregunta general 

 
¿Cómo inciden las estrategias metodológicas en el mejoramiento de la flexibilidad en 

estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte? 

 
1.6.2 Preguntas específicas 

- ¿Cuáles son los rangos de flexibilidad en los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala? 

- ¿Cuáles son las estrategias metodológicas que contribuyen al mejoramiento de la 

flexibilidad? 

- ¿Qué ejercicios necesitan aplicar para mejorar la flexibilidad los estudiantes de la carrera 

de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala? 

 

 

1.7 Objetivos 

 
1.7.1 Objetivo general 

Analizar la flexibilidad en estudiantes para proponer estrategias de mejoramiento dirigidas 

a la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de 

Machala. 

 
1.7.2 Objetivos específicos 

- Determinar los rangos de flexibilidades en los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala. 
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- Identificar los métodos que contribuyen al mejoramiento de la flexibilidad a través de 

revisión bibliográfica, videos y páginas web. 

- Proponer ejercicios para mejorar la flexibilidad en los estudiantes de la carrera  de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala. 
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CAPÍTULO II. MARCO REFERENCIAL 
 

 

2.1 Marco legal 
 

El presente proyecto de indagación tiene como base legal la Constitución de la República y 

la Ley Orgánica de Educación Intercultural, establecidas y predeterminadas por la Asamblea 

de la República Del Ecuador. A continuación se presentan aspectos relevantes de la 

normativa en relación a este trabajo. 

 
2.1.1 Constitución de la República 

 

En la Constitución Política de la República del Ecuador (2008), en su art. 340 hace hincapié 

a los ámbitos de la educación, entre aquellos se refiere a la cultura física y deporte; como 

también, al disfrute del tiempo libre; esto implica que, el tema en estudio que corresponde 

a la flexibilidad, está inmerso a los apostolados de la Carta Magna, misma que impulsa y 

promueve la actividad física desde diferentes capacidades físicas básicas de los estudiantes. 

Por lo cual, en el art. 45 de la Carta Magna dispone que las niñas, los niños y los adolescentes 

tienen derecho a la integridad física y psíquica, a la salud integral, a la educación, entre otros. 

 

El art. 343 de la Constitución de la República menciona al Sistema Nacional de Educación 

que tendrá como finalidad, el desarrollo de las capacidades y potencialidades individuales y 

colectivas de la población, que posibilitan el aprendizaje, la generación y la utilización de 

conocimientos, técnicas, saberes, arte y cultura. El Sistema tendrá como centro al sujeto que 

aprende y funcionará de manera flexible, dinámica, incluyente, eficaz y eficiente. 

 

De acuerdo a la Carta Magna en su art. 383 se garantiza el derecho a las personas y las 

colectividades al tiempo libre, la ampliación de las condiciones físicas, sociales y 

ambientales para su disfrute y la promoción de actividades para el esparcimiento, descanso 

y desarrollo de la personalidad. 

 
2.1.2 Ley Orgánica de Educación intercultural 

 

De acuerdo a la Ley Orgánica de Educación Intercultural (2011) en cuanto al desarrollo de 

proceso, expresa que el sistema educativo debe adecuar los procesos de enseñanza 

aprendizaje a los ciclos de vida de los estudiantes, enfatizando: el desarrollo cognitivo, 

afectivo y psicomotriz; además hace referencia a las capacidades, a la cultura y a lo 
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lingüístico, de acuerdo a las necesidades del individuo y del país. Al respecto, en el campo 

educativo existe la necesidad de que los docentes intervengan en el desarrollo motriz de sus 

estudiantes, articulando con otros factores para llevar al educando a una formación integral. 

 

La LOEI es un instrumento legal publicado por la asamblea nacional que en su artículo 2 se 

refiere a los principios y en relación al tema propuesto resaltan que el interaprendizaje y 

multiaprendizaje es considerado como instrumentos para potenciar las capacidades humanas 

por medio de la cultura, el deporte, el acceso a la información y sus tecnologías, la 

comunicación y el conocimiento, para alcanzar niveles de desarrollo personal y colectivo. 

 

2.2 Marco Teórico 
 

De acuerdo a la revisión literaria, se ha traído como apartado, algunas teorías propuestas por 

diferentes autores, mismos que contribuyen y nutren este trabajo como las teorías 

constructivistas de Vygotsky, Piaget y Bruner. 

 
2.2.1 La Teoría sociocultural de Vygotsky 

Vygotsky menciona a las estrategias didácticas basadas en la teoría sociocultural para el 

desarrollo del pensamiento crítico como la capacidad de analizar críticamente la información 

que se nos entrega ya que transmitir una información no es el reto de las escuelas, sino más 

bien, provee la capacidad de los jóvenes a pensar críticamente, a comprender y a tomar 

decisiones. Sin embargo, este trabajo justifica la teoría de Vygotsky por poseer un valor 

teórico, utilidad práctica y una relevancia social; no obstante, se concluyó que las estrategias 

que se mencionan en éste apartado tales como analizar, sintetizar, argumentar, juzgar, emitir 

juicios de valor, evaluar y valorar, son estrategias didácticas que sirven para trabajar en los 

jóvenes en el pensamiento crítico (Villalobos, 2019). 

 
2.2.2 Teoría de Piaget sobre las estrategias pedagógicas 

Se direcciona a las estrategias pedagógicas para la enseñanza, aprendizaje de las habilidades 

y competencias espaciales en los niños y en las niñas de 6 años que conforman la segunda 

etapa del desarrollo que ubica a estos infantes en la etapa de desarrollo preoperacional; 

además, dichas estrategias pedagógicas, son implementadas tiempo después por otros 

docentes considerando la importancia del proceso de enseñanza, aprendizaje del quehacer 

docente en la Educación Básica Preparatoria. Este trabajo justifica que en los infantes de esa 

edad son curiosos, al momento de manipular los objetos, existe la situación particular de la 
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perspectiva, la cual el infante utiliza el objeto de muchas maneras y es ahí cuando los 

docentes deben enseñarles de manera dinámica, ya que los infantes a esa edad aprenden 

jugando primero; estas estrategias son apropiadas para trabajar en la flexibilidad con 

actividades dinámicas ya que son muy importantes para el desarrollo cognitivo de los niños 

y de las niñas fortaleciendo las habilidades espaciales adquiriendo un aprendizaje íntegro y 

significativo en las diferentes áreas básicas (Sabogal, 2017). 

 
2.2.3 Teoría de Bruner sobre sobre el aprendizaje por descubrimiento 

Esta teoría indica que la educación es toda transmisión del conocimiento, también es sensible 

a las diferencias culturales al papel que el medio pueda jugar en la evolución intelectual del 

niño y es por eso que se quiere aplicar una estrategia implementada, la estrategia de 

experiencia directa, eso se da debido a que Bruner observó el aprendizaje y lo consideró 

como un proceso de formación en el alumnado tomando en cuenta las instrucciones, se ha 

comprobado que para aprender algo nuevo siempre es importante saber instruir para que la 

otra persona no solo la pueda cumplir a cabalidad, sino también a que aprenda y que explore 

nuevas actividades (Periche, 2018). 

 
2.2.5 Teoría de las etapas del desarrollo de Jean Piaget 

En esta teoría menciona que la flexibilidad que van adquiriendo los niños de 6 años de edad, 

específicamente se aborda el análisis de la flexibilidad cognitiva como habilidad implicada 

en la resolución eficaz y eficiente de problemas de gran complejidad. Se considera a la 

flexibilidad cognitiva como la capacidad de ajustar la estrategia de producción de la 

respuesta en relación a las demandas de la tarea específica a la que se pretende dar respuesta 

a los cambios que se producen a las contingencias ambientales (Rojas, 2020). 

 

 
2.3 Marco Conceptual 

 
2.3.1 Estrategias 

 

Las estrategias en el proceso de enseñanza aprendizaje que facilita el docente, aportan en los 

aprendizajes de los estudiantes; sin embargo, el docente debe tener presente que las 

estrategias deben tener consonancia con los contenidos a desarrollar y al mismo tiempo 

generar aprendizajes significativos en los alumnos (Pamplona, Cuesta & Cano, 2018). 
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2.3.1.2 Estrategias Metodológicas. 

 
Las estrategias metodológicas son un medio de que dispone el profesorado para ayudar a que 

el alumnado, de forma individual y de modo grupal, realice su propio itinerario de la manera 

más provechosa posible para su crecimiento y para el desarrollo de sus capacidades. Se 

integran en la programación y se desarrollan en cada unidad de experiencia, explicitando el 

sentido de proceso de la experiencia educativa. Hablar de estrategias metodológicas no es 

plantear técnicas aplicables directamente, como quien pone en práctica una buena receta y 

asegura con ello un buen resultado. Cuando se habla de estrategias metodológicas no se 

refiere a las técnicas que pueden ser aplicadas directamente. 

Algunas de las etapas de las estrategias metodológicas son las siguientes: 

 
- Revisión de trabajos escritos. 

- Selección de una muestra. 

- Criterio de Selección de la Muestra. 

- Análisis de las definiciones. 

- Elaboración de una matriz. 

 

 
2.3.1.3 Importancia de las Estrategias Metodológicas. 

 

La importancia de las estrategias metodológicas radica en generar aprendizajes a los 

estudiantes a través de procedimientos y habilidades que al ser adquiridas puedan ser 

utilizadas ante diversas situaciones que se presenten y faciliten a los docentes la enseñanza 

de manera comprensiva y eficiente. Cedeño (2019) “Es preciso destacar que el profesor debe 

generar un ambiente igualitario en el aula y hacer que los estudiantes compartan 

responsabilidades y trabajen juntos para completar tareas o resolver problemas surgidos en 

actividades lúdicas” (pág. 101). Las estrategias son indispensables en el quehacer educativo, 

sin embargo, los docentes han obviado su uso para impartir los contenidos, debido a esto se 

realizó esta investigación documental, para fortalecer las prácticas educativas de los docentes 

de Educación. 

2.3.1.4 Estrategias de Flexibilidad. 
 

Las estrategias son algunas que permiten a la persona mantener o aumentar su flexibilidad, 

por lo general existen 3 técnicas para aumentar la flexibilidad una de ellas es balística, 

estática y la propiocepción neuromuscular facilitada. La flexibilidad dinámica la aplican para 
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aumento funcional del rom de manera independiente del tipo de flexibilidad que escogemos 

ya que uno de los factores más importantes es hacer los diferentes ejercicios adaptando su 

técnica y el proceso correcto (Hernández Díaz, 2019). Aquí nos dice el autor que además de 

la resistencia, la fuerza y la velocidad, la flexibilidad es una cualidad física que es una parte 

importante del desarrollo saludable en general". 

 
2.3.2 Flexibilidad 

“Se considera a la flexibilidad como una capacidad física básica y necesaria para asegurar el 

aprovechamiento óptimo de las demás capacidades físicas” (Saralegui, 2020, p.7). La 

flexibilidad es la capacidad que tienen las articulaciones de poseer una determinada amplitud 

de movimiento corporal eficaz, el cual depende de una amplitud de movimiento funcional 

en varias de las articulaciones del sistema músculo- esquelético. Para tener una buena 

flexibilidad se debe demostrar un rango de movimiento funcional en todas sus articulaciones, 

ahora bien la flexibilidad es diferente en diferentes articulaciones y no solo se involucra en 

los músculos sino a todo el sistema músculo - esquelético como tal. Actualmente la mayoría 

de las instituciones y organizaciones deportivas son sensatos de que la práctica constante de 

las actividades beneficia al individuo a desarrollar sus capacidades físicas. En la Educación 

Física se trabaja la flexibilidad en todas las enseñanzas y no se profundiza en los programas 

y orientaciones metodológicas, los métodos, los ejercicios y los procedimientos 

organizativos que se pueden utilizar. 

 

Factores que influyen en la flexibilidad: 

 
● Factores genéticos: Dicha capacidad física en la genética principalmente es la edad, el 

sexo, el medio ambiente, tanto como factores fisiológicos y mecánicos que obstruyen que 

se realice un logró durante el entrenamiento. Tomando en cuenta la parte hereditaria 

genética que predispone la flexibilidad, pero al ser una propiedad específica que recurre 

al entrenamiento, puede suceder en una persona que lleve a cabo una actividad física 

durante las clases de educación física, el cual sea una persona flexible en una parte del 

organismo y al mismo nivel en otra parte de su cuerpo. Por lo general esa capacidad es 

congénita y su proyección es dirigida a una excelente movilidad articular que le permita 

tener mejores resultados durante su desarrollo. El sexo influye porque la mujer es más 

flexible que el hombre, generalmente en la zona de la pelvis posiblemente por 

configuración anatómica para afrontar su proceso de dar a luz. 
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● Factor circunstancial: Haciendo énfasis en la temperatura interna corporal y la viscosidad 

muscular son dos fenómenos contrapuestos que a más temperatura menos es la viscosidad 

así sucesivamente a medida que va en repetición el movimiento de sus tejidos que se va 

aumentando dicha temperatura que da la posibilidad a un buen roce intra-articular y una 

minoría de la viscosidad del tejido conectivo , este fenómeno es conocido como tensión- 

relajación que va dar la tensión o restricción de los tejidos al estiramiento, seguidamente 

tenemos al estado emocional que en dichas situaciones de ansiedad, nerviosismo y estrés, 

soporta el incremento de la rigidez del tono muscular que en su parte final intervienen en 

la flexibilidad 

 

2.3.2.2 Importancia de la flexibilidad. 

 
Se refieren que en las edades tempranas se deben alcanzar altos resultados deportivos, razón 

por la cual deben tener un marcado acento, dirigido a crear las bases físicas de los grupos 

musculares que más interactúan en la consecución de elementos técnicos, basados estos 

últimos en los grupos estructurales básicos de este deporte (Echevarría Pérez et al., 2022). 

Cabe mencionar que la flexibilidad es importante durante su desarrollo de crecimiento 

porque si están realizando un deporte les permitirá obtener buenos resultados deportivos y 

durante sus entrenamientos. 

 

Es importante recordar que la flexibilidad es una habilidad física que permite un rango de 

movimiento. Como tal, simboliza la belleza, la estética y la claridad en la ejecución de los 

elementos técnicos. Por esta razón, los entrenadores deben entender el potencial físico de 

cada atleta y entender el entrenamiento para esa habilidad. “Los deportes cuentan con una 

gran cantidad de recursos de aprendizaje. Entre ellas, las casas de apuestas deportivas son 

una de las primeras herramientas para promover el desarrollo diverso del deporte” (Muñoz 

et al., 2020, p. 166). 

2.3.2.4 Tipos de Flexibilidad. 

 

- Estática: Se realiza sin movimiento, manteniendo una postura forzada durante más o 

menos tiempo. En este tipo de flexibilidad se debe identificar un alto grado de 

estiramiento, pero no doloroso y se debe mantener unos segundos. Un ejemplo se puede 

encontrar en la gimnasia rítmica, al momento de realizar splits. 

- Funcional: Capacidad de alcanzar grandes amplitudes articulares necesarias para realizar 

una actividad específica. Son todos los ejercicios que realizamos con nuestro cuerpo como 
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desplazamientos, fuerza, velocidad, resistencia. (Ramirez & Cancela, 2019) La flexibilidad 

general designa un nivel medio de flexibilidad en los sistemas articulares más importantes. 

Esta medida de lo que se ha de considerar “normal” tiene, sin embargo, poca importancia 

para el rendimiento deportivo, y debe ser superada por el deportista si quiere llegar a los 

límites de su condición física y coordinación. Acorde a lo que dice el autor la flexibilidad 

general se refiere a la movilidad moderada en el sistema de articulaciones grandes. Sin 

embargo, esta medida considerada "normal" no tiene ningún significado para el rendimiento 

deportivo, que debe ser superado si el atleta quiere llegar al límite de su condición física y 

coordinación (pág. 2) 

- Activa: (Gelvis, 2017) Se sobre entiende la participación de la persona es activa (pág. 60). 

Normalmente ocurre cuando el movimiento lo realiza la persona. En este caso, la amplitud 

máxima se consigue sin ayuda, y el movimiento se lleva a cabo por la acción de los músculos, 

haciendo un pequeño ejemplo cuando los estudiantes realizan un deporte específico como 

atletismo requiere de su participación activa de esta forma veremos durante su proceso de 

práctica del deporte su grado de flexibilidad. 

2.3.2.5 Técnicas de Flexibilidad. 
 

El método estático pasivo de la práctica de la flexibilidad es la forma de trabajar la 

flexibilidad más utilizada, gracias a su sencillez y mínimo riesgo. El músculo se estira hasta 

su máximo sin que se produzca dolor. El estiramiento pasivo consiste en colocarse en una 

posición y mantenerla con ayuda de otra parte del cuerpo, de una asistente o de algún aparato 

El método estático activo La eficacia midiendo en tiempo empleado y resultados supera al 

anterior, pero requiere de mayor esfuerzo y concentración. También aumentan los riesgos. 

La forma general de trabajo es: se estira un músculo hasta su tope, una vez en esta posición 

el antagonista intenta recuperar la posición inicial mediante una contracción isométrica de 

unos segundos, mientras continua la fuerza, ya de un compañero o del propio sujeto, para 

buscar un nuevo tope de elongación. 

2.3.2.6 Técnicas de Estiramiento 

 
Es posible encontrar en la bibliografía diversas técnicas para utilizar dentro del campo de la 

clínica y de la actividad física y el deporte. El conocimiento de todas será importante, ya que 

con cada una de ellas se obtienen unas ventajas e inconvenientes. 
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- La técnica de estiramiento balístico (Ballistic Stretching) supone la realización de 

movimientos rítmicos de rebote, lanzamientos o balanceos en los cuales se produce un 

gran aumento de la longitud muscular por unidad de tiempo. El músculo sometido a 

estiramiento es trasladado hacia el final del rango de movimiento por una fuerza externa 

o por la musculatura agonista al movimiento. 

- La técnica de estiramiento dinámico (Dynamic Range of Motion) es un método cuya 

popularidad como medio para el aumento de la flexibilidad muscular ha experimentado 

un fuerte ascenso en los últimos años. La elongación de la musculatura es permitida por 

la contracción de la musculatura antagonista y el consecuente movimiento de la 

articulación a través de todo el rango de movimiento permitido, de manera lenta y 

controlada. 

- En el estiramiento estático (Static Stretch), el movimiento y la elongación de los tejidos 

se produce con gran lentitud, sobre la base de una posición que es mantenida, lo que 

supone una mayor salvaguarda para los tejidos blandos. 

- El estiramiento estático, en particular, consiste en estirar el músculo hasta un límite 

cómodo en reposo, estirar el músculo en reposo hasta una determinada posición y 

mantener esa posición durante un período de tiempo, normalmente entre 15 y 30 

segundos. En este tipo de estiramiento, los músculos agonistas (los músculos que se 

mueven en conjunto) no trabajan, por lo que el gasto de energía es mucho menor que en 

el estiramiento dinámico. Además, debido a que el movimiento es lento y en reposo, 

permite una mejor relajación muscular, mayor circulación sanguínea y menos dolor 

(Gómez, 2018). 

El estiramiento en tensión activa supone la realización conjunta de un estiramiento del 

músculo y una contracción isométrica o excéntrica, y será empleada cuando se quiera 

involucrar a la parte no contráctil del aparato músculo-tendinoso. 

En mi opinión, estos son estiramientos de calentamiento ideales porque simulan 

perfectamente las contracciones excéntricas que necesitamos en las sesiones de ejercicio y 

entrenamiento. Dado que este tipo de contracciones son los momentos más peligrosos en las 

posturas de ejercicio por su alta tensión, nos estamos preparando para la actividad. También 

se utilizan para reducir las contracturas musculares durante la recuperación (Raul Gil, 2016). 
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2.3.2.7 Práctica de la flexibilidad. 
 

Gavilán et.al. (2018) manifiestan que la flexibilidad puede “activar a la persona, darle 

ocasión de mover su cuerpo, aunque su principal objetivo no sea el esfuerzo físico como tal.” 

(p. 130). Según la opinión de dicho autor nos da mencionar que el tener buena flexibilidad 

permite activar a la persona brindándole mejor movilidad en el cuerpo mediante dos métodos: 

- El método estático pasivo. Es la forma de trabajar la flexibilidad más utilizada, gracias 

a su sencillez y mínimo riesgo. El músculo se estira hasta su máximo sin que se produzca 

dolor. El estiramiento pasivo consiste en colocarse en una posición y mantenerla con 

ayuda de otra parte del cuerpo, de una asistente o de algún aparato 

- El método estático activo. La eficacia midiendo en tiempo empleado y resultados supera 

al anterior, pero requiere de mayor esfuerzo y concentración. También aumentan los 

riesgos. La forma general de trabajo es: se estira un músculo hasta su tope, una vez en 

esta posición el antagonista intenta recuperar la posición inicial mediante una 

contracción isométrica de unos segundos, mientras continua la fuerza, ya de un 

compañero o del propio sujeto, para buscar un nuevo tope de elongación. 

2.3.2.8 Test Sit and Reach. 

 
Esta prueba está diseñada para medir la flexibilidad de los músculos isquiotibiales y espalda 

baja. Para la ejecución de este test se necesita: 

 

- Materiales: cajón con las siguientes dimensiones 35x45x32 cm. Regla de cálculo que se 

coloca en la parte superior del cajón desde el 0 a 25 cm desde el borde donde se ponen 

los pies. 

- Para la evaluación se la realiza con el alumno sentado, rodillas extendidas en el suelo y 

sus pies en 90º flexionado colocados ambos, el cajón se coloca en una superficie plana a 

una pared para proceder hacer el test. Ya con la posición correcta en el estudiante se 

ejecuta las indicaciones que requiere flexionar lenta y progresivamente de forma máxima 

y el tronco con las piernas y sus brazos extendidos que mantengan su posición final 

durante 3 segundos. Cabe mencionar que en esa posición se verifica el resultado obtenido 

en la prueba, ejecutando una valoración en ese instante de su distancia que existe entre 

la punta de los dedos y la tangente a la planta de los pies. A continuación, si los valores 

sobrepasan la planta de los pies (el cero de la regla) y se tomará como negativo los 
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alumnos que no lleguen, esta medición es realizada en centímetros. 

- Interpretación de resultados: Indicador de flexibilidad de tipo superior masculino 

corresponde a valores mayores a 27 centímetros, y para mujeres mayores a 30 

centímetros. A pesar de que entre ellos, para el excelente indicador de flexibilidad de 

tipo masculino, viene con un rango es de 26 a 17 cm, de 29 a 21 cm para mujeres; 

indicador de flexibilidad. Los buenos tipos se presentan en el rango de 16 a 6 cm y de 20 

a 11 cm para los hombres, y 25 mujeres. Los resultados de 0 a 5 cm y de 1 a 10,9 cm 

representan Flexibilidad media. Finalmente, el valor como un número, los números 

negativos indican poca flexibilidad tipográfica, valores entre -8 a -1 cm y -7 0 cm para 

machos y hembras respectivamente. Los resultados están entre -19 a -9 cm y -14 a -8 cm 

indica poca flexibilidad de tipos. 

- Baremo de flexibilidad para adultos del test sit and reach. El estudio de Baremo de 

flexibilidad establece que los estándares referenciados por normas para la condición de la 

persona. La apariencia física es importante porque permite que las personas vean qué tan bien se 

desempeña alguien, la Población Escolar Catalana, exige ciertas obligaciones. El “AAHPER 

Louth Fitness Test” requiere que los participantes tengan entre 10 y 18 años de edad. En el año 

1958, la vacuna se volvió a administrar dos veces: una en 1965 y otra en 1976. El desempeño fue 

superior con cada nueva versión de las normas. Al examinar estos hechos, es obvio que las reglas 

no se hicieron. Es importante revisar periódicamente la declaración de Eckert de 1974, que se 

cita anteriormente, sobre la estática. Según el estudio de Kemper de 1981, los estándares no 

deberían basarse en este estudio. Los estudios futuros deben verificar esta idea en lugar de 

considerarla definitiva. Debido a la naturaleza sincrónica de la medición y sus causas pre descrita. 

El ítem Sentarse y estirarse no tuvo efecto en quienes lo probaron. Sentarse aumenta el riesgo de 

sufrir dolor lumbar. Además, los saltos verticales requieren una mayor cantidad de energía y 

causan más estrés en el cuerpo. 

La siguiente tabla orientó el proceso de medición de la flexibilidad a los estudiantes, a 

partir del: material, posición inicial, posición final y registro de datos. 

 
 

Ilustración 1. Tabla de baremo de flexibilidad sit and reach 
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Ilustración 2. Tabla percentiles: niños de 10 años 
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CAPÍTULO III. DIAGNÓSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO 

 

 
3.1 Enfoques Diagnósticos 

 
3.1.1 Tipo de investigación 

 

En cuanto al tipo de investigación según el nivel es descriptivo, porque requiere describir los 

objetos de estudio. Sobre los tipos de investigación seleccionados en este trabajo, Nieto et 

al. (2018) expresan que la investigación descriptiva tiene como propósito recopilar datos e 

informaciones sobre las características, propiedades, aspectos o dimensiones de las personas, 

agentes e instituciones de los procesos sociales. Este trabajo es descriptivo, porque se encargó 

de detallar las características de la población estudiada, en este caso a los docentes y 

estudiantes. Burgo (2019) nos dice que “la investigación educativa juega un papel muy importante 

en la solución de los problemas y desafíos de las diversas condiciones sociales de acuerdo con la política 

educativa y la implementación de la mejora de los diversos sistemas educativos” (pág. 316). 

 

En cuanto a la investigación descriptiva, Guevara et al. (2020) expresa que “la investigación 

descriptiva se realiza cuando se desea describir todos los componentes importantes de la 

realidad” (pág. 165). Para Álvarez (2020) la Investigación no experimental implica que los 

investigadores no manipularon las variables. Incluye investigaciones realizadas sin manipulación 

deliberada de variables, donde los fenómenos se observan solo en su entorno natural y luego se 

analizan. 

 
3.1.2 Diseño de investigación 

 
Es pertinente investigar las fuentes históricas y filosóficas primarias y secundarias 

relacionadas con los contenidos enseñar, que proporcionan argumentos para justificar las 

ideas clave que definen los objetivos de aprendizaje del tema concreto del currículum (Zuza 

et al. 2018). La investigación viene a ser un procedimiento que brinda información por medio 

de libros y fuentes bibliográficas, el cual nos permite buscar la solución a un futuro 

problema. 

3.1.2.1 Población y muestra. 

 
La indagación se realizó en la Universidad Técnica de Machala, con los estudiantes de la 

carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, quienes presentan escasa flexibilidad 
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al momento de realizar actividad física. La población de estudio es de 251 estudiantes. Sobre 

este tema Mucha et al. (2020) manifiestan que la población representa todos los factores que 

van a ser estudiados. Por ende, el investigador debe especificar estos factores para llevar a 

cabo la investigación. La muestra de estudio para este trabajo es de 153 estudiantes de la 

carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, ya que representan el resultado de la 

fórmula aplicada de población finita. Para Hernández y Carpio (2019) la disponibilidad de 

información a nivel de la unidad agregada de análisis conocida como población requiere una 

importante inversión de recursos y suele estar limitada al área de estudio. 

 

Ilustración 3. Fórmula para obtener la muestra de una población finita: 
 

 

3.1.2.2 Métodos de investigación. 
 

Los métodos de investigación que se han seleccionado en este trabajo son: el analítico y el 

sintético; puesto que, aportarán para llegar a describir a cada objeto de estudio considerado 

para la indagación bibliográfica y de campo. En cuanto al método analítico, interviene la 

flexibilidad como capacidad física coordinativa. Por otra parte, el método sintético se ocupa 

de detectar las estrategias metodológicas que utilizan los docentes para trabajar la 

flexibilidad en los estudiantes. Según Rodríguez, Jiménez & Pérez (2017) el método analítico 

es un procedimiento lógico que permite la división psicológica del todo en sus cualidades y 

las partes correspondientes dentro de sus posibles relaciones, componentes y propiedades 

(pág. 8). 

El método analítico es aquel método de investigación que consiste en la desmembración de 

un todo, descomponiéndose en sus partes o elementos para observar la naturaleza de las 

causas y los efectos (Hernández, 2017). Por otra parte, sobre el método sintético, se dice que 

“es un proceso analítico de razonamiento que busca reconstruir un suceso de forma 

resumida, haciéndose valer de elementos más importantes que tuvieron lugar durante dicho 

proceso y hace resumen sobre todo aquello que conocemos“ (Mejía, 2021, p. 45). 

3.1.2.3 Técnicas e instrumentos de recolección de datos. 

 
De acuerdo a las técnicas de investigación identificadas para la recolección de información, 

se consideró aplicar el test sit and reach como una de las técnicas apropiadas para desarrollar 

la metodología de investigación que fue cuantitativa y observación directa a los estudiantes 
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de dicha carrera. Tomando en cuenta que la entrevista es un medio que muchas personas 

utilizamos para recabar información que nos permita ser utilizada en trabajos o proyectos 

futuros. Los datos se generan poco a poco y se expresan en forma de texto o imágenes, y la 

cantidad de datos necesarios es relativamente pequeña (p. 456). Como expresa su opinión, 

Troncoso y Amaya (2017) mencionan que la entrevista es un método facilitador que permite 

recolectar datos que se enfoquen en gran parte a la investigación cualitativa que permite 

recabar calificaciones que son fundamentales como parte de estudio que accede a una 

adecuación verbal con el investigador. Solís (2020) sostiene que si bien la técnica se refiere 

específicamente a la implementación o el uso de herramientas de recopilación de datos, las 

pautas deben ser coherentes con la práctica de los métodos de investigación. 

 

3.1.2.4 Validación de los instrumentos de investigación. 

 
El instrumento de investigación con el que se trabajó fue el test de Sit and Reach mediante 

esto pudimos realizar las medidas en CM a los estudiantes de la Carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala, dicho teste se lo realizó 

de la siguiente manera: 

 

Tabla 1. Matriz de test de sit and reach 
 

 

 

Material Posición inicial Posición final Registro de datos 

 

 

 
Unidad de medida; 

Centímetros (cm). 

Siéntese frente a la 

caja, con los pies 

apoyados, las piernas 

completamente 

extendidas, una mano 

sobre la  otra,  los 

brazos  extendidos 

sobre la caja, el torso 

profundamente 

flexionado, las manos 

estiradas  lo  más 

lentamente   posible 

sin rebotar. 

El evaluador estará de un 

lado, y la parte más 

cercana a la mano del 

sujeto para observar serán 

los datos que se captarán, 

dando un mejor control 

sobre los resultados, no es 

aceptable doblar la rodilla 

Durante los tres segundos 

continúa flexionando. 

Las mediciones se 

toman desde la 

sección más 

alejada, donde la 

evaluación se lleva 

a cabo durante tres 

segundos. 
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3.2 Descripción del proceso diagnóstico 
 

En este proceso por primera vez se realiza un conjunto de datos que pueden incluir las 

variables establecidas en el test, donde los artículos científicos cumplen con los criterios de 

precisión real y vigencia de 5 años a partir de la fecha de cuya publicación se solicitaba y 

después se construyó el tema de investigación. Debido a la referencia a una serie de fuentes 

científicas, el desarrollo del tema en una dirección más factible hizo que el desarrollo de este 

tema fuera más realizable. Asimismo, la información permite que el contenido se refiera a 

variables numéricas, de modo que el conocimiento lleve a la búsqueda de soluciones 

derivadas del contexto a presentar. Luego de desarrollar el contenido teórico de este 

programa, se comenzaron a desarrollar herramientas de investigación, pasando a ser 

cuantitativas. 

 

3.3 Recopilación de la información 
 

Tomando en cuenta las preguntas y objetivos de investigación se procedió a recopilar la 

información mediante una entrevista en la Universidad Técnica De Machala con los docentes 

de la carrera pedagogía de la actividad física y deporte y para contrastar se aplicó un segundo 

instrumento que consistió en una observación directa con cuaderno de campo a los 

estudiantes de la dicha carrera. La información recopilada está organizada a partir de los 

objetos de estudio clasificado por dimensiones, de donde resultaron los indicadores que 

sirvieron de referencia para el diseño de los instrumentos de investigación, mismos que 

estuvieron estructurados de la siguiente manera: 

 

-En base a la recopilación de la información se realizó el respectivo análisis del contexto, 

cuya información permitió avanzar con el desarrollo de la matriz de requerimientos. 

 

En cuanto al primer objeto de estudio que trata de la flexibilidad, en su primera dimensión 

se obtuvo el siguiente análisis: 

 

1.- ¿Qué estudiantes entre varones y mujeres de todos los cursos de la carrera de pedagogía 

de la actividad física y deporte tiene el mayor rango de flexibilidad en centímetros? 



Primer semestre 
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Análisis: En la siguiente tabla estadística podemos observar los rangos de flexibilidad de los 

hombres y de las mujeres de la carrera “P.A.F.D” del cual se desprende el siguiente análisis, 

existen 15 estudiantes hombres que representa el 68.19% que tienen un rango de flexibilidad 

de 0 a 15 cm lo cual significa que posee una baja y poca flexibilidad, también se observa que 

existen 4 estudiante del sexo femenino que representan el 66.67 % que tienen un rango entre 

0 a 18 cm lo cual significa que posee una baja y poca flexibilidad. 

 

Segundo semestre 

 

 

 
 

Análisis: En la siguiente tabla estadística podemos observar los rangos de flexibilidad de los 

hombres y de las mujeres de la carrera “P.A.F.D” del cual se desprende el siguiente análisis, 

existen 18 estudiantes hombres que representa el 94.74% que tienen un rango de flexibilidad 

de 0 a 13 cm lo cual significa que posee una baja y poca flexibilidad, también se observa que 

existen 6 estudiante del sexo femenino que representan el 85.71% que tienen un rango entre 

0 a 16 cm lo cual significa que posee una baja y poca flexibilidad. 

 

. 

HOMBRES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 13 12 54,55 

de 14 a 15 3 13,64 

de 16 a 18 4 18,18 

de 19 a 21 3 13,64 

de 22 > 22 0 0 
 22 100,00 

 

MUJERES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 16 3 50 

de 17 a 18 1 16,67 

de 19 a 20 1 16,67 

de 21 a 23 1 16,67 

de 24 > 24 0 0 

 6 100,00 

 

HOMBRES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 13 18 94,74 

de 14 a 15 0 0 

de 16 a 18 0 0 

de 19 a 21 1 5,26 

de 22 > 22 0 0 

 19 100 

 

MUJERES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 16 6 85,71 

de 17 a 18 0 0 

de 19 a 20 0 0 

de 21 a 23 1 5,26 

de 24 > 24 0 0 

 7 100,00 
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Análisis: En la siguiente tabla estadística podemos observar los rangos de flexibilidad de los 

hombres y de las mujeres de la carrera “P.A.F.D” del cual se desprende el siguiente análisis, 

existen 6 estudiantes hombres que representa el 75% que tienen un rango de flexibilidad de 

0 a 13 cm lo cual significa que posee una baja y poca flexibilidad, también se observa que 

existen 6 estudiante del sexo femenino que representan el 60 % que tienen un rango entre 0 

a 18 cm lo cual significa que posee una baja y poca flexibilidad. 

 

Quinto semestre 
 

 
 

 

 
Análisis: En la siguiente tabla estadística podemos observar los rangos de flexibilidad de los 

hombres y de las mujeres de la carrera “P.A.F.D” del cual se desprende el siguiente análisis, 

existen 18 estudiantes hombres que representa el 82.82% que tienen un rango de flexibilidad 

de 0 a 15 cm lo cual significa que poseen una baja y poca flexibilidad, también se observa 

que existen 10 estudiante del sexo femenino que representan el 71.43% que tienen un rango 

entre 0 a 18 cm lo cual significa que posee una baja y poca flexibilidad. 

HOMBRES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 13 6 75 

de 14 a 15 0 0 

de 16 a 18 0 0 

de 19 a 21 2 25 

de 22 > 22 0 0 

 8 100 

 

MUJERES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 16 4 40 

de 17 a 18 2 20 

de 19 a 20 3 30 

de 21 a 23 1 10 

de 24 > 24 0 0 

 10 100 

 

HOMBRES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 13 5 22,73 

de 14 a 15 13 59,09 

de 16 a 18 2 9,09 

de 19 a 21 1 4,55 

de 22 > 22 1 4,55 

 22 100,00 

 

MUJERES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 16 7 50 

de 17 a 18 3 21,43 

de 19 a 20 3 21,43 

de 21 a 23 1 7,14 

de 24 > 24 0 0 

 14 100,00 

 



Sexto semestre 
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Análisis: En la siguiente tabla estadística podemos observar los rangos de flexibilidad de los 

hombres y de las mujeres de la carrera “P.A.F.D” del cual se desprende el siguiente análisis, 

existen 10 estudiantes hombres que representa el 83.33% que tienen un rango de flexibilidad 

de 0 a 15 cm lo cual significa que poseen una baja y poca flexibilidad, también se observa 

que existen 6 estudiante del sexo femenino que representan el 85.71% que tienen un rango 

entre 0 a 16 cm lo cual significa que posee una baja y poca flexibilidad. 

 

 

 

Análisis General 

 
De acuerdo a los resultados obtenidos después de la aplicación del test sit and reach se 

determinó que del 100% de estudiantes de la muestra seleccionada de la carrera de Pedagogía 

de la Actividad Física y Deportes , se concluyó que el 82.72 % de los estudiantes hombres 

poseen una baja y poca flexibilidad y que el 72.72% de las estudiantes mujeres poseen un 

poco y baja flexibilidad, por todo lo anterior podemos observar una necesidad urgente de 

proponer una serie de ejercicios que le permitan a dichos estudiantes mejorar estos rangos 

de flexibilidad 

HOMBRES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 13 6 50 

de 14 a 15 4 33,33 

de 16 a 18 0 0 

de 19 a 21 2 16,67 

de 22 > 22 0 0 

 12 100 

 

MUJERES 

Rangos Frecuencia % 

de 0 a 16 6 85,71 

de 17 a 18 0 0 

de 19 a 20 0 0 

de 21 a 23 1 14,29 

de 24 > 24 0 0 

 7 100 

 



3.4 Análisis del contexto y desarrollo de la matriz de requerimientos. 

25 

 

 

 

3.4.1 Fortalezas y debilidades 

 

Tabla 2. Matriz de fortalezas y debilidades 
 

FORTALEZAS DEBILIDADES 

Desde la investigación bibliográfica se 

ubicó varios artículos científicos que 

contribuyen con diversas estrategias  para 

para plantear la propuesta. 

Escaso conocimiento en los estudiantes 

sobre estrategias didácticas para desarrollar 

la flexibilidad. 

Ciertos estudiantes superan los rangos de 
flexibilidad. 

Poca flexibilidad en los estudiantes. 

Los docentes universitarios  incluyen 

actividades en  donde se trabaja la 
flexibilidad. 

Los hombres tienen menor rango de 

flexibilidad en relación a las mujeres. 

 

 
3.4.1.1 Matriz de requerimientos. 

 

Tabla 3. Requerimientos a partir de las debilidades y causas identificadas en la 

investigación de campo 
 

DEBILIDADES CAUSAS REQUERIMIENTOS 

Escaso conocimiento en los 

estudiantes sobre estrategias 

didácticas para desarrollar la 

flexibilidad. 

Los estudiantes no indagan 

sobre las capacidades físicas. 

Proponer una guía 

metodológica que oriente a 

los estudiantes sobre 

ejercicios que contribuyan 

al mejoramiento de la 

flexibilidad. 

Poca flexibilidad en la 

mayoría de los estudiantes. 

Poca atención e interés a la 

flexibilidad. 

Motivar a los estudiantes 

sobre la importancia de la 

flexibilidad. 

 
 

3.4.1.2 Selección de requerimiento a intervenir y Justificación. 
 

Dentro de la matriz de requerimiento están planteadas las debilidades identificadas en la 

indagación, sirviendo de apoyo para seleccionar el requerimiento a intervenir y justificar su 

elección. De acuerdo a los objetivos del proyecto, se seleccionó al escaso conocimiento de 

estrategias didácticas para desarrollar la flexibilidad, como debilidad encontrada en los 

estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la UTMACH, la 

causa de esta, es que los estudiantes no indagan sobre las capacidades físicas. La justificación 
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de este requerimiento está en que se lograrán minimizar otros efectos del problema mediante 

el diseño guía metodológica para el mejoramiento de la flexibilidad. 

 

 
CAPÍTULO IV. PROPUESTA INTEGRADORA 

 

4.1 Descripción de la propuesta 

 

La propuesta planteada en este trabajo de investigación consiste en la ejecución de una guía 

metodológica dirigida a estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y 

Deporte, la cual tiene como objetivo desarrollar actividades relacionadas al mejoramiento de 

la flexibilidad, que beneficiará a la comunidad estudiantil. Este instrumento práctico y 

educativo provee un sinnúmero de beneficios hacia los estudiantes de la carrera; evitando así 

la escasa práctica de la flexibilidad, lesiones y enfermedades. Esto implica que los 

estudiantes deben disponer de orientaciones metodológicas que contribuyan en su 

mejoramiento de la flexibilidad. 

 

La propuesta se establece como un recurso que le permitirá al estudiante orientarse hacia un 

mecanismo adecuado, con actividades planteadas apropiadamente logrando alcanzar los 

objetivos propuestos. Está diseñada por tres fases que consisten en: la elaboración de una 

guía didáctica, socializarla y evaluarla. 

 

4.2 Componentes estructurales de la propuesta 
 

Los componentes estructurales en la propuesta hacen relación a la guía metodológica que 

consiste en actividades relacionadas al mejoramiento de la flexibilidad, con el fin que lo 

empleen los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la actividad física y deporte de los 

cuales son: introducción, justificación, objetivos, fundamentación legal y teórica, fases de 

implementación, recursos y evaluación. 

 
4.2.1 Introducción 

En cuanto a los antecedentes examinados en la ejecución del diagnóstico, se procura 

disminuir las siguientes debilidades: sedentarismo, poca flexibilidad, escasos ejercicios que 

incitan al mejoramiento de la flexibilidad. Por el motivo que los estudiantes de la carrera de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte disponen de limitada información sobre la 

flexibilidad, indicando en esta situación la forma de enseñanza es diferente el cual ocasiona 
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en los estudiantes poco interés por aprender nuevas estrategias que permitan mejorar su 

flexibilidad al realizar un deporte en específico o general. 

Seguidamente, este proyecto de indagación se enlaza con los antecedentes referenciales 

reconocidos mediante la revisión literaria, que ofrecerá la calidad educativa en los 

estudiantes de la carrera de Pedagogía de la actividad física y deporte, enfatizando que los 

docentes usen las actividades correctamente en las enseñanzas prácticas. 

 
4.2.2 Justificación 

 

Al haber obtenido la información con los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala, los estudiantes requieren 

fortalecer la flexibilidad para lo cual es importante que dispongan de una guía metodológica 

para orientación sobre la correcta aplicación de la flexibilidad, donde los estudiantes 

demuestren sus habilidades en el tema en estudio; puesto que, contribuye en reducir 

problemas corporales, como: lesión en la columna, dolores musculares y otros problemas de 

salud. 

 

La propuesta ofrece al estudiante un instrumento de apoyo que lo dirige a seguir actividades 

que permitan mejorar su flexibilidad corporal, en temas relacionados a la capacidad física 

(flexibilidad), influyendo en los estudiantes positivamente, formando líderes ante la sociedad 

que ejerzan su profesión con calidad. Esta justificación parte de la situación que se muestra 

en la carrera de Pedagogía en la Actividad Física y Deporte, porque favorece a enmendar un 

problema latente que se produce en la Universidad Técnica de Machala y contribuye al 

mejoramiento de la calidad de vida de los estudiantes. 

 

4.2.3 Objetivo de la propuesta 
 

Diseñar una guía metodológica de ejercicios que mejoren la flexibilidad en los estudiantes 

de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de 

Machala. 

4.2.4 Fundamentación legal y conceptual 

Fundamentación legal 

Constitución de la República 
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En la Constitución Política de la República del Ecuador (2008), en su art. 340 hace hincapié 

a los ámbitos de la educación, entre aquellos se refiere a la cultura física y deporte; como 

también, al disfrute del tiempo libre; esto implica que, el tema en estudio que corresponde 

a la flexibilidad, está inmerso a los apostolados de la Carta Magna, misma que impulsa y 

promueve la actividad física desde diferentes capacidades físicas básicas de los estudiantes. 

Por lo cual, en el art. 45 de la Carta Magna dispone que las niñas, los niños y los adolescentes 

tienen derecho a la integridad física y psíquica, a la salud integral, a la educación, entre otros. 

El art. 343 de la Constitución de la República menciona al Sistema Nacional de Educación 

que tendrá como finalidad, el desarrollo de las capacidades y potencialidades individuales y 

colectivas de la población, que posibilitan el aprendizaje, la generación y la utilización de 

conocimientos, técnicas, saberes, arte y cultura. El Sistema tendrá como centro al sujeto que 

aprende y funcionará de manera flexible, dinámica, incluyente, eficaz y eficiente. 

De acuerdo a la Carta Magna en su art. 383 se garantiza el derecho a las personas y las 

colectividades al tiempo libre, la ampliación de las condiciones físicas, sociales y 

ambientales para su disfrute y la promoción de actividades para el esparcimiento, descanso 

y desarrollo de la personalidad. 

Ley Orgánica de Educación intercultural 

 
De acuerdo a la Ley Orgánica de Educación Intercultural (2011) en cuanto al desarrollo de 

proceso, expresa que el sistema educativo debe adecuar los procesos de enseñanza 

aprendizaje a los ciclos de vida de los estudiantes, enfatizando: el desarrollo cognitivo, 

afectivo y psicomotriz; además hace referencia a las capacidades, a la cultura y a lo 

lingüístico, de acuerdo a las necesidades del individuo y del país. Al respecto, en el campo 

educativo existe la necesidad de que los docentes intervengan en el desarrollo motriz de sus 

estudiantes, articulando con otros factores para llevar al educando a una formación integral. 

La LOEI es un instrumento legal publicado por la asamblea nacional que en su artículo 2 se 

refiere a los principios y en relación al tema propuesto resaltan que el interaprendizaje y 

multiaprendizaje es considerado como instrumentos para potenciar las capacidades humanas 

por medio de la cultura, el deporte, el acceso a la información y sus tecnologías, la 

comunicación y el conocimiento, para alcanzar niveles de desarrollo personal y colectivo. 

Fundamentación conceptual 

Estrategias 
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Las estrategias en el proceso de enseñanza aprendizaje que facilita el docente, aportan en los 

aprendizajes de los estudiantes; sin embargo, el docente debe tener presente que las 

estrategias deben tener consonancia con los contenidos a desarrollar y al mismo tiempo 

generar aprendizajes significativos en los alumnos (Pamplona, Cuesta & Cano, 2018). 

Estrategias Metodológicas. 

 

Las estrategias metodológicas son un medio de que dispone el profesorado para ayudar a que 

el alumnado, de forma individual y de modo grupal, realice su propio itinerario de la manera 

más provechosa posible para su crecimiento y para el desarrollo de sus capacidades. Se 

integran en la programación y se desarrollan en cada unidad de experiencia, explicitando el 

sentido de proceso de la experiencia educativa. Hablar de estrategias metodológicas no es 

plantear técnicas aplicables directamente, como quien pone en práctica una buena receta y 

asegura con ello un buen resultado. Cuando se habla de estrategias metodológicas no se 

refiere a las técnicas que pueden ser aplicadas directamente. 

Algunas de las etapas de las estrategias metodológicas son las siguientes: 

 
- Revisión de trabajos escritos. 

 
- Selección de una muestra. 

 
- Criterio de Selección de la Muestra. 

 
- Análisis de las definiciones. 

 
- Elaboración de una matriz. 

 

 
 

Importancia de las Estrategias Metodológicas. 

 

La importancia de las estrategias metodológicas radica en generar aprendizajes a los 

estudiantes a través de procedimientos y habilidades que al ser adquiridas puedan ser 

utilizadas ante diversas situaciones que se presenten y faciliten a los docentes la enseñanza 

de manera comprensiva y eficiente. Cedeño (2019) “Es preciso destacar que el profesor debe 

generar un ambiente igualitario en el aula y hacer que los estudiantes compartan 

responsabilidades y trabajen juntos para completar tareas o resolver problemas surgidos en 

actividades lúdicas” (pág. 101). Las estrategias son indispensables en el quehacer educativo, 

sin embargo, los docentes han obviado su uso para impartir los contenidos, debido a esto se 
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realizó esta investigación documental, para fortalecer las prácticas educativas de los 

docentes de Educación. 

Estrategias de Flexibilidad. 

 
Las estrategias son algunas que permiten a la persona mantener o aumentar su flexibilidad, 

por lo general existen 3 técnicas para aumentar la flexibilidad una de ellas es balística, 

estática y la propiocepción neuromuscular facilitada. La flexibilidad dinámica la aplican para 

aumento funcional del rom de manera independiente del tipo de flexibilidad que escogemos 

ya que uno de los factores más importantes es hacer los diferentes ejercicios adaptando su 

técnica y el proceso correcto (Hernández Díaz, 2019). Aquí nos dice el autor que además de 

la resistencia, la fuerza y la velocidad, la flexibilidad es una cualidad física que es una parte 

importante del desarrollo saludable en general". 

Flexibilidad 

 
“Se considera a la flexibilidad como una capacidad física básica y necesaria para asegurar el 

aprovechamiento óptimo de las demás capacidades físicas” (Saralegui, 2020, p.7). La 

flexibilidad es la capacidad que tienen las articulaciones de poseer una determinada amplitud 

de movimiento corporal eficaz, el cual depende de una amplitud de movimiento funcional 

en varias de las articulaciones del sistema músculo- esquelético. Para tener una buena 

flexibilidad se debe demostrar un rango de movimiento funcional en todas sus articulaciones, 

ahora bien la flexibilidad es diferente en diferentes articulaciones y no solo se involucra en 

los músculos sino a todo el sistema músculo - esquelético como tal. Actualmente la mayoría 

de las instituciones y organizaciones deportivas son sensatos de que la práctica constante de 

las actividades beneficia al individuo a desarrollar sus capacidades físicas. En la Educación 

Física se trabaja la flexibilidad en todas las enseñanzas y no se profundiza en los programas 

y orientaciones metodológicas, los métodos, los ejercicios y los procedimientos 

organizativos que se pueden utilizar. 

Factores que influyen en la flexibilidad: 

 
- Factores genéticos: Dicha capacidad física en la genética principalmente es la edad, el sexo, 

el medio ambiente, tanto como factores fisiológicos y mecánicos que obstruyen que se 

realice un logró durante el entrenamiento. Tomando en cuenta la parte hereditaria genética 

que predispone la flexibilidad, pero al ser una propiedad específica que recurre al 

entrenamiento, puede suceder en una persona que lleve a cabo una actividad física durante 
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las clases de educación física, el cual sea una persona flexible en una parte del organismo y 

al mismo nivel en otra parte de su cuerpo. Por lo general esa capacidad es congénita y su 

proyección es dirigida a una excelente movilidad articular que le permita tener mejores 

resultados durante su desarrollo. El sexo influye porque la mujer es más flexible que el 

hombre, generalmente en la zona de la pelvis posiblemente por configuración anatómica 

para afrontar su proceso de dar a luz. 

- Factor circunstancial: Haciendo énfasis en la temperatura interna corporal y la viscosidad 

muscular son dos fenómenos contrapuestos que a más temperatura menos es la viscosidad 

así sucesivamente a medida que va en repetición el movimiento de sus tejidos que se va 

aumentando dicha temperatura que da la posibilidad a un buen roce intra-articular y una 

minoría de la viscosidad del tejido conectivo , este fenómeno es conocido como tensión- 

relajación que va dar la tensión o restricción de los tejidos al estiramiento, seguidamente 

tenemos al estado emocional que en dichas situaciones de ansiedad, nerviosismo y estrés, 

soporta el incremento de la rigidez del tono muscular que en su parte final intervienen en 

la flexibilidad 

Importancia de la flexibilidad. 

 

Se refieren que en las edades tempranas se deben alcanzar altos resultados deportivos, razón 

por la cual deben tener un marcado acento, dirigido a crear las bases físicas de los grupos 

musculares que más interactúan en la consecución de elementos técnicos, basados estos 

últimos en los grupos estructurales básicos de este deporte (Echevarría Pérez et al., 2022). 

Cabe mencionar que la flexibilidad es importante durante su desarrollo de crecimiento 

porque si están realizando un deporte les permitirá obtener buenos resultados deportivos y 

durante sus entrenamientos. 

Es importante recordar que la flexibilidad es una habilidad física que permite un rango de 

movimiento. Como tal, simboliza la belleza, la estética y la claridad en la ejecución de los 

elementos técnicos. Por esta razón, los entrenadores deben entender el potencial físico de 

cada atleta y entender el entrenamiento para esa habilidad. “Los deportes cuentan con una 

gran cantidad de recursos de aprendizaje. Entre ellas, las casas de apuestas deportivas son 

una de las primeras herramientas para promover el desarrollo diverso del deporte” (Muñoz 

et al., 2020, p. 166). 

Tipos de Flexibilidad. 
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- Estática: Se realiza sin movimiento, manteniendo una postura forzada durante más o menos 

tiempo. En este tipo de flexibilidad se debe identificar un alto grado de estiramiento, pero 

no doloroso y se debe mantener unos segundos. Un ejemplo se puede encontrar en la 

gimnasia rítmica, al momento de realizar splits. 

- Funcional: Capacidad de alcanzar grandes amplitudes articulares necesarias para realizar 

una actividad específica. Son todos los ejercicios que realizamos con nuestro cuerpo como 

desplazamientos, fuerza, velocidad, resistencia. (Ramirez & Cancela, 2019) La flexibilidad 

general designa un nivel medio de flexibilidad en los sistemas articulares más importantes. 

Esta medida de lo que se ha de considerar “normal” tiene, sin embargo, poca importancia 

para el rendimiento deportivo, y debe ser superada por el deportista si quiere llegar a los 

límites de su condición física y coordinación. Acorde a lo que dice el autor la flexibilidad 

general se refiere a la movilidad moderada en el sistema de articulaciones grandes. Sin 

embargo, esta medida considerada "normal" no tiene ningún significado para el rendimiento 

deportivo, que debe ser superado si el atleta quiere llegar al límite de su condición física y 

coordinación (pág. 2) 

- Activa: (Gelvis, 2017) Se sobre entiende la participación de la persona es activa (pág. 60). 

Normalmente ocurre cuando el movimiento lo realiza la persona. En este caso, la amplitud 

máxima se consigue sin ayuda, y el movimiento se lleva a cabo por la acción de los músculos, 

haciendo un pequeño ejemplo cuando los estudiantes realizan un deporte específico como 

atletismo requiere de su participación activa de esta forma veremos durante su proceso de 

práctica del deporte su grado de flexibilidad. 

Técnicas de Flexibilidad. 

 

El método estático pasivo de la práctica de la flexibilidad es la forma de trabajar la 

flexibilidad más utilizada, gracias a su sencillez y mínimo riesgo. El músculo se estira hasta 

su máximo sin que se produzca dolor. El estiramiento pasivo consiste en colocarse en una 

posición y mantenerla con ayuda de otra parte del cuerpo, de una asistente o de algún aparato 

El método estático activo La eficacia midiendo en tiempo empleado y resultados supera al 

anterior, pero requiere de mayor esfuerzo y concentración. También aumentan los riesgos. 

La forma general de trabajo es: se estira un músculo hasta su tope, una vez en esta posición 

el antagonista intenta recuperar la posición inicial mediante una contracción isométrica de 

unos segundos, mientras continua la fuerza, ya de un compañero o del propio sujeto, para 

buscar un nuevo tope de elongación. 
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Práctica de la flexibilidad. 

 
Gavilán et.al. (2018) manifiestan que la flexibilidad puede “activar a la persona, darle 

ocasión de mover su cuerpo, aunque su principal objetivo no sea el esfuerzo físico como tal.” 

(p. 130). Según la opinión de dicho autor nos da mencionar que el tener buena flexibilidad 

permite activar a la persona brindándole mejor movilidad en el cuerpo mediante dos métodos: 

-El método estático pasivo. Es la forma de trabajar la flexibilidad más utilizada, gracias a su 

sencillez y mínimo riesgo. El músculo se estira hasta su máximo sin que se produzca dolor. 

El estiramiento pasivo consiste en colocarse en una posición y mantenerla con ayuda de otra 

parte del cuerpo, de una asistente o de algún aparato 

-El método estático activo. La eficacia midiendo en tiempo empleado y resultados supera al 

anterior, pero requiere de mayor esfuerzo y concentración. También aumentan los riesgos. 

La forma general de trabajo es: se estira un músculo hasta su tope, una vez en esta posición 

el antagonista intenta recuperar la posición inicial mediante una contracción isométrica de 

unos segundos, mientras continua la fuerza, ya de un compañero o del propio sujeto, para 

buscar un nuevo tope de elongación. 

Test Sit and Reach. 

 

Esta prueba está diseñada para medir la flexibilidad de los músculos isquiotibiales y espalda 

baja. Para la ejecución de este test se necesita: 

-Materiales: cajón con las siguientes dimensiones 35x45x32 cm. Regla de cálculo que se 

coloca en la parte superior del cajón desde el 0 a 25 cm desde el borde donde se ponen los 

pies. 

-Para la evaluación se la realiza con el alumno sentado, rodillas extendidas en el suelo y sus 

pies en 90º flexionado colocados ambos, el cajón se coloca en una superficie plana a una 

pared para proceder hacer el test. Ya con la posición correcta en el estudiante se ejecuta las 

indicaciones que requiere flexionar lenta y progresivamente de forma máxima y el tronco 

con las piernas y sus brazos extendidos que mantengan su posición final durante 3 segundos. 

Cabe mencionar que en esa posición se verifica el resultado obtenido en la prueba, 

ejecutando una valoración en ese instante de su distancia que existe entre la punta de los 

dedos y la tangente a la planta de los pies. A continuación, si los valores sobrepasan la planta 
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de los pies (el cero de la regla) y se tomará como negativo los alumnos que no lleguen, esta 

medición es realizada en centímetros. 

-Interpretación de resultados: Indicador de flexibilidad de tipo superior masculino 

corresponde a valores mayores a 27 centímetros, y para mujeres mayores a 30 centímetros. 

A pesar de que entre ellos, para el excelente indicador de flexibilidad de tipo masculino, 

viene con un rango es de 26 a 17 cm, de 29 a 21 cm para mujeres; indicador de flexibilidad. 

Los buenos tipos se presentan en el rango de 16 a 6 cm y de 20 a 11 cm para los hombres, y 

25 mujeres. Los resultados de 0 a 5 cm y de 1 a 10,9 cm representan Flexibilidad media. 

Finalmente, el valor como un número, los números negativos indican poca flexibilidad 

tipográfica, valores entre -8 a -1 cm y -7 0 cm para machos y hembras respectivamente. Los 

resultados están entre -19 a -9 cm y -14 a -8 cm indica poca flexibilidad de tipos. 

-Baremo de flexibilidad para adultos del test sit and reach. El estudio de Baremo de 

flexibilidad establece que los estándares referenciados por normas para la condición de la 

persona. La apariencia física es importante porque permite que las personas vean qué tan 

bien se desempeña alguien, la Población Escolar Catalana, exige ciertas obligaciones. El 

“AAHPER Louth Fitness Test” requiere que los participantes tengan entre 10 y 18 años de 

edad. En el año 1958, la vacuna se volvió a administrar dos veces: una en 1965 y otra en 

1976. El desempeño fue superior con cada nueva versión de las normas. Al examinar estos 

hechos, es obvio que las reglas no se hicieron. Es importante revisar periódicamente la 

declaración de Eckert de 1974, que se cita anteriormente, sobre la estática. Según el estudio 

de Kemper de 1981, los estándares no deberían basarse en este estudio. Los estudios futuros 

deben verificar esta idea en lugar de considerarla definitiva. Debido a la naturaleza 

sincrónica de la medición y sus causas pre descrita. El ítem Sentarse y estirarse no tuvo 

efecto en quienes lo probaron. Sentarse aumenta el riesgo de sufrir dolor lumbar. Además, 

los saltos verticales requieren una mayor cantidad de energía y causan más estrés en el 

cuerpo. 

 
4.2.5 Fases de implementación 

Fase I: Diseñar la guía didáctica 
 

El juego como tal en las clases de educación física es un coadyuvante en el desarrollo de la 

motricidad gruesa y fina, el desarrollo de las formas básicas, capacidades básicas 

(resistencia, fuerza, rapidez, flexibilidad) y capacidades coordinativas (equilibrio, 



35 

 

 

coordinación, orientación y ritmo, etc.) (Mendoza y otros, 2017). Los estudiantes obtienen 

aprendizajes favorables cuando realizan acciones activamente, la mejor manera de aprender 

es practicando. A los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte 

hay que involucrarse con ejercicios de flexibilidad, que favorezcan el desarrollo de su 

motricidad y tengan como finalidad evitar lesiones y a su vez mejorar en dicha capacidad 

física. A continuación, se muestran las actividades aplicadas a la práctica de la flexibilidad 

que se pueden desarrollar en los estudiantes: 

 

 

GUÍA DIDÁCTICA SOBRE SOBRE EJERCICIOS QUE CONTRIBUYAN AL 

MEJORAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD 
 

Ejercicio1 
 
 

Nombre del ejercicio: Step back squat 

Objetivo: Mejorar la flexibilidad en la movilidad de la cadera y resistencia de la zona baja 

aplicando la sentadilla. 

Tiempo: 10 – 30 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

- Colocarse de pie firme 

- Procedemos a flexionar 
nuestras rodillas hasta que estén 
alineadas con los glúteos. 

- Despues movemos la pierna 
derecha hacia atrás , 

rápidamente, tomando en 

cuenta que se debe extender lo 

mas que se pueda y tomando 

apoyo en el suelo con la punta 
del pie 

- Por ultimo regresamos la pierna 
a la posición inicial y repetimos 
el ejercicio con la otra pierna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Recursos 

humanos 
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Ejercicio2 
 
 

Nombre del ejercicio: Estiramiento de espalda en arco 

Objetivo: Mejorar la flexibilidad en la zona de la espalda. 

Tiempo: 30 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

Mantener las piernas abiertas, los 

muslos separados y las manos 

apoyadas sobre el suelo. Los 

brazos deben estar firmes y el 

rostro con mirada al frente. 

Inhalamos y arqueamos el torso 

hacia atrás, levantando la cabeza. 

Exhalamos y contraemos los 

hombros, llevando nuevamente el 

rostro hacia el frente. 

. Se requiere conservar cada 

posición inhalando y exhalando 

durante 30 segundos. Se requiere 

completar 5 repeticiones de este 

ejercicio para completar el 

estiramiento de la zona abdominal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Recursos 

humanos 
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Ejercicio3 
 
 

Nombre del ejercicio: Zancada con rotación 

Objetivo mantener la postura correcta durante la ejecución de cada zancada. 

Tiempo: 15 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

 
- La posición de la zancada es de 

pie, con las manos en forma de jarra 

apoyadas en la cintura y las piernas 

ligeramente separadas. Tomamos 

aire. 

- El torso debe mantenerse lo más 

recto posible y perpendicular al 

suelo durante el movimiento, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 
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evitando en la medida de lo posible 

el balanceo. 

- El paso (o zancada) no deberá ser 

demasiado amplio ni corto. Lo 

suficiente para que la pierna que se 

mueve hacia delante no doble más 

de 90º a la altura de la rodilla. 

Mientras, la pierna que se quede 

detrás se irá doblando hasta casi 

tocar el suelo con la rodilla, pero sin 

llegar a hacerlo. 

- A su vez, el pie de detrás 

permanecerá en la posición de inicio 

y se irá doblando hasta que se apoye 

únicamente sobre la punta (que no 

de puntillas). 

Una vez completado el movimiento, 

expiramos y volvemos a la posición 

inicial. 

El número de series y de 

repeticiones depende del objetivo 

de tu entrenamiento personal. Si 

quieres ganar masa muscular, 

realiza entre 3 y 4 series de 8 a 12 

repeticiones. Para trabajar la 

resistencia y quemar más calorías, 

realiza entre 15 y 20 repeticiones. 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

Ejercicio4 
 
 

Nombre del ejercicio: Puente con pelota 

Objetivo: ayuda a reforzar el recto abdominal, glúteos e isquiotibiales. 

Tiempo: 20 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 
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- Colocarse en el suelo y coloca las 

piernas encima de la pelota. 

- Procedemos a flexiona las 

rodillas, aproximándolas hacia el 

pecho, pero sin que los pies pierdan 

contacto con la pelota. 

Sube el tronco, apoyando los pies 

en la pelota y haciendo fuerza con 

los glúteos, alzando el cuerpo hacia 

el techo. 

- Después levantamos una pierna y 

llévala lo más atrás que puedas. 

- Conserva la posición durante 10 

segundos y retoma la postura 

inicial para comenzar de nuevo. 

Completa 5 repeticiones. 

 

 

 

 

 

 
Recurso 

humanos 

 

 

 

Pelota 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ejercicio5 
 
 

Nombre del ejercicio: estiramiento de brazos por detrás de la espalda 

Objetivo: Estira los músculos de los hombros, brazos y región inferior/media de la espalda 

Tiempo: 10 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

- Primero debemos estira ambos 

brazos por detrás de la espalda 

y entrelaza los dedos con los 

pulgares apuntando hacia el 

suelo. 

- Flexionamos el cuerpo por la 
cintura y eleva los brazos hacia 
el techo. 

 

 

 

 
 

No requerimos 

material 
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Ejercicio 6 
 
 

Nombre del ejercicio: Jalones por detrás descendiendo el cuerpo 

Objetivo: Estira los hombros, el pecho y los brazos. 

Tiempo: 10 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

- Primero en bipedestación, 

colócate con los pies separados 

y de espaldas a 0,9 m de una 

silla robusta o de una barra de 

estiramientos. 

-  Luego pon las palmas de las 

manos sobre el respaldo de la 

silla y flexiona las rodillas y los 

codos para descender el cuerpo 

hasta una posición casi sedente. 

No flexiones las rodillas más de 

90°. Para aumentar el 

estiramiento, aleja los pies un 

poco más de la silla. Se 

recomienda hacer 2 a 4 

repeticiones 

 

 

 

 
 

silla 

 

 

 

 

 
Recursos 

humanos 
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Ejercicio7 
 
 

Nombre del ejercicio: estiramiento de vallista 

Objetivo: Estira los isquiotibiales y la región lumbosacra 

Tiempo: 15 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

- Primero nos sentamos con la 

rodilla derecha flexionada 

lateralmente y la rodilla izquierda 

extendida hacia delante. 

 

- Estira el tronco hacia delante para 

tocar los dedos del pie izquierdo, 

manteniéndolos apuntando al cielo. 

No dejes que el pie gire en varo. 

 

- Rota el tronco y mira hacia atrás 

girando para ello el hemicuerpo 

superior hacia el lado derecho. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

Ejercicio8 
 
 

Nombre del ejercicio: expansión inversa del pecho 

Objetivo: Estira los músculos del pecho, hombros y brazos al tiempo que fortalece los brazos. 

Tiempo: 10 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 
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- Siéntese con las rodillas 

extendidas hacia delante y las 

manos detrás de ti con las palmas 

contra el suelo. 

- Eleva el tronco, apoyando el peso 

sobre pies y manos mientras miras 

hacia arriba. 

Realizar de 2 a 4 repeticiones 

 

 

 

 

 

 
Recurso 

humanos 

 

 

 
 

Ejercicio9 
 
 

Nombre del ejercicio: Elevación unilateral de brazo y pierna en dirección opuesta 

Objetivo: Estira los hombros, el pecho, la espalda y las piernas 

Tiempo: 5 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

- De pie, al lado de una silla 

robusta (o una barra de 

estiramientos), apóyate en ella 

con la mano derecha. Levanta la 

pierna izquierda hacia delante 

mientras balanceas el brazo 
izquierdo hacia atrás. 

- Una vez alcanzada la altura 
máxima, invierte la dirección 

llevando la pierna hacia atrás y 
el brazo hacia delante. 

-  Se requiere hacer 10-14 
repeticiones simples lado por 
lado 

 

 

 

 

 

 
Recurso 

humanos 

silla 

 

 

 

 
Ejercicio10 

 
 

Nombre del ejercicio: elevación de brazos con bastón 

Objetivo: Estira los músculos del pecho, hombros y oblicuos 

Tiempo: 5 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 
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- Sentado, coge un palo con las 
manos un poco más separadas 

que la anchura de los hombros. 

- Manteniendo el abdominal 
contraído y la espalda recta, 

eleva el bastón todo lo que 

puedas por encima y detrás de la 

cabeza. 

- Realizar de 10 a 12 repeticiones. 

 

Palo 

Silla 

Recurso 

humano 

 

 

 

 

Ejercicio 11 
 
 

Nombre del ejercicio:  Brazos – hombros – espalda y pequeñas elevaciones con los brazos 

estirados. 

Objetivo: Mejorar la posición de hombros caídos y la espalda redonda. 

Tiempo: 3 minutos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

De pie o sentado: levante los brazos 

hasta la vertical y realice pequeñas 

elevaciones. Inspire por la nariz y 

espire por la boca a su ritmo. 

   Hacer 3 series de 16 

elevaciones. 

 

   Trabaje a ritmo lento en la 

primera serie, luego a su 

propio ritmo. 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

 

 

 

Ejercicio 12 
 
 

Nombre del ejercicio: Rodillas contra el pecho. 

Objetivo: Mejora la posición de la espalda. 

Tiempo: 15 0 30 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 
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Lleve una rodilla hacia el pecho, 

manteniendo el otro pie apoyado en 

el suelo (o la otra pierna recta, como 

lo sienta mejor en la parte baja de la 

espalda). Mantenga la parte baja de 

la espalda presionada contra el 

suelo. 

   Hacer 10 repeticiones con 

cada pierna. 

 

   Trabaje a su ritmo. 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Ejercicio 13 
 
 

Nombre del ejercicio:  Saltos sin cuerda. 

Objetivo: Mejora la postura. 

Tiempo: 1 minuto. 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

   Lo primero que debemos 

hacer es imaginar en todo 

momento que tenemos una 

cuerda que pasa por debajo 

de nuestros pies. De ese 

modo, mantendremos la 

coordinación y la tensión en 

los brazos. 

 

   hacer 10 saltos seguidos sin 

fallar 

 

   Trabaje a su ritmo. 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

 

 

 

 

Ejercicio 14 
 
 

Nombre del ejercicio: Abducción de piernas tumbada. 
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Objetivo: Mejora la musculatura de la cadera. 

Tiempo: 30 segundos 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

   Túmbate de lado con las 

piernas casi estiradas y la 

cabeza apoyada sobre el 

brazo de abajo o sobre una 

toalla. 

 

   Despega la pierna de arriba 

de la de abajo y estírala por 

completo. Extiende la pierna 

para que te quede en línea 

con el cuerpo y rota la 

cadera hacia dentro. 

 
   Trabaje a su ritmo. 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

Toalla 

 

 

 

Ejercicio 15 
 
 

Nombre del ejercicio: Estiramiento de mariposa sentada. 

Objetivo: Se ejercitan los aductores, un grupo de músculos en la parte interior del muslo. 

Tiempo: 1 minuto. 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

   Sentado en el suelo, dobla las 

rodillas y junta los pies 

manteniendo las plantas 

unidas. 

 

   Agarra los pies con ambas 

manos y dirígelos hacia los 

muslos suavemente hasta 

notar una ligera tensión en la 

zona interior de los mismos. 

 

   Mantén la postura durante 

30 segundos y descansa. 

Realiza el ejercicio 3 veces. 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

Toalla 

 

 

 

 

Ejercicio 16 
 
 

Nombre del ejercicio: Trote con flexión de rodilla hacia atrás. 

Objetivo: 
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Tiempo: 30 segundos. 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

   Hacemos un trote con las 

rodillas flexionada hacia 

atrás en el mismo lugar 

estáticos. 

 
   Realiza el ejercicio 3 veces. 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

 

 

 

 

Ejercicio 17 
 
 

Nombre del ejercicio: Flexiones laterales del tronco. 

Objetivo: Cintura – brazos. 

Tiempo: 1 minuto. 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

De pie, levante un brazo hasta la   

 
 

 

vertical. Flexionar al máximo el  

tronco hacia el lado opuesto el brazo  

elevado.  

 

   Hacer 3 series de 15 

flexiones alternadas. 

Recursos 

humanos 

   Inspire por la nariz cuando 
 

enderece el tronco.  

 
   Espire por la boca al 

 

flexionarlo.  

 

Ejercicio 18 
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Nombre del ejercicio: Stretching dorsal. 

Objetivo: Mejorar los estiramientos dorsales. 

Tiempo: 1 minuto. 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

   De rodillas, va a flexionar el   

 

 

 

tronco hacia adelante.  

   Estire los brazos hacia a 
 

delante durante 15 

segundos. 
Recursos 

humanos 

   Hacer 3 estiramientos. 
 

   Procure no separar los 
 

glúteos de los talones.  

 

Ejercicio 19 
 
 

Nombre del ejercicio: Flexiones alternadas de tronco. 

Objetivo: Cintura – espalda. 

Tiempo: 2 minuto. 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

   Abierta de pierna sentada en 

el suelo va a inclinarse de 

forma alternada el tronco 

lateralmente cambiando la 

elevación de brazos cada 

vez. 

 
   Hacer 4 series de 15 

flexiones alternadas. 

 
   Relájese de 4 a 5 segundos 

en cada serie. 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

Toalla 

 
 

 

 

Ejercicio 20 

 

Nombre del ejercicio: Cambio de peso de una pierna a la otra. 
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Objetivo: Piernas – muslos – Glúteos. 

Tiempo: 2 minuto. 

Procedimiento Materiales Esquema gráfico 

   En cuclillas, estire una pierna 

a un lado, de este modo pasa 

el peso del cuerpo a uno y 

otro lado. 

 
   Haga 3 series de 15 flexiones 

alternadas de pierna. 

 
   Relájese de 4 a 5 segundos 

en cada serie. 

 

 

 

 

Recursos 

humanos 

 
 

 

 

 

 

Fase II. Socializar la guía metodológica 
 

Se socializa la guía metodológica en coordinación con los docentes de la carrera de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte. Esta actividad tiene una modalidad presencial 

y se orienta hacia los contenidos, objetivos y las diferentes actividades a realizarse. Esta guía 

aporta al fortalecimiento de la flexibilidad en los estudiantes. Para la socialización de la guía 

metodológica con los estudiantes de la carrera, se tuvo que explicar la aplicación de la guía, 

en donde participación de los alumnos permitió analizar la propuesta con el propósito de 

llegar a ellos con estrategias metodológicas que aporten en el desarrollo de la flexibilidad. 

 

Fase III. Evaluación de la funcionalidad de la propuesta 

 
En esta fase se evalúa la funcionalidad de la propuesta; con la participación y criterio de los 

estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte; quienes 

proporcionan información para determinar la efectividad y comprensión de la propuesta, 

específicamente en lo referente a funcionalidad de la propuesta, 

 

Tabla 4. Tabla de evaluación de la funcionalidad de la propuesta, objetivos y contenidos 
 

Evaluación de funcionalidad de la propuesta 
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Aspectos a 

considerar 

 

Excelente 
 

Muy bueno 
 

Bueno 
 

Regular 
 

Deficiente 

Validez de la 

propuesta 

     

Objetivos 

elaborados 

     

Contenidos 

presentados 

     

Recursos 

aplicados 

     

 

 

4.2.6 Recursos logísticos 

4.2.6.1 Evaluación del proyecto. 

 
Las propuestas se evalúan utilizando una lista de verificación, considerando cada etapa 

propuesta frente a los objetivos establecidos para demostrar la siguiente ruta de evaluación 

 

Tabla 5. Indicadores de evaluación a partir de las actividades 
 

Objetivo de la propuesta: Ejecutar la actividad de las estaciones de flexibilidad en los 

espacios verdes de la universidad mediante las instrucción previamente impartidas por 

el docente para evitar lesiones durante la actividad deportiva 

Fases Actividades Indicadores 

 

Fase I 

Diseñar la 

propuesta 

pedagógica 

 Plantear contenidos 

 Describir objetivos 

 Elaborar procesos 
metodológicos 

 Escoger recursos didácticos 

 

Realizar una guía 

metodológica teniendo en 

cuenta la necesidad de los 

estudiantes de la carrera de 

pedagogía de la actividad 

física y deporte. 
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Fase II 

Socializar la guía 

metodológica 

 Reunión con los estudiantes 

 Crear fechas para la 

socialización 

 Convocar a los estudiantes 

Socializar con los estudiantes 

la guía metodológica para que 

apliquen durante sus 

actividades deportivas 

 

Fase III 

Evaluación de la 

funcionalidad de 

la propuesta 

 

 Diseñar matrices de 

diagnóstico 

 Aplicar las matrices 

 

Aplicar la guía metodológica 

en los estudiantes de la carrera 

de pedagogía de la actividad 

física y deporte 

 

4.2.6.2 Espacio físico 

 

Se pretende hacer uso del gimnasio de la Universidad Técnica de Machala. 

 
4.2.6.3 Recursos Materiales 

 
Pelota , recursos humanos, silla, palo, toalla. 

 

4.2.6.4 Equipo de trabajo 

 
- Investigadores y estudiantes 
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CAPÍTULO V. VALORACIÓN DE LA FACTIBILIDAD 

 

 
5.1 Análisis de la dimensión técnica de implementación de la propuesta 

 

En esclarecimiento a la dimensión técnica se comprobó la disponibilidad de medios 

tecnológicos, procediendo a dar una explicación presencial con ejemplos de cómo aplicar las 

actividades de la guía metodológica que permiten mejorar la flexibilidad en los alumnos de 

la carrera de Pedagogía de la actividad física y deporte. Esto implica que, en esta dimensión 

no existirán dificultades para el desarrollo de la socialización del instrumento planteado. 

 

5.2 Análisis de la dimensión económica de implementación de la propuesta 

 

De acuerdo a la dimensión económica el desarrollo de la propuesta es realizable, porque el 

gasto que demanda es simplemente el uso de recursos de materiales didácticos 

convencionales, dichos gastos serán asumidos por los facilitadores y cuyo valor es de $30 

dólares para imprevistos que pueden ocurrir durante la socialización y ejecución del taller. 

 

Como punto importante se menciona que los costos causados en el desarrollo de la propuesta 

no son elevados y se justifica la inversión por las ventajas que produce este proyecto 

investigativo; además, el aporte que se puede hacer en los nuevos estudiantes que 

pertenecerán a esta prestigiosa carrera. 

 

5.3 Análisis de la dimensión social de implementación de la propuesta 
 

Esta propuesta se implementará en la Universidad Técnica de Machala, específicamente en 

la carrera de Pedagogía en la actividad física y deporte, a misma que cuenta con un total de 

251 estudiantes, además se debe acotar que la ejecución de esta guía metodológica hacia los 

estudiantes promueve la interacción colectiva y mejora el ámbito social. Como parte 

principal de la convivencia armónica se puede determinar que el mejoramiento de la 

capacidad física flexibilidad, se considera un elemento fundamental en la autodeterminación 

y autoestima de los estudiantes; y a la vez, mejorar la interacción con los demás estudiantes. 

5.4 Análisis de la dimensión ambiental de implementación de la propuesta 
 

Para el análisis de esta dimensión se meditó en los prejuicios negativos que se podría 

ocasionar en la implementación de la esta investigación, el uso de materiales convencionales 

que no inciden en la contaminación y de esa manera cuidar el medio ambiente. De este modo 



52 

 

 

se pretende proteger la naturaleza, además se les incentivará a los estudiantes a que siempre 

deben de cuidar el lugar donde habitan y actuar positivamente. Por otra parte, se generarán 

ambientes propicios para el aprendizaje; y a la vez, escenarios dinámicos que aportarán en 

el mejoramiento de las relaciones interpersonales, reflejando mejores ambientes de 

convivencia. 
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CAPÍTULO VI. CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y 

PROSPECTIVA 

 

6.1 Conclusiones 

 
 Partiendo del objetivo general, se estableció que es imprescindible implementar 

estrategias para mejorar la flexibilidad en los estudiantes, con el fin de desarrollar la 

flexibilidad, ya que los discentes no tienen el conocimiento ni la disciplina para 

mejorar su propia flexibilidad, y poder así tener un mejor desenvolvimiento en las 

actividades físicas y destrezas deportivas en la carrera que están estudiando. 

 

 

  En relación al primero objetivos especifico después de haber aplicado el test sit and 

reach hemos obtenido que los rangos de flexibilidad más frecuente se encuentran 

entre 0 a 15 cm para los hombres y 0 a 16 cm para mujeres lo cual nos da un resultado 

del 82.72 % de los estudiantes hombres poseen una baja y poca flexibilidad y que el 

72.72% de las estudiantes mujeres poseen un poco y baja flexibilidad de mayor 

previdencia. 

 

 
 En referencia al segundo objetivo específico, después de haber hecho una revisión 

bibliográfica hemos identificado que los métodos más utilizados en el mejoramiento 

de la flexibilidad son: estiramiento estático estiramiento pasivo, estiramientos activos, 

estiramientos balísticos, estiramientos dinámicos 

 Finalmente, con el tercer objetivo específico se ha propuesto una guía de 20 ejercicios 

que se deben seguir de forma disciplinada para el mejoramiento de la flexibilidad que 

deben realizarse durante un mes con un máximo de 15 min diario, 6 días a la semana. 

 

6.2 Recomendaciones 

 
 Se recomienda a los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la actividad física y 

deporte sigan paso a paso la guía metodológica para que existan mejoras en su 

proceso de mejoramiento en la capacidad física y flexibilidad en torno a sus 

actividades deportivas. 
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 A través de la propuesta se busca fomentar la actividad física constantemente ya que 

de esa manera generamos mejores resultados como en el aspecto físico y evitamos 

que se produzca una lesión muscular. 

 

 

 Se recomienda a los estudiantes de la carrera de pedagogía de la actividad física y 

deporte dar cumplimiento al utilizar la guía metodológica como medio de instrucción 

para mejorar la flexibilidad con el propósito de mejorar la flexibilidad. 

 

 
6.3 Limitaciones 

 

 Dentro de la aplicación del test sit and reach se pudo analizar el número de la muestra 

en base a la población de los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la actividad 

física y deporte de tal manera no se comprobó un resultado más amplio por las 

diferentes dificultades que se generaron en ese momento. 

 Existe poca información actualizada de la flexibilidad que permita aumentar nuestra 

investigación. 

 La mayoría de los estudiantes no optan por hacer el test sit and reach porque son 

personas sedentarias y realizan poca actividad física. 

 No existe una fiabilidad en los resultados de la aplicación del test porque los 

estudiantes no tienen un dominio correcto sobre la flexibilidad. 

 

6.4 Prospectiva 
 

 En nuestra temática que va orientada a los estudiantes en la aplicación de los 

ejercicios y actividades en la guía metodológica para mejorar la flexibilidad 

queremos lograr que los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física 

y Deporte mejoran su flexibilidad para continuar con sus actividades deportivas, y a 

su vez fortalecer la parte muscular para que evite complicaciones y lesiones 

musculares. 

 Con la guía metodológica que hemos realizado dirigida a los estudiantes también se 

puede aplicar en el futuro de cada uno de los alumnos que van a formar parte de la 

carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte con el fin que su proceso de 

mejorar su flexibilidad sea de manera positiva. 
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ANEXOS 
 

Anexo 1. Cronograma de actividades 

 
No. 

Actividades 

 

Responsable 
Agosto Septiembre Octubre 

S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 

1 Elaborar la guía metodológica Estudiante investigador             

2 Coordinar con los estudiantes de la carrera de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte para la 

socialización de la guía metodológica 

 
Estudiante investigador 

            

 

3 
Elaborar las diapositivas para la 

socialización de la guía metodológica 

 

Estudiante investigador 

            

4 
Convocar a los estudiantes para el 

desarrollo de la guía metodológica 
Estudiante investigador 

            

5 Desarrollo de la guía metodológica Estudiante investigador 
            

6 
Elaborar una lista de cotejo para evaluar 

la capacitación 
Estudiante investigador 

            

7 Aplicar la evaluación Estudiante investigador 
            

 
 

8 

Elaborar un informe que conste como 

evidencia que se realizó la propuesta 

 

Estudiante investigador 
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Anexo 2. Evidencias de la aplicación de los instrumentos 
 

 

 

 

 



 

Anexo 3. Capturas de pantalla de los artículos científicos 

Artículo nº 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Artículo #1 

 
Título: Actividades cooperativas para la capacidad física flexibilidad, en estudiantes de la 

carrera Cultura Física 

Autor(es): Mercedes Valdés Pedroso, Yancel Wilson Valdés y José Francisco Monteagudo 

Soler 

Año: 2021 

Revista: PODIUM 

Enlace: http://scielo.sld.cu/pdf/rpp/v17n1/1996-2452-rpp-17-01-75.pdf 

Página(s): 77 

ISSN: 1996-2452 

DOI: No tiene 

Artículo nº 2 
 

 

4 

http://scielo.sld.cu/pdf/rpp/v17n1/1996-2452-rpp-17-01-75.pdf
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Artículo #2 

 
Título: Guía práctica para la recolección de datos cualitativos en investigación de salud 

Autor(es): Claudia Troncoso-Pantoja, Antonio Amaya-Placencia 

Año: 2017 

Revista: Revista Facultad de Medicina 

Enlace: https://revistas.unal.edu.co/index.php/revfacmed/article/view/60235/62861 

Página(s): 329 

ISSN: No tiene 

DOI: https://doi.org/10.15446/revfacmed.v65n2.60235 

https://revistas.unal.edu.co/index.php/revfacmed/article/view/60235/62861
https://doi.org/10.15446/revfacmed.v65n2.60235


Artículo nº 6 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Artículo #3 

 
Título: Ejercicios especiales para mejorar la flexibilidad en las atletas de gimnasia artística 

femenina 

Autor(es): Echevarría Pérez 

Año: 2022 

Revista: PODIUM 

Enlace:http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1996- 

24522022000100132#B7 

Página(s): 3 

ISSN: 1996-2452 

DOI: No tiene 

http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1996-24522022000100132&B7
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1996-24522022000100132&B7


Artículo nº 7 

7 

 

 

 
 

 
 
 

 

Artículo #4 

 
Título: Investigación basada en el diseño de Secuencias de Enseñanza-Aprendizaje: una 

línea de investigación emergente en Enseñanza de las Ciencias 

Autor(es): Guisasola, Jenaro; Ametller, Jaume; Zuza, Kristina 

Año: 2021 

Revista: Eureka 

Enlace: https://www.redalyc.org/journal/920/92064232011/92064232011.pdf 

Página(s): 107 

ISSN: 1697 – 011X 

DOI: https://doi.org/10.25267/Rev_Eureka_ensen_divulg_cienc.2021.v18.i1.1801 

https://www.redalyc.org/journal/920/92064232011/92064232011.pdf


Artículo nº 8 

8 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

Artículo #5 

 
Título: Evaluación de procedimientos empleados para determinar la población y muestra en 

trabajos de investigación de posgrado 

Autor(es): Luis Florencio Mucha-Hospinal, Rafael Chamorro-Mejía, Máximo Edgar 

Oseda-Lazo, Rubén Darío Alania-Contreras 

Año: 2020 

Revista: DESAFÍOS 

Enlace: http://revistas.udh.edu.pe/index.php/udh/article/view/253e/23 

Página(s): 45 

ISSN: 2307 – 6100 

DOI: https://doi.org/10.37711/desafios.2021.12.1.253 

http://revistas.udh.edu.pe/index.php/udh/article/view/253e/23
https://doi.org/10.37711/desafios.2021.12.1.253


Artículo nº 9 

9 

 

 

 

 
 

 
 

 

Artículo #6 

 
Título: Para unas lecturas remediadas: análisis cuantitativo y cualitativo de textos 

Autor(es): Amelia Sanz Cabrerizo 

Revista: RHD 

Año: 2021 

Enlace: https://revistas.uned.es/index.php/RHD/article/view/32297/24317 

Página(s): 45 

ISSN: 2307 – 6100 

DOI: No tiene 

https://revistas.uned.es/index.php/RHD/article/view/32297/24317


Artículo nº 
10 

10 

 

 

 

 
 

 

 

Artículo #7 

 
Título: Estrategias de flexibilidad 

Autor(es): Sergio Madero, Oscar Prtiz y Eva María 

Revista: Ciencia UAT 

Año: 2021 

Enlace:https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007- 

78582021000100122#B10 

Página(s): 2 

ISSN: 2007 – 7521 

DOI: https://doi.org/10.29059/cienciauat.v15i2.1462 

https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-78582021000100122&B10
https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-78582021000100122&B10
https://doi.org/10.29059/cienciauat.v15i2


Artículo nº 

11 

11 

 

 

 

 
 
 

 

 

Artículo #8 

 
Título: La flexibilidad estratégica 

Autor(es): Jorge Antonio Frías Adán 

Revista: Dialnet 

Año: 2016 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=2934625 

Página(s): 5 

ISSN: 1666 – 7521 

DOI: No tiene 

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=2934625


Artículo nº 

12 

12 

 

 

 

 
 

 
 

 

Artículo #9 

 
Título: Análisis de los efectos de dos técnicas de entrenamiento de la Flexibilidad en 

gimnastas marplatenses 

Autor(es): Saralegui Noelia 

Revista: INFORME 

Año: 2020 

Enlace:http://sedici.unlp.edu.ar/bitstream/handle/10915/103572/Documento_completo.pdf 

-PDFA.pdf?sequence=1&isAllowed=y 

Página(s): 7 
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http://sedici.unlp.edu.ar/bitstream/handle/10915/103572/Documento_completo.pdf-PDFA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://sedici.unlp.edu.ar/bitstream/handle/10915/103572/Documento_completo.pdf-PDFA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Artículo #10 

 
Título: Niveles de sedentarismo en estudiantes universitarios de pregrado en Colombia 

Autor(es): Moreno, Jesús 

Revista: Revista Cubana de Salud Pública 

Año: 2018 

Enlace: https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=21459232009 
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https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=21459232009
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Artículo #11 

 
Título: Los juegos populares y su aporte didáctico en las clases de Educación física 

Autor(es): Mendoza, Marlene; Analuiza, Edison; Lara, Llia 
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Año: 2017 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5807536 
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DOI: No tiene 

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5807536
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Título: Actividades físico-recreativas y su influencia en la disminución de los niveles de 
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Autor(es): Gelvis, Carmen 

Revista: Revista Scientific 
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