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Resumen

La presente investigacion que se recoge como Trabajo de Fin de Grado (TFG), tiene
como objetivo conocer los factores que afectan a la flexibilidad de los escolares de Educacion
Primaria. Para analizar esta capacidad fisica basica se ha realizado una intervencién con sujetos
del CEIP Parque Alameda, con alumnos de primero hasta sexto curso de primaria, a los que se
han aplicado dos test para medir la capacidad de flexibilidad. A través de una fundamentacion
tedrica, se han analizado las variables (sexo, edad y actividad extraescolar) tomando especial
atencion en conocer que factores, tanto enddgenos como exdgenos, influyen en el desarrollo de
la mencionada capacidad fisica en los alumnos de Educacién Primaria. Se analizan los
resultados obtenidos y, por ultimo, se ofrece una serie de recomendaciones basicas, desde el
area de la Educacion Fisica, que nos pueden servir para mejorar la flexibilidad de los alumnos y

con ello su desarrollo motriz.

Palabras clave: Educacion Fisica, Educacion Primaria, Flexibilidad.

Abstract

The present research that is collected as End-of-Grade Work (TFG), aims to know the factors
that affect the flexibility of the students of Primary Education. In order to analyze this basic
physical capacity, an intervention has been carried out with subjects from CEIP Parque
Alameda, with students from first to sixth year of primary school, to whom two tests have been
applied to measure the capacity of flexibility. Through a theoretical basis, it has been analyzed
variables (sex, age and school activity) taking special care to know which factors, both
endogenous and exogenous, influencing the development of the mentioned physical capacity in
Primary Education students. The results obtained are analyzed and, finally, there offers a series
of basic recommendations from the area of Physical Education, which can help us to improve

the flexibility of the students and with it their motor development.

Key words: Physical Education, Primary Education, Flexibilty.
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1. INTRODUCCION

En este estudio se realiza un tratamiento de los contenidos relacionados con la
flexibilidad en Educacion Primaria. Antes de desglosar su estructuracion, en el inicio del trabajo
se plantean una serie de objetivos que se pretenden alcanzar durante su desarrollo. Se han
disefiado unos objetivos de forma clara y concisa, mostrando al mismo tiempo mis inquietudes

respecto al objeto de estudio de la investigacion.

La primera parte del trabajo se divide en dos apartados, el primero denominado
“Justificacion” donde se expone la relevancia del tema escogido y su vinculacién con las
competencias del titulo de Grado de Educacion Primaria. EI segundo apartado, se denomina
“Fundamentacion teorica”, donde se hace una revision bibliografica a partir de recopilar,
analizar y sintetizar diversos documentos, con el fin de adquirir una serie de conocimientos que

nos permitan realizar un correcto tratamiento de la materia de esta investigacion.

En la segunda parte, se encuentra el capitulo de “Metodologia”, donde se presenta mi
propuesta de intervencion contextualizada en el CEIP Parque Alameda donde, ademas de
explicar los test a utilizar y su procedimiento, se analizan los resultados en funcion de las
variables “edad”, “sexo” y “actividad extraescolar” para después realizar una discusion del
tema, apoyado en la fundamentacién teérica, con el fin de presentar unas conclusiones finales

del estudio.

En la tercera parte, una vez ordenados y analizados los datos, se recogen una serie de
recomendaciones orientadas hacia los profesores de Educacion Fisica, con el fin de mantener y
mejorar la flexibilidad. En este caso y gracias a las conclusiones finales, hay que tomar especial

atencion en el alumnado de los dos ultimos cursos de Educacion Primaria.

Por ultimo, se presenta una conclusion final del TFG con todos los aspectos que han
surgido en esta intervencion: agradecimientos, limitaciones, errores, aciertos...que me han

servido de ayuda para realizar un trabajo mas completo.
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2. OBJETIVOS

Objetivo general

» Conocer y analizar cuales son los factores en funcion de las variables “sexo”, “edad” y
“actividad extraescolar”, que influyen en el desarrollo de la flexibilidad del alumnado
de Educacion Primaria, dentro del contexto de la actividad fisica y salud.

Objetivos especificos

1. Conocer y analizar el nivel de flexibilidad del alumnado de Educacion Primaria de un
colegio de Valladolid.

2. Comprobar las diferencias mas significativas, en cuanto al nivel de flexibilidad,
considerando las variables “sexo0”, “edad” y “actividad extraescolar”.

3. Elaborar una propuesta de intervenciéon para los dos ultimos cursos, con el fin de

mejorar la flexibilidad de este alumnado de Educacién Primaria.
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3. JUSTIFICACION

3.1 Importancia y motivos el tema escogido

La primera pregunta que lanzo al aire con la intencion de destacar el necesario
tratamiento de esta capacidad fisica basica en la edad escolar es ¢Cual es el motivo esencial para
investigar acerca de la flexibilidad? En primer lugar, cuando hablo de flexibilidad en el ambito
de la Educacion Fisica mi intencion es dejar a un lado el rendimiento fisico y dar pautas que

beneficien la salud de los alumnos®.

Con este tema estudio “La Flexibilidad en Educacion Primaria” quiero recalcar la
importancia y el valor de esta capacidad fisica basica con la salud del alumnado para mejorar su
nivel de vida. En la actualidad, la educacién para la salud, dentro del curriculo de Educacién
Primaria (ORDEN EDU/519/2014, de 17 de junio, por la que se establece el curriculo y se
regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la educacion primaria en la Comunidad de
Castilla y Ledn), se plantea en los centros escolares como una serie de contenidos con el fin de
mejorar el desarrollo integral del alumnado. En la primera parte del trabajo se recoge una
fundamentacidn tedricra sobre aquellos aspectos que influyen en la flexibilidad y la salud en la

etapa escolar.

Haciendo memoria, en mi experiencia como alumno, tanto en Primaria como en la ESO,
son pocos o nulos los recuerdos en los que empezabamos o termindbamos la clase de Educacion
Fisica o la actividad extraescolar deportiva realizando una serie de estiramientos o de sesiones
especificas de flexibilidad. Ademas, tras la realizacion de mis practicas docentes y después de
conversar con algunos profesores de Educacion Fisica de diferentes centros de Valladolid, la

flexibilidad parece algo olvidada en las horas de esta asignatura.

En referencia a mi trabajo, diversos autores certifican la importancia de mantener los
musculos elasticos y en su longitud normal evitando el acortamiento, para lo cual debemos
estirarlos regularmente (McGeorge 1992, en Devis y Peird, 1997, p. 80). De acuerdo con Corbin
(1987), es de vital importancia realizar estiramientos de manera habitual en edad escolar con el

fin de evitar problemas posturales, acortamientos musculares y dolores en la zona lumbar.

Como se ha mencionado en la introduccién, en la segunda parte del trabajo se buscara
justificar, con un estudio con alumnos y alumnas de educacién primaria, si la flexibilidad debe
responder a un tratamiento educativo. De hecho, “la flexibilidad es la Unica que en lugar de

presentar una progresion al desarrollo del motor del sujeto es inversamente proporcional con

1 Entodo el TFG utilizaré la palabra “alumnos” para referirme a ambos géneros: alumnos y alumnas.
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la edad en cuanto a su desarrollo (Genérelo, 1995, p. 74). Por lo tanto, desde el momento en el

gue nacemos, empezamos a ser menos flexibles.

Es imprescindible que desde la asignatura de Educacion Fisica se ensefie a los alumnos
y alumnas a que sean conscientes de la labor que desempefia la flexibilidad en su crecimiento.
Asimismo, en una parte de este trabajo, a través de la revision de diferentes fuentes
bibliogréficas, quiero presentar como, cuando y de qué forma se deberia trabajar la flexibilidad
en Educacion Primaria. Mi intencién es que esta Gltima parte del trabajo sirva como ayuda para

mejorar los niveles de flexibilidad en los alumnos de Educacion Primaria.

Por otro lado, retomando la aludida anteriormente ORDEN EDU/519/2014, es cierto
gue en casi todo movimiento nuestro cuerpo requiere cierta flexibilidad, por lo que podemos
decir que esta capacidad aparece en todos los bloques de contenidos de Educacion Fisica. De
hecho, profundizando en el curriculo, se puede observar que desde primer curso 2 de Educacion
Primaria, se hace mencién especial a la flexibilidad en el bloque tres: Habilidades Motrices
« Mantenimiento de la flexibilidad y ejercitacion globalizada de la fuerza, la velocidad y

la resistencia (tercer, cuarto, quinto y sexto curso).

+» Mejora de las capacidades fisicas basicas de forma genérica y orientada a la ejecucién
motriz. Mantenimiento de la flexibilidad (tercer curso, cuarto, quinto y sexto curso).

« Acondicionamiento fisico orientado a la mejora de la ejecucion de las habilidades
motrices (quinto y sexto curso).
+» Desarrollo de las cualidades fisicas basicas de forma genérica y orientada a la mejora de

la ejecucion motriz. (sexto curso).

Ademas, no solo se encuentran referencias directas a la flexibilidad en el bloque tres,
sino que indirectamente en el bloque seis “Actividad fisica y salud”, encontramos contenidos
relacionados con la adquisicion de habitos saludables de actividad fisica y postural, en el que

trata la mejorar de la flexibilidad del alumno:

«» Adgquisicion de habitos de higiene corporal, alimentacién y postural relacionados con la
actividad fisica. Consolidacion y empleo regular de las pautas de accion relacionadas
con los habitos saludables.

+» Mejora de la condicion fisica orientada a la salud.

+»+ Reconocimiento y valoracion de los efectos beneficiosos de la actividad fisica en la

salud e identificacién de las practicas poco saludables.

2 De primero hasta sexto de primaria realizaré mi intervencion.
9
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Por todo lo anterior, considero importante y necesario investigar acerca de la

flexibilidad en la edad escolar e intentar concienciar de la relevancia que tiene su tratamiento en

las clases de Educacion Fisica.

3.2 Vinculacion con las competencias del titulo

Este trabajo es el resultado final de un trabajo constante durante el Grado de Educacion

Primaria en la Universidad de Valladolid. En la siguiente tabla se recogen algunas de las

competencias del titulo y la relacion con el desarrollo de este trabajo:

Competencia

¢Como afecta al TFG?

Utilizacion de una terminologia educativa en el

a. Poseer y comprender conocimientos del | desarrollo del trabajo. Por otro lado afecta en el
area de estudio. Utilizacion de una | disefio y realizacién del estudio acerca de los
terminologia educativa. niveles de flexibilidad de los alumnos utilizando

términos especificos en relacion al trabajo.
Aplicacion de los contenidos adquiridos en la

b. Saber aplicar los conocimientos a su | asignatura “Educacion fisica y salud” con el fin de
trabajo y posean competencia para | demostrar la importancia de la flexibilidad en la
defender su investigacion. asignatura de Educacion Fisica. Para ello se

desarrollan  habilidades como planificar la
propuesta de intervencion, analizar y sintetizar la
informacion recogida para posteriormente extraer
unas conclusiones finales.

Durante la realizacion de este trabajo se va a llevar

c. Reunir e interpretar datos esenciales | a cabo un proceso de investigacion con una
para emitir juicios que incluyan | valoracion critica de la informacidén recopilada.
reflexiones. Esta interpretacion de datos es fundamental para

poder analizar la propuesta de intervencién.
Transmision del tema que se quiere tratar y

d. Transmitir informacion, ideas, | fundamentarlo tedricamente en lengua castellana a
problemas y soluciones a un publico | un profesorado especializado en Educacién Fisica
tanto especializado como no | para exponerloy defender ante un tribunal.
especializado.

Aplicar distintas técnicas de aprendizaje con el fin

e. Desarrollar habilidades de aprendizaje | de seguir mejorando la formacidn académica. Tener
necesarias para emprender estudios | iniciativa y ser capaz de desenvolverse en la
posteriores. investigacion de un tema concreto.

Tener un compromiso constante durante la

f. Desarrollar un compromiso ético en la | realizacién de un trabajo propio.

configuracion como profesional de este
ambito.

Tabla 1. Vinculacién del TFG con las competencias del titulo.
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4. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1. Antecedentes al tema propuesto

Al realizar una revision acerca de los estudios relacionados con la flexibilidad, se ha
podido comprobar que hay una amplia variedad en relacion a la segunda parte de mi trabajo en
el que desarrollo un estudio a través de los test “Sit and Reach” y “Flexion profunda de tronco”,
donde varios autores utilizan estos test para valorar el grado de acortamiento y su influencia en

la salud fisica de los alumnos.

Por otro lado, he encontrado pocos estudios que relacionen directamente varios factores
externos (actividad extraescolar, horas de entrenamiento, etc.) con la mencionada capacidad

fisica basica en todos los cursos de Educacion Primaria (6-12 afios).

En mi bisqueda de informacién, los doctores De Castro, Suarez y Gutiérrez (2012),
analizaron y compararon los efectos que tienen la flexibilidad en alumnos y alumnas que
practican futbol a través de los métodos “Sit and reach” y “flexion profunda de tronco). En
dicho estudio, y en relacion a nuestro estudio, tuvieron en cuenta la parte inferior de la espalda
y la musculatura isquiotibial. Ademas coincido con ellos al considerar esencial trabajar la

flexibilidad en relacion a la salud para prevenir lesiones.

Directamente relacionado con esta investigacion, Sainz (2009) presenta un programa de
intervencidn en el que trata la flexibilidad desde un punto de vista saludable, buscando analizar

cdmo una serie de estiramientos afectan a la musculatura isquiosural.

Otra investigacion relacionada es la realizada por Amaury (2003). En este trabajo,
investiga sobre la flexibilidad en alumnos de cuarto y quinto de primaria. Aplica una serie de
pruebas a través de tests para detectar posibles acortamientos musculares, sus posibles
consecuencias y a su vez propone una serie de ejercicios para prevenir la afectacion en la salud

del escolar.

Ademas, en el estudio de Comella, Bayer, Lépez, Casas y Arumi (2005), se aborda un
programa para mejorar la flexibilidad de la cadena cinética posterior en escolares ya que, segun
estos autores, a partir de los nueve afios se va produciendo una involucién en su desarrollo de la
flexibilidad. A este respecto, sefialo que si hubiera dispuesto de mayor disponibilidad temporal,
me hubiera gustado comprobar si con una serie de estiramientos al finalizar las clases de

Educacion Fisica se podria ver una mejora en esta capacidad fisica basica a corto-medio plazo.

Atendiendo a la influencia de la espalda en la flexibilidad, Zurita, Romero, Ruiz,

Martinez, Fernandez y Fernandez (2008), abordaron aspectos que relacionan el desarrollo de la

11
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columna vertebral con la flexibilidad. Como he mencionado anteriormente, es necesario dar una
vital importancia a la prevencion de aparicion de problemas de espalda a lo largo del desarrollo
de una persona a través de una mejora de la flexibilidad desde edad escolar.

Para finalizar con este apartado, quiero mencionar el estudio realizado por Ramos,
Gonzélez y Mora (2007), que con un trabajo mas exhaustivo con mediciones de diferentes
partes del cuerpo a personas de entre 7 a 17 afios, estudiaron y analizaron las diferencias
existentes entre los varones y las mujeres en relacion a la amplitud articular lo largo de la vida
del escolar (Educacion Primaria y Educacion Secundaria). Ademas, inciden en la importancia
que tiene la flexibilidad como parte importante en el trabajo diario con los alumnos en las clases

de Educacidn Fisica.

4.2. Antecedentes historicos de la flexibilidad

Cuando hablamos de flexibilidad nos tenemos que remontar muchos afios atras, hacia el
2.500 a.C. Situados en el antiguo Egipto, podemos encontrar las primeras apariciones de esta
capacidad fisica, se recogen algunos dibujos donde de manera individual y por parejas realizan
gjercicios de flexibilidad. En Oriente, comienzan a aparecer disciplinas como el yoga, el Doin y
el Tai chi, donde gracias a la flexibilidad se trataba de buscar la concentracion y la relajacion del
cuerpo y de la mente. Por otro lado en Occidente, durante la época romana, los contorsionistas
comenzaron a realizar espectaculos en los que los ejercicios mas llamativos eran aquellos en los
que la flexibilidad llegaba a su maxima amplitud. En 1776-1839, en la cultura occidental se
vieron las primeras evidencias de la flexibilidad en movimientos relacionados con la actividad

fisica, mas concretamente con la gimnasia (Ibafiez y Torrebadella, 2002).

A principios del siglo XX, Bukc (1890), propuso una metodologia dindmica de
entrenamiento, donde el objetivo era que a través de once estiramientos se llevara a la

articulacion a su maximo rango articular.

En el afio 1960, Maja Carlquist propone dos clases de estiramiento: activo y pasivo.
Heinrich Medau en 1985, en Berlin, comenz0 a trabajar la gimnasia pasiva o estatica y la actitud
respiratoria y mental. En Espafia, el médico Luis Agosti, basa su postulado en los precursores de

Ling, rebote, presion y lanzamiento (Heredia y Chulvi, 2011).

En 1950, en EE.UU. los neurofisidlogos, Kabat, Levine y Bobath, introdujeron un
nuevo método de estiramientos: el F.N.P. (Facilitacion neuromuscular propioceptiva). Este tipo

de estiramientos es la base actual del Streching (Ib&fez y Torrebadella, 2002).

12
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En el afio 1971, Holt incorpora el trabajo de flexibilidad con el fin de prevenir lesiones
deportivas. Por otro lado, Moreau inicia en Francia su escuela de Streching postural en relacion
con la mejora de la salud fisica (Ibafiez y Torrebadella, 2002).

En la actualidad, podemos hablar de dos corrientes: la primera nace de la mano de Bob
Anderson (EE.UU.) donde incluye movimientos pasivos mantenidos de diez a sesenta segundos;
por otro lado, en Suecia, Solverborn y Eskrand trabajan nuevos métodos desde la contraccion-
relajacion-estiramiento. También podemos destacar a Michael Alter en relacion a los

estiramientos (Ibafez y Torrebadella, 2002).

4.3. Definicion de flexibilidad

Para comenzar, debemos situar la flexibilidad dentro de las cuatro capacidades fisicas
basicas. De acuerdo con Genérelo (1995), hoy en dia tiene una vital importancia desde la
perspectiva de la condicién fisica saludable, ya que ayuda a mejorar la condicién fisica y a
prevenir tener alguna lesién corporal.

“..hoy en dia ya nadie duda del valor trascendental...Fundamental en el

mantenimiento de una condicion fisica media e ideal, dentro del valor higiénico y
utilitario del acondicionamiento fisico” (Genérelo, op. cit., p. 69).

Una vez ubicado el término, se tratard de encontrar la definicion “perfecta” de
flexibilidad, siendo muchos los autores que a lo largo de los afios han intentado definir dicho
concepto y cada uno de ellos aporta su grano de arena.

“Definir flexibilidad no es una tarea facil, pues mezcla varios conceptos de diferentes

areas, dando lugar a conflictos segun se considere desde el &mbito clinico, deportivo o
pedagdgico” (Huber y Viero, 2007).

En latin, el término flexibilidad es la union de la palabra “flectere” (Porta, 1987),
definido como curvar o doblar, y la palabra “bilix”, definido como capacidad. Es decir, es la
capacidad para curvar o doblarse. En nuestro diccionario de espafiol, al buscar la palabra

flexibilidad, encontramos la siguiente acepcion: “cualidad de ser flexible” (RAE, 2016)

En la flexibilidad existen una serie de factores, intrinsecos y extrinsecos, que influyen
directamente en la forma de manifestarse de esta capacidad fisica basica. Esto hace que exista

tanta controversia a la hora de realizar una acepcion.

13
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“La flexibilidad depende de la anatomia articular, elasticidad muscular, tendones y
ligamentos, cantidad de grasa subcutanea, edad, género, complexion, y principalmente
del tipo de actividad fisica” (Grabara y cols. 2010).

Merino y cols. (2011), nos ofrecen un agrupamiento de las diferentes acepciones
atendiendo a las diferentes propiedades relacionadas con la flexibilidad. En las siguientes lineas
voy a desglosar aquellas definiciones que para mi son de mayor importancia para este trabajo.

Si atendemos a la amplitud del rango de movimiento articular, encontramos que la
flexibilidad puede ser definida como una capacidad fisica para mover la musculatura a lo largo
de un rango de movimiento completo.

“La capacidad de mover los musculos y articulaciones en todo su grado de movilidad”
(Kim, 2006).

Por otra parte, si atendemos a la intervencion de fuerzas internas o externas a la hora de
realizar un ejercicio de flexibilidad, podemos ver que dependiendo de la forma en la que la
hagamos podremos realizar una gesto mas amplio.

“La capacidad de los individuos de aprovechar las posibilidades de movimiento de las

articulaciones de la manera mas optima posible, es decir, de realizar movimientos de
gran amplitud, ya sea de forma activa o pasiva” (Bagur y Ayuso, 2001).

Ademas, podemos afiadir que esta cualidad fisica depende del nimero de articulaciones
gue participan en el movimiento.

“La capacidad fisica de amplitud de movimientos de una sola articulacion o de una
serie de articulaciones” (Arregui y Martinez, 2001).

Pero también hay que tener en cuenta que el cuerpo humano tiene una serie de factores
condicionantes (articulaciones, musculos) que permiten o limitan el movimiento.
“La capacidad de ejecutar movimientos de gran amplitud en determinadas

articulaciones y en la columna vertebral, respetando los limites anatdémicos,
biomecdnicos y neurofisiologicos” (Anrich, 2008).

Como se puede comprobar, es dificil quedarse con una sola definicion, ya que hay que
atender a diferentes aspectos. Sin embargo, y a modo de resumen, podria simplificar las
anteriores acepciones y definir el concepto de flexibilidad como: “la capacidad de poder

ejecutar movimientos de gran amplitud” (Gonzélez, 2005).
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4.4. Factores constituyentes de la flexibilidad

Para poder seguir hablando de la flexibilidad hay que atender a dos factores que
constituyen dicho concepto. Por un lado, se necesita el componente estatico que llamamos
movilidad articular (posibilidad de movimiento de las articulaciones seguin su estructura) y, por
otro, necesitamos el componente dindmico, denominado como elasticidad muscular (cualidad

fundamental del masculo, la elasticidad). Es por lo tanto que:

[FLEXIBILIDAD= MOVILIDAD ARTICULAR + ELASTICIDAD MUSCULAR]

(Genérelo, 1995, p. 70)
4.5. Tipos de flexibilidad

Al igual que al intentar definir el concepto de flexibilidad existe cierta controversia a la
hora de tratar de clasificar los distintos tipos de flexibilidad. A la hora de elaborar una

clasificacion, se analiza los diferentes tipos de flexibilidad a partir de cuatro enfoques:

a) Segun el agente o las fuerzas que provocan el movimiento: es decir hablariamos de

flexibilidad de fuerza.

» Activa: es la amplitud maxima de una articulacion o de movimiento que puede
alcanzar una persona sin ayuda externa, lo cual sucede Unicamente a través de
la contraccién y distension voluntaria de los musculos del cuerpo (Sanchez y
cols., 2001).

» Pasiva: es la amplitud maxima de una articulacion o de un movimiento a través
de la accidn de fuerzas externas, es decir, mediante la ayuda de un compariero,

un aparato, el propio peso corporal etc. (Sanchez y cols., 2001)

b) Segun la velocidad de la accién (Mora Vicente, 1995a):

» Estética: Capacidad para mantener una postura en la que se emplea una gran
amplitud articular.

> Balistica: Capacidad de utilizar una gran amplitud articular durante un
movimiento o0 una secuencia de movimientos realizados gracias al impulso e
inercia posterior de un movimiento enérgico.

» Dindmica: Capacidad de utilizar una gran amplitud articular durante un
movimiento 0 una secuencia de movimientos realizados tanto a velocidad

normal como elevada.
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educativo.

| grado de recorrido articular (Matveivev 1985, citado en Garcia y cols., 1996):

>

Absoluta 0 maxima: Capacidad de alcanzar la maxima amplitud que poseen las

articulaciones. Suele alcanzarse en movimientos pasivos y forzados de cada una
de las articulaciones.

Flexibilidad de trabajo: Capacidad de alcanzar grandes amplitudes articulares

necesarias para realizar una actividad especifica.

Flexibilidad residual: Capacidad de alcanzar una amplitud articular superior a la

requerida por una actividad especifica para evitar rigideces que puedan afectar

la coordinacion del movimiento o a su nivel de expresividad.

d) Segun la cantidad de articulaciones involucradas en un gesto (Weineck, 1988):

>

Flexibilidad general: Capacidad de alcanzar grandes amplitudes articulares

solicitando simultdneamente a muchas o a casi todas las articulaciones del
cuerpo.

Flexibilidad especifica: Capacidad de alcanzar una gran amplitud articular en

una sola articulacion.

4.6. Métodos para el desarrollo de la flexibilidad (Mora, 1995a)

a) Activos
TIPO TECNICA EJEMPLO
‘3
No interviene ninguna fuerza, ni
Libre-balistico siquiera la fuerza de la gravedad.

Libre-estatico

No se realiza ningiin movimiento, la
parte que se quiere flexibilizar debe
permanecer de manera estatica.

Libre-estatico
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Asistido

Con ayuda, gracias a la contraccion de
los musculos implicados y a la ayuda
de otra fuerza externa.

£
[

-

Activo-Asist

b) Pasivos

Tabla 2. Métodos activos para el desarrollo de la flexibilidad (Mora, 1995a).

TIPO

TECNICA

EJEMPLO

Forzado

Actua, al menos, otra fuerza externa a
la del peso corporal (compafiero,
maquina), sin que se contraiga la
musculatura de la o las articulaciones
movilizadas.

Activo

Actua otra fuerza externa y hay
movimiento.

Pasivo-activo

F.N.P.

Requiere la participacion de un
compafiero, ademas requiere de una
cierta practica. En este tipo de técnica,
se utiliza la propia fuerza muscular
aprovechando la ayuda del
compafiero.

Duracion de las fases:
e Primera fases: extension: 10-
15 segundos
e Segunda fase: tensién: 10
segundos
e Tercera fase: extension: 10-15
segundos

Primera fase

Segunda fase

Tercera fase

Tabla 3. Métodos pasivos para el desarrollo de la flexibilidad (elaboracién propia).

En el apartado 7 de este trabajo (pag. 44), realizo una serie de recomendaciones sobre

los métodos y ejercicios que son mas recondables utilizar en los diferentes cursos en Educacién

Primaria.
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3

4.7. Factores que influyen en la flexibilidad (Bernal, 2009, p.69)

4.7.1. Factores enddgenos o biolégicos

a) Naturaleza anatémica:

a. Limites de elongacion
b. Los limites de elongacion del tejido conectivo
c. Los topes anatomicos articulares

b) Naturaleza fisioldgica:

a. Larespuesta neuromuscular del reflejo miotético
b. La respuesta neuromuscular del reflejo miotatico inverso

c. Accion de la musculatura antagonista
d. Herencia: es un factor fundamental a la hora de realizar movimientos que
requieren una gran amplitud. Este factor se adquiere de manera innata, es
decir, esta en el cuerpo humano desde que nacemos y se puede mejorar con
entrenamiento para obtener mejores condiciones de salud.
“Cuando de forma innata se dispone de una mejor capacidad de movilidad, se pueden obtener

mayores éxitos en su desarrollo utilizando una aplicacién relativamente menor de ejercicios
especificos” (Esper, 2000).

e. Edad: Existe una relacién proporcional entre la edad y la flexibilidad, es
decir, cuantos mas afios van pasando en un ser humano, la flexibilidad va
disminuyendo. Durante la etapa escolar la flexibilidad se ve incrementada
ya que el cuerpo humano no se ha terminado de desarrollar. De igual forma,
al llegar a los 8-9 afios tiende a estabilizarse y con la llegada de la
adolescencia esta capacidad fisica basica tiende a disminuir (Ruiz, 1994).

“La flexibilidad involuciona con la edad y su unico apogeo coincide con el paso de

la infancia a la adolescencia, perdiéndose después progresivamente” (Ruiz, 1994).

Esto es debido al aumento de la masa muscular y a la configuraciéon de los huesos y

articulaciones del cuerpo humano, que va a producir en su consecuencia una mayor rigidez en

3 Destaco en negrita aquellos factores que son importantes para esta investigacion. El resto de factores
les nombro para que conste que también se pueden tener en cuenta para realizar otro estudio.
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masculos Yy articulaciones. Otro factor importante es que el ser humano cuando envejece sufre

en sus componentes elasticos un proceso de deshidratacion y calcificacion.

Ademas, como el resto de capacidades fisicas basicas, la flexibilidad tiene diversas fases
sensibles. Se podria decir que una fase sensible es un periodo de tiempo que acompafia a la edad
de una persona hasta que consigue realizar una tarea de forma correcta. Coincidiendo con Ruiz
(1994) y Grosser y Muller (1992), los periodos de flexibilidad se mantienen hasta los doce afios
y, a partir de ese momento, esta capacidad va disminuyendo.

"Es cierto que la flexibilidad puede ser desarrollada a cualquier edad mediante un

entrenamiento adecuado. No obstante, la velocidad de progreso no serd la misma en
toda edad, ni tampoco el potencial de mejoramiento” (Alter, 2004, p.79).

f. Sexo: Hay varias razones por las que las mujeres tienden a tener una mayor

flexibilidad que los hombres, estas razones son las siguientes:

e Enprimer lugar, las mujeres son mas flexibles que los hombres debido a sus diferencias
hormonales, las mujeres producen mas estrogenos haciendo que retenga mas agua

disminuyendo la viscosidad en su cuerpo.

“Las mujeres poseen en mayor proporcion relaxinay lascina, lo cual favorece a la
flexibilidad” (Los Santos, 2009, p.121).

e Siatendemos a la anatomia humana y méas concretamente a la reproduccion, el papel de
la mujer es de vital importancia, y es por ello que el esqueleto de la mujer esta
preparado para dar al mundo nuevos seres humanos.

“La mujer estad disefiada para una mayor amplitud de movimiento, especialmente en la

region pélvica, lo que la hace mejor adaptada para el embarazo y el
alumbramiento ”(Alter, 2004, p.80).

o Después de la pubertad, las mujeres tienen una mayor capacidad en la flexion de tronco.
Esto se explica a que debido a su desarrollo que es mas rapido que el de los hombres,

por lo que su centro de gravedad se encuentra mas bajo.

“Las chicas tiene mayor potencial para la flexibilidad después de la pubertad en dreas
tales como la flexion de tronco, debido a que su centro de gravedad esta mas bajoy a la
menor longitud de sus piernas” (Corbin 1973, citado por Alter, 2004, p.69).

g. Efecto de la viscosidad: podemos definir la viscosidad como la resistencia
a la fluidez debido a la respuesta viscoelastica del misculo. Guarda relacion
con la temperatura del cuerpo humano, ya que hay una relacion entre el

aumento de temperatura de los tejidos del cuerpo y la disminucién de la
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viscosidad, y viceversa. El aumento de la temperatura del cuerpo en

alumnos se debe realizar mediante tareas de calentamiento.

“El musculo tiene un comportamiento viscoeldstica, y las adaptaciones a los
estiramientos son debidos a la respuesta viscoeldstica” (Taylor y cols., 1990).

4.7.2. Factores exdgenos o extrinsecos

a)

b)

La temperatura: es necesario realizar un calentamiento previo para que los musculos

logren llegar a la temperatura adecuada y poder asi, realizar ejercicios que requieren una
correcta flexibilizacion.
“Cuando aumenta la temperatura de los tejidos del cuerpo, decrece la viscosidad del

fluido, y viceversa. La temperatura ideal de funcionamiento del tejido muscular es de
27 grados” (Sapega, 1981)

Hora del dia: la actividad en nuestro cuerpo va cambiando segun va transcurriendo el
dia. Cuando nos levantamos nuestro cuerpo se encuentra mas rigido es por ello que la
menor flexibilidad se registra al comenzar la mafiana y se va viendo incrementado con
el pasos de las horas.

“..de 10 a 12 horas y de 16 a 18 horas, la amplitud de movimientos es mayor por los
cambios biologicos del sistema nervioso y tono muscular” (Grosser, y cols., 1988).

Modalidad deportiva/grado _de entrenamiento: cada especialidad deportiva tiene

unas caracteristicas determinadas que condicionan el tipo y el grado de flexibilidad
necesaria. Sermieev (1970), afirma que los nadadores, gimnastas o bailarines tiene una
gran hipermovilidad articular, llegando a utilizar el 80-95% de la movilidad articular

anatémica.

Por otro lado Leighton (1966), ha demostrado que los nadadores, los jugadores de
baloncesto y béisbol, los culturistas y los gimnastas tienen unas caracteristicas

especiales para el deporte que realizan.

Los individuos que practican una actividad deportiva presentan unas caracteristicas
diferentes a los individuos que no realizan ningun tipo de deporte, por lo que se puede
decir que el deporte ayuda a incrementar la capacidad de flexibilidad del cuerpo

humano.
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4.8. La evaluacion de la flexibilidad en Educacién Primaria

Debemos realizar tests de flexibilidad cuando queremos obtener informacion objetiva
acerca de la condicion fisica de nuestros alumnos y alumnas. Coincido con Norkin y White
(1977) en que la evaluacion de la flexibilidad es muy importante, ademas de permitir evaluar el
estado de la condicion fisica del alumno, va a permitir conocer su estado de salud fisico, es por
eso que una buena condicion fisica en esta capacidad permitira al alumno ser mejor en las

demas capacidades fisicas basicas (velocidad, resistencia y fuerza).

“La evaluacion de la flexibilidad es importante, ya que va a permitir al profesor de
educacion fisica evaluar el nivel de esta capacidad” (Norkin y White, 1977).
Por otra parte, Martinez (2003) realiz6 un estudio de 23 tests con el fin de medir la

fiabilidad y objetivad acerca de la flexibilidad, concluyendo que:

“Seleccionar pruebas de flexibilidad es una tarea dificil, ya que por un lado existen
pocos tests comprobados como validos y fiables y, por otro, es muy complicado aislar
la movilidad de cada grupo articular sin involucrar a los demas, siendo dificultoso
establecer hasta qué punto intervienen unos y otros”’ (Martinez, 2003).

Segun Monteiro (2000, p. 21) existen tres tipos de test para medir. En mi caso, voy a
utilizar los test lineares y evaluaré la flexibilidad en funcion de la unidad de medida:
adimensionales (flexitest), lineares (test de Wells e Dillon) y angulares (utilizan goniémetro o

flexémetro).

Para realizar una evaluaciéon cuantitativa debemos atender a:

a) Tests directos: se pueden realizar con goniémetro o con flexdmetro. El primero sirve
para medir los angulos de desplazamiento de las articulaciones. El segundo, se basa en
una escala de 360°, lo que hace que pueda evaluar a individuos con un amplio nivel de
flexibilidad.

b) Los test indirectos: este tipo de tests son los que he elegido para realizar mi estudio en

el colegio. Entre los diferentes test los que se recomiendan utilizar en escolares son: sit

and reach y flexion profunda de tronco®.

4 Ambos test seran explicados en el apartado 5: “Metodologia del estudio”.
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4.9. La flexibilidad y la salud en edad escolar
Actividad fisica saludable

Veiga y Martinez (2004), dentro del Programa Perseo, realizado con la colaboracién de
autores relacionados con el mundo de la Educacion Fisica de la Junta de Castilla y Ledn,
destacan que la practica de actividad fisica en edades tempranas es de suma importancia para el

buen desarrollo del nifio, tanto en el aspecto fisico como en el afectivo, social y cognitivo.

Tradicionalmente el concepto de salud se ha entendido como la ausencia de
enfermedad. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1946) define el concepto de salud
como:

“El estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no la mera ausencia de
enfermedad” (OMS, 2010).

Los cambios de vida en las dltimas décadas han propiciado cambios bruscos en los
habitos del uso del tiempo libre de los nifios y nifias: se va al colegio en coche, el abuso de
videoconsolas y juegos de caracter pasivo, muchas horas frente al televisor, etc. Sin ir mas lejos,
en la escuela los nifios pueden pasar sentados al menos cinco horas diarias. Como no toda la
actividad fisica es saludable (Veiga y Martinez, 2004), la OMS (2010) realiza una serie de
recomendaciones sobre la actividad fisica saludable que como minimo deben seguir los alumnos

de educacidn primaria:

e Realizar de forma continua o durante periodos de 10 minutos a lo largo del dia, algunos
dias de la semana.

e Laduracion minima debe de ser de 60 minutos para los nifios y adolescentes.

e La frecuencia semanal, debe estar entre cinco y siete dias.

e La intensidad debe ser moderada.

La condicion fisica orientada a la salud

En la Conferencia Internacional de Consenso sobre Actividad Fisica, Condicién Fisica y
Salud, celebrada en Toronto en 1992, se establecieron una serie de componentes de la condicion
fisica orientada a la salud en el que se hace referencia a la flexibilidad incluyendo dentro del

componente morfoldgico.

En relacion a esta investigacion, en el programa Perseo, las pruebas que se utilizan en

relacion con la flexibilidad son las mismas que utilizaré para mi estudio, haciendo referencia a

22



Factores que afectan a la flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria: andlisis de un centro
educativo.

la musculatura isquiotibial y a la parte baja de la espalda, ya que estas caracteristicas se asocian

a tener una menor probabilidad de sufrir dolor de espalda.

Ademas, dentro del programa Perseo (2004), dan mayor cada vez mayor importancia al

desarrollo de actividades fisicas especificamente dirigidas al desarrollo de la fuerza y la

flexibilidad. Indican que, por lo menos, se deberian realizar actividades de flexibilidad como

estiramientos, gimnasia, yoga... dos o tres veces por semana.

BENEFICIOS

INCONVENIENTES

Di Santo (2006), cita una serie de beneficios
en relacion con la flexibilidad:

Disminuye la  tensibn  muscular,
aumentandola relajacion muscular y la
velocidad de trasmision nerviosos.

Predispone al movimiento, mejorando la
coordinacion  entre  masculos y
facilitando la adquisicién de otro tipo de
habilidades fisicas.

Aumenta el  rendimiento fisico,
obteniendo un tono muscular dptimo,
potenciando el desarrollo de la velocidad
y de la fuerza.

Ayuda a  prevenir lesiones,
disminuyendo la  probabilidad de
acortamientos, acelerando la

recuperacién y reduciendo el grado de
molestia.

Gutiérrez (2015), dice que una flexibilidad
excesiva 0 mal trabajada puede tener una
serie de inconvenientes como:

Falta de tono muscular, es decir de fuerza
en los masculos.

Problemas especificos a cada deporte,
ejemplo: hiperlordosis en las gimnastas o
hiperlaxitud, que puede llegar a
desarrollarse convirtiéndose en una
artritis cronica.

Al realizar gesto de amplio recorrido de
una manera brusca se puede producir una
lesion.

En otros casos se pueden dar luxaciones
articulares, arrancamientos y
deformaciones 6seas.

Tabla 4. Beneficios e inconvenientes de un cuerpo flexible en edad escolar (elaboracion propia).
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5. METODOLOGIA DEL ESTUDIO

El objetivo principal de este estudio es conocer y analizar cudles son los niveles de
flexibilidad de los alumnos de educacion primaria de un colegio de Valladolid. A través de la
realizacion de dos tests de flexibilidad por parte de los alumnos, se procedera a realizar un
analisis de los variables principales “sexo0” y “edad”, analizando las diferencias que existen
entre ambas. Ademas, se tendran en cuenta la variable “actividad extraescolar” que servira de

informacién complementaria para un analisis mas exhaustivo.

Por altimo, con el fin de resaltar la importancia del trabajo de la flexibilidad en relacion
a la salud, voy a terminar elaborando una propuesta de intervencion orientado a los dos ultimos

curso de Educacion Primaria con el fin de mejorar la flexibilidad de los alumnos.
5.1. METODO

El disefio de este trabajo de investigacion es, en su mayor parte, de caracter cuantitativo,

ya que se ha trabajado con datos numéricos.
Muestra

La muestra utilizada en esta investigacion fue seleccionada de un centro de Valladolid.
La muestra del estudio esta constituida por 220 escolares (112 nifios y 108 nifias), los cuales se

distribuyen a lo largo de los seis cursos que en esta etapa se diferencian.

Para poder proceder a realizar los test de flexibilidad tuve que obtener el permiso de la
direccion del colegio y el consentimiento de las tutoras de Educacion Fisica. Tengo que
agradecer su total predisposicidn para acceder a realizar los test en sus horas lectivas. Una vez
obtenido el permiso, mandé una carta a los familiares (Anexo 8.1) de los alumnos con el fin de

obtener una serie de datos para proceder a la realizar mi investigacion.
Variables
Las variables con las gque se ha trabajado principalmente son:

e FEdad.
e Sexo.

Otra variable con la que he trabajado es:

e Actividad extraescolar: actividad que realizan, cuantos dias a la semana y

cuantas horas al dia.
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Procedimiento
En este apartado se recogen las fases de esta investigacion:

1. En primer lugar, desde la facultad de Educacion Primaria, elegi el tema a investigar y
procedi, con ayuda y las pautas del tutor a la realizacion del trabajo.

2. Dentro del centro, en primer lugar comenté la idea del trabajo de investigacion y la
prueba de flexibilidad a las profesoras de Educacion Fisica. Ademas, tuve que obtener

su permiso para poder realizar la prueba a sus alumnos en sus horas de clase.

3. Posteriormente, concreté las fechas y las horas de realizacion de la prueba de cada clase
con los profesores. Ademas, entregué las cartas a los padres y las recogi en el dia

sefialado.

4. Presentacion a los alumnos y explicacion de la prueba de flexibilidad. Antes de realizar

el test: para qué se realiza, en qué consiste y como se hace.

a. ¢Para qué? La prueba se lleva a cabo con motivo de la realizacion de un trabajo
de investigacion que el profesor en practicas debe realizar como alumno de la
Universidad de Valladolid.

b. ¢En qué consiste? EIl test consiste en realizar una prueba de flexibilidad de
manera individual en la que se registrara la mejor marca de los dos intentos que
realicen. La prueba se llevard a cabo en el gimnasio, en un espacio adaptado

para realizarlo de forma segura.

c. ¢Como se hace? Los alumnos seran llamados de uno en uno, el alumno se
descalzara situando los pies en la marca e intentaran llevar el marcador lo mas

lejos posible sin empujarlo.

5. Realizacién de la prueba y recogida de datos. Con ayuda del compafiero de practicas,
realicé los diferentes tests tomando especialmente atencidn a subsanar aquellos errores a

la hora de realizar el test.
6. Tratamiento de los datos (Anexo 8.4): tablas, estadisticas, porcentajes y gréaficas.

7. Analisis y reflexion sobre los datos obtenidos.
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5.2. TESTS DE FLEXIBILIDAD

El orden de los tests ha sido, en primer lugar el “Sit and Reach” y en segundo lugar el
test “Flexion profunda de tronco”. Para ello se iba llamando a los alumnos de uno en uno y
siguiendo el protocolo de cada test. Iba realizando el primer test y nada mas acabar se procedia a
realizar el segundo test.

Para la realizacion de los test se han tenido en cuenta dos factores importantes: “hora” y
“temperatura corporal”. Para el primer factor, todos los test han sido realizados en el gimnasio
del colegio entre las 10 horas y las 12 horas de lunes a viernes en horario escolar. En cuanto al
segundo factor, todos los alumnos antes de realizar los test han realizado un calentamiento
general y al menos una tarea con la profesora de Educacion Fisica con el fin de adaptar el

cuerpo antes de realizar la prueba.
5.2.1. SIT AND REACH

Este test lineal es el mas utilizado en el campo de la Educacion Fisica. Una de las
principales razones por las que este test es tan ampliamente utilizado es porque las tablas de
criterios de ejecucion para los distintos grupos de edad y ambos sexos estan facilmente
disponibles, asi como por el hecho de que lo han aprobado renombradas instituciones

cientificas. (Flexitest)

Ty

Figura 1. Test “Sit and Reach” ( Ibafiez y Torredabella, 2002, p. 477).
Material/instrumentos

e Cinta métrica.
e Cajon estandar o banco adaptado.
e Tabla de recogida de datos y boligrafo.

e  Objeto movil.
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Protocolo o procedimiento

1. Calentar con ejercicios no balisticos que impliquen los masculos isquiotibiales y la zona
lumbar. Por ejemplo, empezar andando a paso rapido durante 3-5 minutos; realizar

varias repeticiones de flexion de tronco y de movilidad de piernas antes de la prueba.

2. Quitarse los zapatos y adoptar una posicion de sentado sobre el suelo. Extender las
piernas rectas hacia el banco y situar la planta de los pies en el banco de medicion.

3. Poner una mano encima de la otra y extender el tronco hacia adelante todo lo que se
pueda. Un consejo es coger aire antes de estirar y terminar espirando en la mayor

amplitud de movimiento.

4. Efectuar dos ensayos manteniendo la parte posterior de las piernas firmemente sobre el
suelo mientras se realiza el estiramiento. Es aconsejable no realizar rebote realizando el

estiramiento con lentitud y calma.

5. Registrar en la tabla con la ayuda de los compafieros el punto mas alejado. Se anotara la

mejor marca de los dos intentos posibles.

Medidas adoptadas a los problemas aparecidos en la realizacion del test
Los principales problemas encontrados al realizar este test son:

1. Al no disponer de un cajon “Sit and Reach”, tuve que improvisar un cajon con un banco

Sueco.

2. Los alumnos doblaban las rodillas al estirarse, por lo que tuve que sujetar al alumno de

las rodillas para que realizara el test de forma correcta.

3. A la hora de desplazar el mévil, algunos alumnos empujaban fuerte por lo que les tuve
que explicar en repetidas ocasiones que no se trataba de tirar el objeto, sino que se

trataba de deslizar despacio el objeto.

4. Muchos alumnos no utilizaban correctamente la respiracién en el primer intento por lo
gue tuve que explicarselo con el fin de que llegaran a su maxima amplitud de

movimiento.

27



Factores que afectan a la flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria: andlisis de un centro

educativo.

5.2.2. TEST FLEXION PROFUNDA DE TRONCO

Es un test de condicidn global de la flexibilidad, el objetivo de esta prueba es medir la

flexibilidad global del tronco y de las extremidades (Genérelo, 1995, p.102).

Figura 2. “Flexion profunda de tronco” ( Ibafiez y Torredabella, 2002, p. 478).

Material/instrumentos

Regleta marcada en el suelo.
Tope de separacion de los pies.

Marcador para desplazar.

Protocolo o procedimiento

1.

4.

Calentar con ejercicios no balisticos que impliquen los masculos isquiotibiales y la zona
lumbar. Por ejemplo empezar andando a paso rapido durante 3-5 minutos; realizar

varias repeticiones de flexion de tronco y de movilidad de piernas antes de la prueba.

Quitarse los zapatos, flexionar todo el cuerpo y sin impulso, llevar los brazos,
pasandolos entre las piernas, tan atrds como sea posible, para desplazar el marcador con

los dedos de las dos manos de manera simultanea y sin perder el equilibrio.

Se impulsara el marcador lentamente y sin dar empujones se trasladard el marcador lo

mas lejos posible. Se realizara dos veces.

Se anotara la mejor marca de los dos intentos posibles.

Medidas adoptadas a los problemas aparecidos en la realizacion del test

En algunos alumnos tuve que utilizar mis manos como tope, actuando como freno para

que lo realizaran de forma correcta.

Impulsaban el marcador solo con una mano. Para solventarlo les mandé realizar otra vez

el test empujando desde el principio el marcador con las dos manos.

Apoyaban las manos y alguna parte del cuerpo en el suelo al empujar el marcador. En

estas ocasiones volvian a repetir el test.
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5.3. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Antes de reflejar cuales son los resultados finales de este estudio voy a proceder a
realizar un analisis de los dos test realizados en funcion de las diferencias variables que afectan
a este estudio. El objetivo de ello es sacar la mayor informacion posible para poder realizar una
discusion final (apartado siguiente) de este estudio.

» Grupo edad

40
35
30
25
20

15

Distancia (cm)

10

5

Cu r?o

1

2

3

4

| | Sit and reach

18,87

13,34

13,61

19,42

18,83

15,86

| B Flexion profunda

27,63

31,81

30,78

34,05

33,8

33,31

Gréfica 1. Flexibilidad media en ambos test.

En esta grafica aparecen reflejadas la flexibilidad media en cada uno de los test, estando

los alumnos agrupados en los diferentes cursos existentes en Educacién Primaria.

En el primer test (Sit and reach), no se aprecia una diferencia excesiva en cuanto a la
flexibilidad media hasta sexto curso. Uno de los motivos puede ser que a partir de quinto de
primaria (10 afios) se empieza a producir un mayor desarrollo en el cuerpo del alumno, lo que
puede explicar que haya un cierto descenso en los niveles de flexibilidad. Tengo que destacar
como dato importante que en cuarto de primaria, la media es la mas alta (19.42 cm), el motivo
puede dado porque un gran nimero de alumnas de este curso (10 en total, que son el 25% de la
clase) realizan gimnasia ritmica. Otro dato que he podido observar es que en segundo (18.34
cm) se ve un ligerisimo descenso respecto al primer curso, puede ser causado porque 10 sujetos

no realizan ninguna actividad fisica extraescolar.

En el segundo test (flexién profunda de tronco), la evolucion en los cursos es mas

irregular hasta tercer curso, ya que en el curso anterior la flexibilidad media es ligeramente
inferior. En cuarto y quinto, se encuentran las medias mas altas (34,05 cm y 33,80 cm,

respectivamente) y ya en sexto, sigue esa disminucion progresiva.

29



Factores que afectan a la flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria: andlisis de un centro
educativo.

En ambos test, el descenso mas visible se da en sexto, el motivo puede ser justificado
por los factores de estudio expuestos en la fundamentacién tedrica y que en el apartado 5.4.
analizaré en profundidad. Sumado a lo anterior, es posible que esa diferencia de los anteriores
cursos se vea afectada porgque ninguno de los sujetos de este estudio realiza alguna de las dos
actividades fisicas extraescolares donde mejores niveles de flexibilidad se dan en este centro:

gimnasia ritmica y natacion

1 2 3 4 5 6

rso
W chico 20.78 17.83 16.58 15.26 16.63 13.87
M chica 16 20.36 20.88 23.19 22.25 18.26

» Grupo sexo
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Grafica 2. Flexibilidad media entre sexos en “Sit and Reach”

En esta grafica aparece reflejada la flexibilidad media en el test “Sit and Reach”,
teniendo en cuenta la variable “sexo0”, agrupados por cursos y divididos en las clases “chicos” y

“chicas”.

Al observar la clase de los “chicos”, a primera vista se puede observar un descenso
desde primer curso (20.78 cm) constante hasta cuarto de primaria (15.26). En quinto hay un
pequefio aumento en el nivel de flexibilidad llegando a 16.23 cm, pero finalmente se produce un

descenso bastante grande al llegar a sexto, 13.87 cm.

Por su parte, en el caso de la clase de las “chicas”, existe una cierta evolucion desde
primer curso (16 cm) a cuarto curso (23.19 cm). A partir de ese curso, hay una pequefia

involucion en la flexibilidad produciéndose un descenso en el nivel de flexibilidad media hasta

pasar a 18.26 cm en sexto curso.
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Comparando ambos sexos, se puede apreciar como las chicas tienen una mayor
flexibilidad media por curso que los chicos. Se da una excepcion en el primer curso, donde los
chicos tienen mayor flexibilidad (20.78) que las chicas (16) y habria que investigar que otros
factores influyen en este dato tan llamativo ya que simplemente con ver qué actividad fisica
realizan no se puede llegar a una conclusion fiable. Como he mencionado en la gréfica de la
flexibilidad media por cursos, en relacién a las chicas, cuarto es el curso que mayor flexibilidad
tiene (22.25 cm).
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M Chico 25.75 31.72 30.42 31.95 32.5 30.52
M chica 28.89 31.93 31.18 35.95 35.75 36.68

Distancia (cm)

Grafica 3. Flexibilidad media en “Flexion profunda de tronco”
En esta grafica aparecen reflejadas la flexibilidad media en el test “Flexion profunda de
tronco”, teniendo en cuenta la variable “sexo”, agrupados por cursos y divididos en las clases

“chicos” y “chicas”.

Al observar la clase de los “chicos”, a primera vista se puede observar un aumento
progresivo desde primer curso (25.75 cm), con una leve disminucion en tercero para llegar a la

media mas alta en quinto (32.5 cm) y teniendo un ligero descenso en sexto.

Por su parte, en el caso de la clase de las “chicas” existe una cierta progresion desde
primer curso (28.89 cm) hasta cuarto curso. En quinto, hay un ligerisimo descenso

produciéndose un aumento en sexto con la media mas alta (36.68 cm).

Comparando ambas clases, se puede apreciar una evolucion creciente en ambos sexos

debido a los factores expuestos en el estudio. En los chicos pasan de 25.75 cm en primer curso a

30.52 cm en sexto; por otro lado las chicas pasan de 28.89 cm a 36.68 cm en sexto, siendo

también este grupo mas flexible que el grupo de los chicos. Como respuesta a esta conclusion,
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en la discusion del estudio hablo de que en este test los niveles de flexibilidad comienzan a
descender en la etapa de Educacion Secundaria Obligatoria.

> Grupo actividades extraescolares

BAILE BALONCESTO CICLISMO

ESGRIMA
2% & v |BeRMAl Act. Extraescolares
JUDO PADEC RUGBY

3% S 0%
GIM.RITMICA
GIMNASIA
5 20%
0
ATLETISMO
5%
VARIOS
; NADA
NATACION 18%
7%
BALONMANO

9%

FUTBOL
23%

Gréfica 4. Actividades extraescolares en primaria

En estd gréafica aparecen reflejadas las actividades extraescolares que realizan los
alumnos del centro de Educacién Primaria en el que se ha realizado el estudio. Las tres
actividades extraescolares que mas se practican son: futbol (23%), gimnasia ritmica (20%) y
balonmano (9%). Como dato negativo, hay un 18% de los alumnos, un total de 37 alumnos de la
muestra, que no realizan ningln tipo de actividad fisica extraescolar.
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Gréfica 5. Nimero de alumnos (chicos/chicas) que realizan actividad extraescolar.

TEST SIT AMD REACH

DISTANCIA (CM)

msi | 19,79 20 19,2 20,54 | 19,41 17,22
EMNO| 15,36 17,5 15,66 12,6 11,6 7,86

Grafica 6. Test Sit and Reach: Flexibilidad media si realizan / no realizan.

Esta gréfica muestra una comparativa en el test “Sit and Reach”, por cursos, de los
alumnos que realizan alguna actividad extraescolar y los que no realizan ninguna. Se puede
apreciar claramente como los alumnos que si realizan actividades fisicas extraescolares tienen

una mayor flexibilidad media que los que no lo practican. Con todo, la variable “si realizan”, la
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diferencia entre cursos no es tan notable hasta sexto curso, ya que desde primero (19.79 cm)
hasta quinto (19.41 cm) apenas hay variaciones, y al llegar a sexto desciende hasta llegar a
17.22 cm.

En la variable “no realizan”, en los dos primeros cursos hay un aumento (17.5 cm en
segundo) y a partir de tercero (15.66) hay un claro descenso en cada uno de los cursos hasta
llegar a sexto con una flexibilidad media de 7.86 cm.
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FLEXION PROFUNDA

Gréfica 7. Test Flexion Profunda: Flexibilidad media si realizan / no realizan.

Esta grafica muestra una comparativa en el test “Flexién profunda de tronco”, por
cursos, de los alumnos que realizan alguna actividad extraescolar y los que no realizan ninguna.
Se puede apreciar claramente como los alumnos que si realizan actividades fisicas

extraescolares tienen una mayor flexibilidad media que los que no lo practican.

En la variable “si realizan”, la diferencia entre cursos va aumentando progresivamente,
aunque hay un dato en descenso en tercero (31.56 c¢cm), en cuarto sigue aumentando para

terminar con un leve descenso en sexto (33.42 cm).

En la variable “no realizan”, de primer a cuarto curso se produce una disminucion leve,
y a partir de quinto hay un aumento considerado de unos 2 cm de media, hasta llegar a sexto
(28.57 cm).
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Como conclusion a los datos recogidos en las graficas 6 y 7, en ambos test se puede
observar que los sujetos que no realizan actividades extraescolares tienen una menor flexibilidad
que los sujetos que si lo realizan. A medida que se van desarrollando van perdiendo flexibilidad
y si a esto le sumas que no realizan actividades fisicas el resultado es un claro descenso en los

niveles de flexibilidad.

Por otro lado analizando las actividades deportivas mas practicadas, se puede observar
que en el test “Sit and Reach” los alumnos, en este caso todo chicas, que realizan gimnasia
ritmica tienen una mayor flexibilidad media (23.02 cm). Por otro lado, en el test “Flexion
profunda de tronco” se puede observar que no hay tanta diferencia entre las cuatro actividades,
siendo la que mejor flexibilidad media tiene el balonmano (34.32 cm), con una diferencia
maxima de 2 cm con la Gltima que es el fatbol. Esta Gltima, dentro de las cuatro actividades mas
practicadas es la que menor flexibilidad media posee, siendo practicada en su totalidad por

chicos.
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Gréfica 8. Flexibilidad media de las actividades extraescolares mas practicadas.
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5.4. DISCUSION
En este capitulo, tras la puesta en marcha del programa de intervencion y la recogida de
los resultados y su posterior analisis, voy a analizar cada uno de los objetivos principales y

especificos que giran entorno a esta investigacion.

El objetivo general del trabajo es : “Conocer y analizar cudles son los factores en
funcion de las variables “sexo”, “edad” y “actividad extraescolar”, que influyen en el
desarrollo de la flexibilidad en los alumnos de Educacion Primaria, dentro del contexto de la

actividad fisica y salud.

Podria decir, que este objetivo ha sido conseguido ya que a través de esta investigacion
he comprobado que factores influyen en la flexibilidad en los alumnos de Educacién Primaria.
Gracias a una amplia basqueda de informacion acerca de la capacidad fisica basica he podido
extraer la suficiente informacion como para entender porque existen diferencias en el desarrollo
de los alumnos en funcion del sexo y la edad. Gracias a establecer este objetivo general, he

podido desglosar los tres objetivos especificos en los que se basa la investigacion:

1. Conocer y analizar el nivel de flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria

de un colegio de Valladolid.

Es el primer paso de esta investigacion y para poder lograr alcanzar este primer objetivo ha sido
necesario realizar una propuesta de intervencion. A partir de la basqueda de informacion he
definido que test de flexibilidad eran mejor utilizar para examinar la flexibilidad del alumno y

he podido conocer y analizar el nivel de flexibilidad de 220 alumnos del CEIP Parque Alameda.

2. Comprobar las diferencias mas significativas, en cuanto al nivel de flexibilidad,

considerando las variables “sexo”, “edad” y “actividad extraescolar”.

2.1 Variable “sexo”

En el primer test “Sit and Reach”, en la clase de los chicos se pueden apreciar
diferencias significativas ya que se produce un acusado descenso de la flexibilidad desde primer
curso (20.78 cm hasta en el Gltimo curso 13.87 cm.) Esto coincide con lo citado por Ruiz
(1994), que mencionan que hasta los 8-9 afios la flexibilidad tiende a estabilizarse y a partir de

ese momento esta capacidad fisica basica tiende a disminuir.

En cuanto a la clase de las chicas, no se aprecia una gran diferencia entre los cursos
(observar gréfica 2, pag. 31), existe una cierta evolucion desde primer curso (16 cm) a cuarto

curso (23.19 cm) estos datos concuerdan con los autores como Navarro (1998) y Weineck
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(1988). Ambos autores en sus investigaciones llegan a la conclusién de que las chicas tienden a
tener una mejor capacidad de flexibilidad que los chicos. Una de las causas de mayor peso,
coincidiendo con Los Santos (2009) es la diferencia hormonal entre sexos, las mujeres tienen
una mayor capacidad de generar estrégenos por lo que retienen menos agua y el porcentaje de
masa muscular es menor favoreciendo asi a tener la musculatura mas flexible. Ademas, desde
un punto de vista anatémico las mujeres tienen la capacidad de llegar a realizar movimientos de
mas amplitud que los hombres, donde Mora (1995) afiade que la flexibilidad es mas

caracteristica en el género femenino.

En el segundo test, “Flexién profunda de tronco” (gréafica 3, pag.32), al igual que
ocurre en el primer test, la flexibilidad en la clase de las chicas es mayor. En todos los cursos, se
puede observar que las chicas tienen mayor flexibilidad que los chicos. Esto es debido a que
para ellas el inicio de la pubertad comienza antes, y segun Corbin (1973) su centro de gravedad
estd mas bajo y tienen una menor longitud en sus piernas por lo que puede explicar que tengan

un mayor potencial en el test de flexion profunda de tronco.

Por tanto, teniendo en cuenta los resultados obtenidos en ambos test de la variable
“sex0” puedo decir que los datos son coincidentes con las investigaciones de los autores
mencionados anteriormente, ya que indican que las chicas tienen mayor flexibilidad en ambos
test. En el primero, es debido por la diferencia hormonal entre sexos, donde las mujeres tienden
retener menos agua teniendo una musculatura mas flexible; y en el segundo porque inician la
pubertad antes que los chicos. Ademas, hay otro dato importante al que se hace referencia y se
cumple: la flexibilidad a partir de cuarto de primaria tiende a estabilizarse y a partir de ese

momento comienza a disminuir.

2.2. Variable “edad”

Teniendo en cuenta el primer test, si atendemos a la grafica 1 (pag.30), es decir a la
evolucién de la flexibilidad media en ambos test en los seis cursos de Educacion Primaria (220
sujetos), se encontrd que el mayor nivel de flexibilidad se encuentra en cuarto curso (9-10 afios),
produciéndose un descenso paulatino en los dos siguientes cursos hasta llegar al menor nivel
gue se da en sexto curso (11-12 afios). Esto se asocia con el inicio del desarrollo madurativo y
coincide con lo expuesto por los autores Fomin y Filin (1975), que llegaron a la conclusion de
que a partir de los 8 0 9 afios la flexibilidad alcanza su punto maximo debido al desarrollo de la
columna vertebral. Ruiz (1994) expone que esta pérdida de flexibilidad en los chicos es debido

al aumento de la masa muscular, que produce una mayor rigidez en misculos y articulaciones.

En el segundo test, “Flexion profunda de tronco”, se observa una evolucion irregular

hasta tercer curso, dandose aumento en cuarto (se dan los mejores niveles de flexibilidad, el
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motivo puede ser dado porque un gran nimero de alumnas realizan gimnasia ritmica) para
progresivamente descender en los dos cursos posteriores. Este descenso es explicado por Brent
(2001), el cual confirma que es hasta los 12 afios (sexto de primaria) cuando la flexibilizacion
en el test va en aumento, produciéndose un descenso (recogido en este estudio) antes del inicio
de la Educacién Secundaria Obligatoria.

En esta investigacion, en el siguiente cuadro, se puede observar la flexibilidad media de ambos
test teniendo en cuenta todos los cursos de Educacion Primaria. A primera vista se observa que

las chicas tienen una mejor capacidad para la flexibilidad.

SIT AND REACH 16.83 cm 20,16 cm

FLEXION PROFUNDA 30,47 cm 33,40 cm

Comparativa de la flexibilidad media en ambos test.

Por tanto, teniendo en cuenta los resultados obtenidos en ambos test de la variable
“edad”, puedo decir que los datos son coincidentes con las investigaciones de los autores
mencionados anteriormente. En el primer test los datos indican que en cuarto curso se produce
un descenso paulatino asociado al desarrollo madurativo y en el segundo test, también se

reafirma, en este caso la flexibilizacidn va en aumento en la etapa de Educacion Primaria.
2.3. Variable “Actividad Extraescolar”

Si atendemos a las graficas 6 (pag.34) y 7 (pag.35), se puede afirmar que los sujetos
que realizan actividades extraescolares tienen una mayor flexibilidad que los sujetos que no
realizan ningun tipo de actividad fisica fuera del horario escolar. Por lo tanto, puedo afirmar que
los sujetos que practican una actividad deportiva fuera del horario escolar presentan unas
caracteristicas diferentes a los individuos que no realizan ningln tipo de deporte. Por ello,
cualquier actividad extraescolar en la que hay implicacion del cuerpo, donde este se mueva,

ayuda a incrementar la capacidad de flexibilidad del cuerpo humano.

Atendiendo a las actividades mas practicadas (grafica 4, pag. 33) se recoge las
actividades extraescolares por los alumnos del centro. Como dato importante, los sujetos (todos
chicas, 20% de la muestra) que realizan gimnasia ritmica son las que tienen una mayor
flexibilidad media. Sermieev (1970), resalta que una de las razones por las que tienen una
mayor flexibilidad, es que tanto los gimnastas como los nadadores (en este estudio hay un 7%)
llegan a utilizar el 80-95 % de la movilidad articular anatémica. Los sujetos que practican
balonmano (9%), son los segundos que mayor flexibilidad media tienen. Esto ultimo, puede

venir determinado porque soy el entrenador de estos alumnos en las actividades extraescolares.
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A diferencia del afio anterior, donde no realizaban ningun estiramiento, este afio he fijado una
rutina al finalizar el entrenamiento y realizamos una serie de estiramientos durante los Gltimos

diez minutos del entrenamiento.

Por tanto, teniendo en cuenta los resultados obtenidos en ambos test de la variable
“actividad extraescolar”, puedo decir que los datos son coincidentes con las investigaciones de
los autores mencionados anteriormente En este caso la influencia viene dado por la utilizacion
en cada actividad de la movilidad articular anatomica, en esta investigacion los sujetos que
realizan alguna actividad extraescolar tienen mayor flexibilidad que los que realiza poca o
ninguna actividad extraescolar. Ademas, esto viene influenciado por el tipo de actividad que se
realiza, reafirmandose en esta investigacion, donde los sujetos que practican gimnasia ritmica

tienen mayor flexibilidad media en ambos test.

3. Elaborar una propuesta de intervencion para los dos ultimos cursos, con el fin de

mejorar la flexibilidad de estos alumnos de Educacion Primaria.

En este caso este objetivo no lo he podido cumplir, ya que una propuesta de
intervencion es algo mas extenso que lo que presento en este estudio. Una propuesta de
intervencion sobre la flexibilidad podria ser una via interesante para trabajar en posteriores

estudios.

Aun asi, a través de los anteriores objetivos del trabajo, he extraido que en los ultimos
dos cursos es mas necesario incidir sobre la mejora de la flexibilidad. No solo para mejorar
tanto la capacidad fisica, sino también, para mejorar la salud del alumno. Para ello se elabora
una propuesta de trabajo semanal para ensefiar a los alumnos a través de una metodologia

compresiva la importancia de mejorar sus niveles de flexibilidad
5.5. CONCLUSION

En este apartado voy a pasar a detallar las conclusiones mas relevantes en
relacion a los objetivos marcados en esta investigacion, a partir de la revision
bibliografica y de mi experiencia personal a la hora de realizar dicho estudio en un

centro de Valladolid.

1. Es necesario realizar un trabajo de flexibilidad en todos los cursos de Educacion
Primaria, especialmente en los dos Gltimos cursos donde esta capacidad fisica basica
tiende a disminuir debido al crecimiento madurativo de los alumnos.

2. Las chicas de este centro muestra una mayor flexibilidad que los chicos.

39



Factores que afectan a la flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria: andlisis de un centro
educativo.

3. La flexibilidad media del test “Flexion profunda de tronco”, va evolucionando hasta el
altimo curso de Educacion Primaria.

4. Los sujetos que realizan gimnasia ritmica o natacion tienen una mayor flexibilidad que
los sujetos que realizan otra actividad extraescolar.

5. Los sujetos que realizan actividad fisica extraescolar tienden a tener una mayor

flexibilidad media que aquellos sujetos no realizan ninguna actividad extraescolar

5.6. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION
A partir de este trabajo de investigacion creo que se puede incidir mas en esta capacidad y

algunas lineas de estudio puede ir orientadas a:

» Analizar la diferencia de los niveles de flexibilidad comparando sujetos que realizan
actividad fisica individual con aquellos sujetos que realizan actividad fisica colectiva.

» Analizar si la flexibilidad mejora durante un tiempo determinado (considero que un afio
puede ser valido) en base a dos grupos de estudio. EI primer grupo de estudio (grupo
experimental) realizara una serie de ejercicios de flexibilidad semanales y el segundo
grupo, no realizara ningdn tipo de ejercicios.

» Analizar desde primer curso de primaria hasta sexto, durante seis afios, como
evoluciona la flexibilidad. Este trabajo es mas largo, ya que tienen que pasar seis afios

con el mismo grupo para extraer alguna conclusién valida.

40



Factores que afectan a la flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria: andlisis de un centro
educativo.

6. RESULTADO Y ANALISIS DEL PROGRAMA DE INTERVENCION/TFG

Es cierto que realizar esta investigacion me ha servido para aprender multitud de
aspectos, no solo acerca de la flexibilidad, sino también de cémo realizar un trabajo de
investigacion y la dificultad de investigar sobre un tema que te llame la atencion. De esto
altimo, trataré mas adelante, ya que en los siguientes parrafos me quiero centrar en realizar un
breve repaso de aquellos aspectos que han sido mas relevantes a la hora de comenzar a realizar

el trabajo.

En primer lugar, quiero resaltar que esta investigacion ha hecho que aprenda mucho mas
acerca de algo que para mi se tiende a olvidar en las clases de Educacion Fisica y en las
actividad extraescolares deportivas: la flexibilidad. Como he mencionado durante el trabajo,
considero que es muy importante saber trabajarla y en mi experiencia personal muchos de los
profesores de Educacién Fisica y monitores de actividades extraescolares tienden a llevarlo a

olvido.

Una de limitaciones que he tenido en el TFG es que me hubiera gustado realizar una
investigacion mas completa. EI tiempo para llevarlo a cabo es algo escaso por lo que considero
que este estudio deberia comenzar a principios del cuarto curso para poder llevar a cabo una
investigacion mas trabajada y sobre todo méas exhaustiva. Ademas, si a eso le sumamos que esta
el Practicum por medio, una asignatura y el trabajo laboral, el tiempo para trabajar como se
deberia se hace muy escaso. Uno de los apartados que tenia en mente trabajar como programa
de intervencién y que no he podido llevar a cabo era trabajar la flexibilidad con dos grupos de
trabajo de sexto de primaria y a través de una serie de ejercicios de estiramientos diarios

comprobar, al cabo de tres meses, como eran los niveles de flexibilidad en ambos grupos.

Buscando aspectos positivos de este trabajo puedo decir que he aprendido que la
busqueda de la bibliografia no es algo sencillo, ya que hay muchos autores que tratan la
flexibilidad y he tenido que seleccionar aquella documentacién que he considerado mas
importante y relevante para este estudio. Ademas, relacionado con esta linea de investigacion,
existe una gran documentacion (libros, articulos de revista, manuales, etc.) y he podido
comprobar lo complicado que es saber filtrar la informacion buena y desechar aquella que no es
necesaria 0 que no tiene validez académica, ya que hoy en dia tenemos a nuestra disposicién
una inmensa cantidad de informacion a través de una amplia red de bibliotecas o Internet.
Ademas, otro aspecto que me ha costado bastante ha sido la referenciacion de los autores y
gracias al tutor he aprendido a referenciar de manera correcta, aspecto que considero importante

a la hora de realizar un trabajo.

41



Factores que afectan a la flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria: andlisis de un centro
educativo.

En relacion con la preparacion del programa de intervencion, el desarrollo y analisis, y
su resultado final, considero que los objetivos que me he marcado para este programa han sido
conseguidos. Otro de los aspectos positivos al finalizar el trabajo, es que he sido capaz de
definir lo que quiero hacer y eso ha sido gracias a la redaccion constante de los objetivos
orientados al trabajo. He conseguido profundizar en este tema, de manera global conozco cémo

los factores “sexo”, “edad” y “actividad extraescolar” inciden en la flexibilidad de los alumnos.

Para poder valorar los factores, antes de comenzar a realizar los test mandé una carta a
los padres con previa autorizacion del director del centro y del tutor de la investigacion. En la
realizacion de esta carta tuve una serie de errores debido a que hasta pasado un tiempo no tenia
bien claro cudl era el objetivo final de esta investigacion, ya que queria abarcar mucho sin
darme cuenta que el tiempo y la extension del trabajo era limitado. Ademas, nunca habia
realizado una carta para los padres, por lo que aprendi gracias a las correcciones del tutor, que
me ayuddé a disefiarla de tal forma que el mensaje llegara de manera clara y concisa al

destinatario.

Me sorprendié gratamente que de los 251 alumnos matriculados en la etapa de
Educacion Primaria, 220 alumnos respondieran a la carta y me dieran el consentimiento para

realizar los dos test y utilizar los datos que pedia en la carta.

De esta carta (Anexo 8.1), hay algunos apartados que al iniciar el estudio iba a tener en
cuenta pero por diferentes motivos los he descartado para la investigacion. Por lo tanto
considero gue es otro de los fallos que he tenido a la hora de plantear este trabajo. A destacar

son:

El “Peso y la altura”, lo descarté porque no afecta en gran medida a mi investigacion.
Una hipétesis inicial era que la altura afectaba al test de flexion de tronco y tras una busqueda
de informacidn comprobé gue no es asi, ya que habria que hacer un estudio de las extremidades,
tanto superiores como inferiores, para valorar si afecta 0 no a este tipo de test. En cuanto al
peso, mi idea era cuanto mas peso, peor nivel de flexibilidad tendrian los alumnos. Pero no hay
ninguna fundamentacion teérica que lo determine, ya que habria que calcular dentro de ese peso
cual es el IMC, ya que realizando los test he podido observar que muchos de los alumnos que

estan mas “rellenitos” tienen un nivel normal de flexibilidad.

En lo que respecta al “Nivel de actividad fisica del padre y de la madre”, no lo he
tenido en cuenta en esta investigacion ya que realizando un andlisis exhaustivo de los sujetos
con sus padres, no he podido llegar a ninguna conclusion significativa ya que habia sujetos
donde sus padres realizaban mucha actividad fisica y tenian poca flexibilidad, y otros sujetos

donde ocurria lo contrario. Ademas, considero que hay que realizar una investigacion de otra
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serie de datos y valores para hablar si afecta o no a los niveles de flexibilidad. La variable
“herencia genética” es muy importante, pero en esta investigacion solo podia llegar a saber qué
actividad fisica y durante cuanto tiempo la realizaban. Por lo tanto, son datos escasos para
elaborar una teoria si afecta 0 no a los niveles de flexibilidad de los sujetos de la muestra.

Después de lo comentado, debo hacer un inciso para agradecer a las maestras de
Educacion Fisica del colegio que me hayan dado total disponibilidad para realizar los dos test de
flexibilidad en sus clases de Educacion Fisica y en las horas que los autores consideran que es

mas adecuado trabajarlo.

A la hora de realizar los test hablé con las profesoras de Educacion Fisica sobre la
necesidad de realizar los test entre las 10 y las 12 horas de la mafiana, debido a que diversos
autores mencionan es la mejor franja horaria para realizar este tipo de test. Me dieron libertad
absoluta para ir realizandolo durante sus clases y, por otra parte, tengo que agradecer a Ismael
Juarez (mi compafiero de practicas), su colaboracion para ir realizando los test. Sin él, creo que
muchos de los test no hubieran sido validos debido a que me hubiera dado cuenta de alguno de
los errores de ejecucion que cometian los sujetos y asi hubiera tardado mucho mas tiempo en

poder recoger todos los datos.

En cuanto al andlisis de las muestras, he aprendido a seleccionar los aspectos mas
relevantes para este trabajo y a ir mas alla de una simple lectura de los datos de una gréfica. Este
trabajo me ha ensefiado a confrontar la teoria con las pruebas realizadas con el fin de llegar a

una conclusién final a través de una discusién previa de los datos.

Gracias a llegar a una serie de conclusiones del andlisis del estudio, me he dado cuenta
de la necesidad de trabajar la flexibilidad en la escuela y por ello he realizado unas breves
recomendaciones para los dos Ultimos cursos. Esto es debido a que a través del analisis he
podido observar que estos cursos el nivel de flexibilidad disminuye y considero que es necesario
que desde la asignatura de Educacién Fisica se logre interrumpir este descenso y se intente
estabilizar o aumentar a través de una serie de rutinas diarias que mejoraran tanto los niveles de

flexibilidad como la salud de los alumnos.

Tras finalizar esta investigacion, el grado de satisfaccién personal es muy grande
debido a todo el tiempo y el trabajo me ha llevado. También estoy satisfecho de todo lo que he
aprendido en relacién al estudio gracias a los errores cometidos. Al mismo tiempo, y después de
ver que trabajos iban a realizar muchos de mis compafieros tuve claro desde el principio que no
queria realizar una investigacion en relacion con juegos cooperativos, creatividad o con deportes
especificos (ojala tenga oportunidad el dia de mafiana de poder investigar algunos de estos

temas en el aula) ya queria investigar sobre algo distinto y estoy orgulloso y satisfecho de haber
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elegido este tema aunque me quedo con la espina de no haber podido llevar a cabo algin

programa de intervencién que tenia en mente.

Para finalizar, queria mencionar en la reflexion de este trabajo, que esta investigacion es
una pequefiisima muestra de lo que se puede investigar como docente, ya que la flexibilidad
abarca una amplia rama de contenido. Gracias a ello, ha hecho que mi espiritu de investigador
haya despertado para llevar a cabo futuras investigaciones si algun dia logro ser maestro.

7. RECOMENDACIONES PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD EN LAS
CLASE DE EDUCACION FISICA

En vista a los resultados de mi estudio, la conclusion mas visible es que se puede
observar un descenso claro en los niveles de flexibilidad media a lo largo de los cursos de
Educacién Primaria. Por ello voy a proponer una rutina de ejercicios de flexibilidad, incidiendo
en los dos Gltimos cursos de Educacién Primaria, sobre los tipos de métodos y los ejercicios mas
aconsejables por los expertos con el fin de ayudar a los maestros de Educacion Fisica para

mejorar la mencionada capacidad fisica basica de los alumnos en edad escolar.

¢.Cuando se deberia comenzar a trabajar la flexibilidad como capacidad fisica basica?

Parece claro que la flexibilidad deberia trabajarse a lo largo de toda la vida. El momento
en el que el cuerpo pueda asimilar mejor dicho trabajo, tal y como ha aparecido en esta
investigacion, se encuentra entre los 8 y 11 afios en las nifias, y hasta los 13 afios en los nifios
(Meinel y Schnabel, 1988).

Estudios llevados a cabo por Corbin y Noble (1980, citado por Alter, 2004), revelan que
la flexibilidad aumenta durante los afios de la escuela primaria y hasta el inicio de la
adolescencia (11-12 afios), momento en el cual comienza un periodo de estabilizacién o

disminucidn de esta cualidad.

Pautas segun el curso de Educacién Primaria

Para un maestro de Educacién fisica, uno de los objetivos en cuanto a la flexibilidad
debe ir encaminado a que el descenso de la flexibilidad sea de la forma mas paulatina posible o
recuperar la movilidad perdida por inactividad. Esto es debido, como mencionan diversos

autores, que es una cualidad que involuciona con el transcurso de los afios.

Rodriguez (2006, p.96), ofrece una serie de pautas en funcion de las condiciones
madurativas de los alumnos:
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CURSO

OBJETIVO

10y 20

Mantener la flexibilidad a través de las actividades habituales del nifio (juego y
movimiento). Evitar todo tipo de ejercitacion forzada (pasiva). En esta etapa no es
necesario aplicar ejercicios de movilidad articular y estiramientos en ciertos segmentos del
cuerpo.

30y40

Trabajo dindmico de las articulaciones mas importantes (columna vertebral, articulacion
de la cadera y del hombro) y de sus posibilidades de movimiento. Es una fase fundamental
para el trabajo de la flexibilidad, y se debe ensefiar a los alumnos la necesidad de realizar
un calentamiento previo al desarrollo de la sesion.

50y 6°

El trabajo debe ser diario, de mantenimiento de las articulaciones mas importantes a través

de una ensefianza comprensiva.

Tabla 5. Pautas para trabajar la flexibilidad en Educacién Primaria (Rodriguez, 2006, p.96)

Rutina de ejercicios para quinto v sexto de Educacién Primaria

La eleccion de estos dos ultimos cursos para realizar una rutina de ejercicios para
mejorar la flexibilidad ha sido debido al descenso mostrado en el estudio en los niveles medios

de los alumnos®.

Considero que la flexibilidad no debe ser tratada como otro contenido de la asignatura
de Educacién Fisica, como por ejemplo el golpeo o los saltos, que pueden situarse dentro de una
unidad didactica y encuadrada en realizar en un tiempo determinado, sino que se deberia

trabajar a lo largo del afio en casi todas las sesiones, por no decir en todas.

Debido a la escasez de horas de Educacién Fisica en la etapa de Educacion Primaria,
dos horas por semana o dos horas y media en algunos cursos, he considerado que en 5° y 6°,
uno de los métodos que se puede emplear para mejorar la flexibilidad es el método de Bob
Anderson. Se denomina, en general, estiramientos a los ejercicios de flexibilidad estatica,
activos o pasivos, que se realizan adoptando una posicién en la cual se estira un grupo muscular

y se mantiene durante un tiempo determinado.

Bob Anderson recomienda dos formas de estiramiento en relacion con el tiempo que se
mantiene la posicion: un estiramiento inicial 10 a 30 segundos de manera lenta y suave, y a

continuacion un estiramiento evolucionado donde se mantendra la posicién entre 10 y 30

5 Pagina 30: Andlisis de los resultados.
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segundos donde el objetivo es incrementar el estiramiento de dos a tres centimetros con una

tension suave (Anderson, 2009).
Las pautas para una correcta ejercitacion son:

> Las posiciones se ganaran y abandonaran lentamente.
> Larespiracion sera lenta, ritmica y acompasada.
> El movimiento se llevara a una posicion maxima pero sin que aparezca sintoma de

dolor.

He escogido este método para la rutina semanal con el fin de optimizar el tiempo que
hay disponible para la clase de Educacion Fisica, que en muchos casos de la hora inicial se
queda en un maximo de 40 a 45 minutos. Ademas, el objetivo de esta rutina es concienciar a los
alumnos de las partes del cuerpo que son mas recomendable flexibilizar a través de una
ensefianza comprensiva y que no solo gquede en el colegio, sino que lo puedan utilizar al

finalizar sus entrenamientos en las actividades extraescolares realizadas (Anderson, 2009).
¢ Qué partes de la musculatura es necesario flexibilizar?

En el cuerpo humano existen dos tipos de musculaturas: la tonica y la fasica. La primera
tiene la funcidn de sostén, es decir, tiene como mision mantener el cuerpo humano y asegurar el
equilibrio, ya que estos musculos tienden a acortarse. El segundo tipo, la fasica, ejerce en el

cuerpo humano una funcién motriz, es decir, de movimiento (Mora, 1995b, p. 15).

Puesto que existe un desequilibrio muscular, provocando alteraciones posturales y
lesiones en el cuerpo humano, es aconsejable realizar una serie de ejercicios con la finalidad de
elongar la musculatura acortada y, por otro lado, tonificar la debilitada. De esta forma existira

una recuperacion en el equilibrio muscular (Mora, op. Cit., p. 37).

En definitiva, para finalizar este apartado, en el anexo 8.3 se encuentra una tabla con
ejemplos de los ejercicios sefialados junto a una breve descripcion de como realizarlos y
acompafados de una imagen para reforzar la descripcion. En funcién del dia se, pueden hacer
por parejas o incluso los ejercicios se pueden ir variando, ya que hay varios estiramientos para

cada musculo.
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8.1. CARTA PARA LAS FAMILIAS

Estimadas familias,

Mi nombre es Roberto Turrado Hernan, estudiante de 4° del Grado de Educacion
Primaria por la Facultad de Educacion de la Universidad de Valladolid. En la actualidad estoy
realizando las précticas en la asignatura de Educacion Fisica en el colegio Parque Alameda.
Ademas, estoy en fase de elaboracion del Trabajo Final de Grado que pondra punto final a mis

estudios, motivo por el que me dirijo a Ustedes.

Pretendo llevar a cabo una investigacion que aborda la evolucion de la flexibilidad y la
relacion con la salud fisica en la etapa de Educacion Primaria, y demostrar la gran importancia
del trabajo de la flexibilidad desde la asignatura de Educacion Fisica con el fin de mejorar la

salud de los alumnos.

Para realizar este estudio es necesario analizar una serie de variables que afectan a la

mencionada capacidad fisica.

Por ello, les pido su colaboracién a la hora de recoger una serie de datos en referencia a
su hijo/a y a Ustedes. Los datos que hay que cumplimentar en la siguiente pagina son necesarios

para proceder a la realizacién de dicha investigacion.

Resaltar que pueden estar tranquilos en cuanto a la confidencialidad, privacidad y al
anonimato de los datos que se van a recoger ya que, en ningin documento, va a aparecer el
nombre de su hijo/hija o el de Ustedes. En la pagina donde recojo los datos personales, el primer
punto (nombre y apellidos) lo pido para poder llevar un registro a la hora de realizar los test de

flexibilidad y su posterior analisis.

De antemano, les estoy sumamente agradecido por su participacion y ayuda para la
realizacion de esta investigacion. Para cualquier duda, pueden contactar conmigo en el colegio
durante el horario escolar. Al finalizar el estudio, y si asi me lo comunican, podran conocer los

resultados de la investigacion.

Reciban un cordial saludo,

Fdo.: Roberto Turrado Hernan
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DATOS PERSONALES

Nombre y apellidos:

Curso:

Fecha de nacimiento:

Peso (aproximado): ......ccecevveniennnns kg

Altura (aproximado): .................... cm

Actividad fisica semanal:
a. ¢Realiza alguna actividad deportiva (gimnasia deportiva, balonmano, atletismo,

etc.?

b. ¢Desde cuando la realiza?

c. ¢Cuantos dias a la semana?

d. ¢Durante cuanto tiempo al dia?

Patologias, enfermedades o lesiones que influyan en la realizacidén de actividad fisica.

Esta Gltima pregunta es en relacion a los padres ¢ Cuénta actividad fisica realizaban
antes del nacimiento de su hijo (rodear)? En caso afirmativo, ¢Qué tipo de actividad
fisica?

a. Padre:

¢cual? nada /

poco / mucho / bastante
b. Madre: ;Cual?

nada / poco / mucho / bastante

Nada (un dia/semana) -- Poco (dos dias/semana) — mucho (de 3 a 5 dias) --- bastante (Méas de 5,

actividad profesional)

9. Cualquier otra aclaracion u observacién que deseen comentar acerca de su hijo/a.

Una vez cumplimentada la informacion, su hijo/hija se lo entregara a la tutora, a la profesora de

Educacion Fisica o0 a mi personalmente. Me gustaria poder recoger los datos antes del viernes 18

de marzo. Muchas gracias por su colaboracion.
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8.2. TABLA RECOGIDA DE DATOS
CURSO:

HORA:

SUJETO NOMBRE SIT AND REACH FLEXION PROFUNDA

1 1¢ 20 1¢ 29

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25
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8.3. RUTINA DE ESTIRAMIENTOS

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS

1. TRICEPS SURAL

2. CUADRICEPS

3. RECTO ANTERIOR Y
PSOAS ILIACO

4. FLEXORES
(ISQUIOTIBIALES)

De pie, como en la imagen. Se trata de
flexionar una pierna situando el pie en el
suelo, frente a nosotros, mientras la otra pierna
la estiramos hacia atras. Es clave mantener la
parte lumbar recta.

Ejecucion: Una vez, durante 10 segundos por
cada pierna.

Doblando la rodilla por detras y agarrando el
pie con la mano, llevaremos la pierna hasta el
gliteo.

Ejecucion: Una vez, durante 10 segundos por
cada pierna.

De rodillas, llevamos una pierna hacia
delante (hasta llegar al tobillo) y la otra
rodilla en el suelo. Se trata de bajar la
cadera suavemente sin adelantar la
rodilla que esta sobre el tobillo.

Ejecucion: Una vez, durante 10

segundos por cada pierna.

Tumbados en el suelo y con una pierna
flexionada, levantamos la otra estirada
llevando sin doblar la rodilla la pierna
hasta nuestra cabeza.

Ejecucion: Una vez, durante 10-15
segundos, descanso de 5 segundos y
otros 10-15 segundos.
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5. ADUCTORES DE CADERA

6. PECTORAL MAYOR

7. TRAPECIO

8. BICEPS BRAQUIAL

Sentados en el suelo y con las piernas
flexionadas, los pies unidos por las plantas,
nos cogemos los pies y nos inclinamos hacia

delante.

Ejecucion: Una vez, durante 10-15 segundos,
descanso de 5 segundos y otros 10-15

segundos.

De pie, frente a una columna, apoye una mano
y su antebrazo sobre la misma. La pierna de
ese mismo lado atrasela y la otra pierna
deberd estar ligeramente adelantada vy
flexionada. Gire el tronco alejandolo de la

columna.

Ejecucion: Una vez, durante 10 segundos por

cada brazo.

De pie y con las piernas ligeramente

separadas, vamos estirando
alternativamente los brazos intentando

llegar al techo.

Ejecucion: durante 5 segundos cada
lado y el otro lado, y asi dos veces cada

brazo.

De pie, con el brazo extendido en
posicion horizontal, con el cuerpo
girado, nos agarramos a una columna y

giramos el torso para estirar

Ejecucion: Una vez, durante 10

segundos por cada lado

(3
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9. COLUMNA CERVICAL

10. DORSAL Y LUMBAR

De pie, estiramos lateralmente el cuello,
inclinando la cabeza hacia un lado

ayudandonos de la mano.

Ejecucion: Una vez, durante 10 segundos por

cada lado.

De pie, con las piernas rectas, ligeramente
separadas, inclinamos el cuerpo y apoyamos
los brazos extendidos. Para estirar bajamos mas

el cuerpo

Ejecucion: dos veces, durante 15-20 segundos.

W
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8.4. DATOS ESTUDIO
FLEXION
PRIMERO |SIT AND REACH | PROFUNDA | ACTIVIDAD FilSICA GENERO

1 14 24 |NO MASCULINO
2 17 22 | NATACION MASCULINO
3 18 20 | VARIOS FEMENINO
4 22 28 |NO MASCULINO
5 22 24 | NATACION FEMENINO
6 23 28 | NATACION MASCULINO

18 40 | FUTBOL MASCULINO

16 25| GIMNASIA MASCULINO
9 15 24| GIMNASIA RITMICA FEMENINO
10 10 34 | GIMNASIA FEMENINO
11 18 25| FUTBOL MASCULINO
12 26 35|NO MASCULINO
13 24 32| TENIS MASCULINO
14 14 23| NATACION FEMENINO
15 24 36 | FUTBOL MASCULINO
16 22 26 | NATACION MASCULINO
17 24 30 | GIMNASIA MASCULINO
18 17 24 | VARIOS FEMENINO
19 10 20 | NO FEMENINO
20 17 23| GIMNASIA RITMICA FEMENINO
21 20 28 | GIMNASIA RITMICA FEMENINO
22 21 36 | GIMNASIA RITMICA FEMENINO
23 19 25 | VARIOS MASCULINO
24 19 15|JUDO MASCULINO
25 10 28 | NATACION FEMENINO
26 18 25 | GIMNASIA RITMICA FEMENINO
27 26 35 | GIMNASIA MASCULINO
28 14 26 |NO MASCULINO
29 26 36 |NO MASCULINO
30 22 32 | FUTBOL MASCULINO

59




Factores que afectan a la flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria: andlisis de un centro

educativo.
SIT AND FLEXION
SEGUNDO |REACH PROFUNDA | GENERO ACTIVIDAD FiSICA
23 32 | MASCULINO VARIOS
4 20 | FEMENINO PATINAJE
3 20 36 | MASCULINO ATLETISMO
4 21 32 | FEMENINO NATACION
5 24 40 | FEMENINO ATLETISMO
6 18 28 | FEMENINO NATACION
7 20 40 | MASCULINO ATLETISMO
8 13 25| MASCULINO NADA
9 17 35| MASCULINO GIMNASIA DEPORTIVA
10 18 34 | FEMENINO ATLETISMO
11 18 25| FEMENINO GIMNASIA RITMICA
12 26 35| FEMENINO NADA
13 24 32 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
14 16 32| MASCULINO FUTBOL
15 22 40 | FEMENINO BALONCESTO
16 22 35| MASCULINO ATLETISMO
17 16 30 | MASCULINO FUTBOL
18 17 32 | FEMENINO PONY
19 25 36 | FEMENINO NATACION
20 25 44 | MASCULINO BALONMANO
21 21 28 | FEMENINO PATINAJE
22 26 35| FEMENINO ATLETISMO
23 13 28 | MASCULINO NO
24 21 30 | FEMENINO BALLET
25 24 40 | MASCULINO NADA
26 18 19 | MASCULINO NADA
27 21 28 | MASCULINO NADA
28 15 26 | MASCULINO NADA
29 19 38 | MASCULINO NADA
30 13 32| MASCULINO NATACION
31 16 24 | MASCULINO NADA
32 10 27 | MASCULINO NADA
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SIT AND FLEXION
TERCERO |REACH PROFUNDA | GENERO ACTIVIDAD FiSICA
24 32 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
16 33| MASCULINO NATACION
3 18 30 | MASCULINO FUTBOL
22 34 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
5 12 26 | MASCULINO NO
6 16 28 | MASCULINO FUTBOL
21 30 | MASCULINO NO
24 40 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
9 14 24 | FEMENINO NO
10 21 28 | FEMENINO KUNG-FU
11 15 26 | MASCULINO VARIAS
12 19 38 | FEMENINO BAILE
13 13 32 | FEMENINO BALONMANO
14 16 24 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
15 14 27 | MASCULINO NO
16 17 29 | MASCULINO FUTBOL
17 16 30 | MASCULINO FUTBOL
18 12 24 | MASCULINO NO
19 23 34 | FEMENINO BALONMANO
21 24 32 | FEMENINO BAILE
22 12 26 | MASCULINO ESGRIMA
23 22 28 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
24 21 30 | MASCULINO NO
25 28 40 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
26 24 24 | MASCULINO GIMNASIA RITMICA
27 21 28 | FEMENINO BALONMANO
28 17 26 | FEMENINO FUTBOL
29 19 38 | MASCULINO PATINAJE
30 13 32 | MASCULINO FUTBOL
31 16 24 | FEMENINO BAILE
32 14 27 | MASCULINO FUTBOL
33 17 34 | MASCULINO FUTBOL
34 25 32 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
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35 26 34 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA

36 18 39 | MASCULINO FUTBOL

37 20 45 | MASCULINO BALONCESTO

SIT AND FLEXION
CUARTO REACH PROFUNDA | SEXO ACTIVIDAD FiSICA

28 37| FEMENINO | GIMNASIA RITMICA
16 22 | MASCULINO | JUDO

3 14 29| MASCULINO | JUDO

4 28 39| FEMENINO | BAILE

5 16 29| FEMENINO | PADEL

6 10 42 | MASCULINO | NO

7 16 30| MASCULINO | JUDO

8 28 38 | FEMENINO | GIMNASIA RITMICA

9 30 47 | MASCULINO | JUDO

10 22 38 | FEMENINO | BAILE

11 16 33| FEMENINO | BAILE

12 22 37| FEMENINO | BAILE

13 14 25| MASCULINO | NO

14 12 32| MASCULINO | FUTBOL

15 12 20 | MASCULINO | BALONMANO

16 23 36| FEMENINO | GIMNASIA

17 15 33| MASCULINO | FUTBOL

18 12 34| FEMENINO |NO

19 12 28 | MASCULINO | JUDO

20 13 33| MASCULINO | FUTBOL

21 29 35| FEMENINO | GIMNASIA RITMICA

22 29 45 | FEMENINO | GIMNASIA RITMICA

23 28 45 | FEMENINO | BAILE

24 20 35| FEMENINO | GIMNASIA RITMICA

25 10 20| FEMENINO |NO

26 16 32 | MASCULINO | ATLETISMO

27 22 40 | FEMENINO | GIMNASIA RITMICA

28 12 26 | FEMENINO |NO
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29 29 40 | MASCULINO | GIMNASIA
30 30 50 | FEMENINO | GIMNASIA RITMICA
31 18 30 | MASCULINO | FUTBOL
32 7 30| MASCULINO | PADEL
33 18 28| FEMENINO | ATLETISMO
34 32 50 | FEMENINO | GIMNASIA RITMICA
35 33 25| FEMENINO | GIMNASIA RITMICA
36 8 36 | MASCULINO | PADEL
37 29 35| FEMENINO | GIMNASIA RITMICA
38 13 35| MASCULINO | FUTBOL
39 20 33| MASCULINO | FUTBOL
40 15 30 | MASCULINO | FUTBOL
SIT AND
QUINTO REACH FLEXION PROFUNDA GENERO ACTIVIDAD FiSICA
5 20 | MASCULINO | NO
18 30 | MASCULINO | BALONMANO
3 24 40 | MASCULINO | FUTBOL
4 22 38 | FEMENINO |BALONMANO
5 25 41 | FEMENINO |BAILE
6 16 28 | MASCULINO | VARIOS
7 21 37 | FEMENINO |FUTBOL
8 20 35 | MASCULINO | GIMNASIA
9 21 31 | MASCULINO | BALONCESTO
10 23 38 | MASCULINO | FUTBOL
11 24 40 | MASCULINO | FUTBOL
12 20 36 | MASCULINO | FUTBOL
13 27 41 | FEMENINO |BALONMANO
14 16 28 | FEMENINO |NO
15 20 37 | MASCULINO | FUTBOL
16 14 35 | MASCULINO | VARIOS
17 17 31 | MASCULINO | FUTBOL
18 14 32 | MASCULINO | RUGBY
19 21 32 | FEMENINO | GIMNASIA RiITMICA
20 22 35 | FEMENINO | CICLISMO
21 18 36 | FEMENINO | CICLISMO
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22 16 30 | MASCULINO | FUTBOL
23 24 40 | FEMENINO | GIMNASIA RITMICA
24 24 38 | FEMENINO | PADEL
25 15 41 | MASCULINO | NATACION
26 16 28 | MASCULINO | FUTBOL
27 20 37 | FEMENINO | NATACION
28 16 35 | MASCULINO | PADEL
29 15 21 | MASCULINO | FUTBOL
30 13 28 | MASCULINO | FUTBOL
31 12 27 | FEMENINO | GIMNASIA RITMICA
32 28 44 | FEMENINO | GIMNASIA RITMICA
33 14 38 | FEMENINO |NO
34 16 30 | MASCULINO | FUTBOL
SEXTO SIT AND REACH | FLEXION SEXO ACTIVIDAD FiSICA
6 22 | MASCULINO BALONMANO
30 42 | MASCULINO BALONMANO
3 20 32 | FEMENINO BAILE
4 28 51 | FEMENINO BALONMANO
5 14 30 | MASCULINO BALONMANO
6 15 39 | MASCULINO FUTBOL
7 18 29 | MASCULINO FUTBOL
8 3 24 | FEMENINO NO
9 33 35| FEMENINO BAILE
10 28 52 | FEMENINO NO
11 4 20 | MASCULINO ESGRIMA
12 1 27 | FEMENINO NADA
13 0 29 | MASCULINO NADA
14 13 47 | FEMENINO BALONCESTO
15 35 44 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
16 32 44 | FEMENINO NADA
17 36 42 | MASCULINO FUTBOL
18 28 52 | MASCULINO FUTBOL
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19 22 38 | FEMENINO BALONMANO
20 12 34 | FEMENINO BALONMANO
21 21 26 | MASCULINO FUTBOL
22 16 30 | MASCULINO FUTBOL
23 7 36 | MASCULINO BALONMANO/FUTBOL
24 19 27 | FEMENINO NATACION
25 25 35| MASCULINO GIMNASIA DEPORTIVA
26 18 38 | FEMENINO BALONMANO/FUTBOL
27 16 30 | FEMENINO NATACION
28 24 40 | MASCULINO BALONMANO
29 14 38 | MASCULINO NADA
30 11 48 | FEMENINO PADEL
31 16 28 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
32 12 29 | MASCULINO NADA
33 0 20 | MASCULINO NADA
34 5 12 | MASCULINO BALONMANO
35 16 35| FEMENINO BALONMANO
36 0 21| MASCULINO BALONMANO
37 3 23 | MASCULINO BALONMANO
38 12 27 | MASCULINO BALONMANO
39 8 33 | FEMENINO NADA
40 14 38 | MASCULINO FUTBOL
41 16 30 | FEMENINO GIMNASIA RITMICA
42 15 22 | MASCULINO FUTBOL
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Factores que afectan a la flexibilidad de los alumnos de Educacién Primaria: andlisis de un centro
educativo.
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