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RESUMEN

Aunque el curriculo de Educacién Secundaria haga mencién al fomento
de la flexibilidad, es muy bajo su grado de desarrollo a lo largo de las
U.D. y de las sesiones. Esta realidad la he vivenciado como alumno de
la asignatura de Educacion Fisica y como alumno en practicas y me ha
llevado a ver que es un problema latente al que no se le da importancia
y no se pone solucién. Por este motivo pretendo crear una propuesta
de actuacién docente de caracter innovador que siga fomentando la
practica de actividad fisica y atienda en mayor grado la capacidad fisica
basica de la flexibilidad.
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ABSTRACT

Although the Secondary Education curriculum mentions the promotion
of flexibility, its degree of development throughout the U.D. is very
low. and of the sessions. I have experienced this reality as a student
of the Physical Education course and as an intern and it has led me to
see that it is a latent problem that is not given importance and no
solution is provided. For this reason, I intend to create an innovative
teaching proposal that continues to promote the practice of physical
activity and attend to a greater degree of basic physical capacity for
flexibility.
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1. INTRODUCCION
1.1. Presentacion

El presente Trabajo Final de Master (TFM) es una propuesta de
actuacion innovadora de caracter innovador ante un problema
observable, importante y susceptible de ser mejorado

Durante los meses en los que he estado de practica he podido
ver de primera mano varios aspectos relativos a los jévenes de edades
comprendidas entre 12 y 16 afos, tanto a nivel social, emocional y
fisico. Es en este ultimo donde he observado una decadencia en ciertos
aspectos de la condicién fisica de los jovenes y en concreto de la
flexibilidad, con unos valores apreciables a simple vista como negativos
y susceptibles de mejora. He podido apreciar el escaso grado de
flexibilidad que presentaban mis alumnos sobre todo a nivel
isquiosural. Este hecho me hizo recordar la importancia que le daban
al fomento y mantenimiento de la flexibilidad en todos los afnos de mi
carrera y sobre todo al hecho de querer inculcarnos que es obligatorio
y necesario su trabajo desde edades tempranas.

Desde los inicios de la educacion el entrenamiento,
mantenimiento y fortalecimiento de las capacidades fisicas basicas ha
sido el pilar basico en la Educacion Fisica. Su control era mas notable
en la educacion clasica basada en el mando directo y en la imitacion
de los ejercicios realizados por el profesor y definida por una Educacién
Fisica en la que la recreacion era nula. Con el paso de los afios, la
sociedad ha ido evolucionando y cambiando sus intereses y habitos de
vida y ello ha tenido consecuencias directas en el estilo de vida de los
jovenes.

El entorno que rodea a los jovenes esta definido por una
educacién en el aula sedentaria y por una vida deportiva caracterizada
por la practica de deportes con diferentes implementos durante la clase
de Educacion Fisica y por la realizacion de dichos deportes en
actividades extraescolares o por horas de gimnasio en os casos. Todo
ello garantiza que el alumno practique actividades fisicas y mantenga
un nivel de vida saludable pero, como se puede apreciar, las
capacidades que mas se fomentan son la fuerza, velocidad vy
resistencia, en detrimento de la flexibilidad.

La flexibilidad es una capacidad fisica basica que se comienza a
desarrollar en los primeros afos de vida y por desgracia comienza su
declive mucho antes que el resto de capacidades y es por ello que se
hace necesario el entrenamiento y desarrollo de esta capacidad fisica
para que su presencia a lo largo de la vida sea mas duradera.
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El alumno es un sujeto pasivo en su vida diaria ya que esta en
manos del profesor de Educacién Fisica y de su familia el desarrollo de
su condicién fisica. En el colegio el nifio practica y juega lo que el
profesor tiene planificado y es por ello que es responsabilidad del
docente dedicar un tiempo considerable de la sesidn en el fomento de
la flexibilidad o bien llevar a cabo deportes o juegos en los que el
alumno se divierta, desarrolle el resto de capacidades fisicas basicas y
sobre todo se fomente el desarrollo de la flexibilidad. Junto a ello debe
de inculcar la importancia de tener una buena flexibilidad y debe de
facilitar pautas de trabajo a los alumnos para que puedan trabajarla en
horario extraescolar.

En cuanto al rol de la familia, es la encargada del desarrollo de
la condicion fisica del alumno en su horario extraescolar y es por ello
que debe guiar su practica de actividad fisica mediante actividades
deportivas o entrenamiento en casa donde se fomenta la flexibilidad.

Los intereses de los jovenes en relacion a su practica, deportiva
van cambiando a lo largo de los afios y a causa de esto deben buscar
una actividad o deporte que les atraiga, para de este modo cumplir los
objetivos de la ensefianza y al mismo tiempo recuperar e equiparar sus
capacidades fisicas basicas.

1.2. Estado de la cuestion

En la sociedad actual estdn muy presentes los deportes de
combate, tanto en horas de actividades extraescolares como en el
ambito del hogar mediante programas relacionados con estas
disciplinas. Por ello el objetivo de este proyecto es enlazar la practica
de uno de estos deportes, en concreto el taekwondo, y la practica y
fomento de la flexibilidad dentro de las clases de Educacidén Fisica con
alumnos de edad comprendida entre 12 y 16 anos. Entre nuestros
objetivos especificos estd el hecho de concienciar a los docentes y
familias sobre la importancia de trabajar la flexibilidad y proporcionar
al mismo tiempo una progresién de actividades originales, motivadoras
y sobre todo beneficiosas que sirvan como punto de partida para la
implantacion de metodologias de ensefianza que fomenten el
desarrollo y mantenimiento de la flexibilidad.

El hecho de crear una propuesta metodoldgica para dar solucién
a este problema, en vez de otros, reside en la necesidad de fomentar
y mantener una buena condicidn fisica basada en el equilibrio de cada
una de las capacidades fisicas basicas. No es un problema o carencia
gue se solucione en un breve periodo de tiempo y sobre el que se pueda
dejar de prestar atencién, sino que el seguimiento y fortalecimiento de
esta capacidad se hace necesario a lo largo de toda la vida y por ello
la importancia de reflejar su estado y exigencia de mejora.
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1.3. OBJETIVOS
1.3.1. Objetivo general

- Mejorar los niveles de flexibilidad del alumnado de 1° de la ESO a
través de la practica ludica del Taekwondo.

1.3.2. Objetivos especificos

- Conocer la importancia y necesidad de tener una apta flexibilidad.

- Utilizar el Taekwondo como medio para el desarrollo de la
flexibilidad en el alumnado.

- Dar a conocer a los alumnos un deporte individual novedoso mas
alld de los deportes convencionales.

- Trabajar contenidos de distintos bloques de manera simultanea.

- Mejora del equilibrio al mismo tiempo que se fomenta la flexibilidad.

Por todo esto expongo, a lo largo del trabajo, los fundamentos
tedricos que defienden la correcta y progresiva practica de la
flexibilidad; todo dentro de este proyecto innovador en el que se
pretende la mejora en el proceso de ensenanza y aprendizaje de un
contenido del curriculum de EF en ESO, en concreto la flexibilidad.
Dicho proyecto innovador se caracteriza por una metodologia
cooperativa en la que los alumnos deben de ayudarse entre ellos para
la correcta realizacidn de las actividades y trabajan en parejas/grupos
durante las diferentes acciones. Estas son algunas de las premisas que
se establecen para hacer el proyecto atractivo y motivador para los
alumnos, pero en concreto se ha elegido esta tematica debido a que
se trata de un deporte novedoso para los alumnos, genera una gran
motivacion en los mismos, conlleva esfuerzo fisico y gran presencia de
las capacidades fisicas basicas y fomenta en gran medida el aspecto
de la flexibilidad.

2. METODO
2.1. Participantes

El paso de Educacidon Primaria a Educacion Secundaria es
notable en varios aspectos. Los alumnos modifican su circulo
de amigos hacia un grupo mas cohesionado y definido, sus
intereses pasan de centrarse en el aspecto fisico y
psicolégico a mirar mas al aspecto emocional, su
autoconcepto y por consiguiente su autoestima estan cada
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vez mas influenciados por la opinidén de los demas, tal como
exponen Dieppa y Machargo (2008).

Desde el punto de vista fisico, la pubertad comienza a
notarse en ambos géneros. A las chicas se les ensanchan las
caderas y les aumentan los pechos y a los chicos comienzan
a salirles vello por todo el cuerpo y los hombros se
ensanchan. Aunque posteriormente se exponen
detalladamente las caracteristicas de esta etapa, este
trabajo presta especial atencidn al aspecto fisico de los
jovenes ya que esta influenciado por la diversidad de
aspectos que les influyen y les rodean, como sus intereses,
habitos de vida, ocupacién del tiempo libre, etc.

Pérez, Vega, Casanova y Feito (2007) exponen en dos
cuadros las caracteristicas del alumnado entre 12 y 16 afos,
haciendo referencia a los diferentes tipos de capacidades.
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Etapa de las Operacones Formales Incipientes.
- Su pensamiento varia progresivamente de lo concreto al hipotético
deductivo, donde la persona puede considerar posibilidades de lo que
Cognitivo- podria ser, logra considerar conceptos e |deas abstractas y aplicarlos
intelectual junto con su conocamiento para formular acoones, poniendo asi a
prueba sus hipotesis.
- Comienza a desarrollar su capacidad para elaborar y comprender
conceptos, asi como del analisis de sus propios sentimientos.
- Imagen de si mismo inestable, habitualmente negativa.
- Son impulsivos, primero actian y luego piensan.
- Labilidad emocional o cambios bruscos de humor.
Afectivo- - Creen que todo lo saben y que todo lo pueden.
motivadonal - Necesidad de privacidad.
- Preocupacion por los cambios fisicos.
- Egocentrismo (el mundo gira en torno a ellos y sus necesidades y
sienten que todos estén preocupados de él o ella).
- Inido del desarrollo de las caracteristicas sexuales secundarias.
- Gran varniaddn Individual en la edad de Inicio del crecimiento.
- Hay un crecimiento acelerado, pero desproporcionado.
- Un crecimiento con estas caracteristicas produce torpeza y desgarbo.
Psicomotriz "periodos criticos”.
- Aumento gradual de la fuerza estatica.
- Marcada involuadn de |a flexibilidad, sobre todo en chicos.
- Tendencias @ malos habitos posturales (hipercifosis, escoliosis...).
- Comienzo del desarrollo de la via anaerobica lactica.
- Ponen a prueba la autoridad.
- Metas vocadonales poco realistas.
- Muestran actitudes de gregarismo.
- Orientacién a los sentimientos y las relaciones interpersonales; especial

De i on preocupadén por la confianza y la aprobacién social. Las obligaciones
e c' morales se basan en lo que esperan los demads (perspectiva

convencional) y se anteponen las expectativas y sentimientos de los
demas a los propios intereses (es importante ser bueno).
- Comienzan a rechazar el mundo adulto y a necesitar autoafirmarse;
aunque sea imponiéndose a los demés.
- Poco grado de tolerancia con sus iquales.
- Gran espiritu de oposicion.
- Menor interés en los padres.
- Intensa amistad con adolescentes de su mismo sexo.
2 - Atraccién por el otro sexo (fundamentalmente de las chicas; los chicos
De relaciones
interpersonales en cursos posteriores). '

- Les cuesta relacionarse con sus iguales; hablar, discutir y ponerse de
acuerdo para los trabajos grupales.
- Se observan problemas asodados a las agrupaciones de miembros de
diferente sexo.

Figura 1. Caracteristicas Psicopedagdgicas de los alumnos de 12 a 14 afios en funcion de las 5
capacidades que desarrollan de manera integral al alumno (Pérez et al., 2007, pag.1).
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- Etapa de las Operaciones Formales Avanzadas.
- Aparece la capaddad de abstraccion, del manejo de conceptos mas
complejos, del andlisis ldgico y la critica a la informacién entregada.

- Aumenta su capacidad de elaboracdn y comprension de conceptos, asi
Cognitivo- como del analisis de sus propios sentimientos.

intelectual - Logran realizar un proceso llamado meta-cognicion que consiste en
que son capaces de analizar y reflexionar sobre los pensamientos tanto
propios como ajenos, lo que les permite predecir la conducta ajena y
también comprender los puntos de vista y acaones de los demas.

- Consolidacion de habitos y actitudes para el estudio.

- Sienten que son dnicos y especiales y que no existe nadie capaz de
comprender lo que a €l o ella le sucede.

- Necesidad del amigo/a intimo/a (un par).

- Omnipotentes, se sienten invulnerables, presentan conductas de

kol riesgo.
T e, - Aspiran a ser elegantes y a tener cualidades estéticas, robustez y
fuerza fisica, habilidades deportivas y buena presencia.
- Va ganando confianza en s mismo, pero necesita servirse de los
demas para reforzar su comportamiento con su aprobacion benevolente,
- Progresiva interiorizacién funcional de las nuevas proporciones
corporales.
- Se recuperan los patrones motrices dominados antes del brote puberal.
- Aumento de la capacidad de rendimiento, superacion del desajuste
corporal ("periodos criticos”), mejora de la coordinacién y la precisién,

o capacidad para realizar gestos técnicamente complejos.

Psicomotriz - Estabilizacion en la fuerza rapida, sobre todo en chicas.
- Estabilizacion del desarrollo en niveles de VO2 maximo.
- Desarrollo final de la via anaerdbica lactica.
- Mejora de la veloddad, sobre todo en chicos.
- Mejoras en el CDG y el equilibrio.
- Mejora de su capacidad aerdbica.
- Cada vez en forma mas precoz frente a la decisién vocacional
(estudios superiores).
- Enjuldar y crticar los actos y valores de los adultos, defendiendo en
forma vehemente sus posicones.
- Usa un lenguaje, vestimenta y adornos diferentes a los de los adultos y
a los de los nifios, es fundamental para afirmar su imagen y para
adquirir la sequridad y destreza soclal necesarlas para el futuro.
- Revision critica a los valores éticos y religiosos aprendidos en la familia
o en la escuela.
- Tienen gran sentido de la justicia, la defienden tanto en lo individual
como en los hechos que afectan a la humanidad. Altas cotas de
solidaridad ante la Injusticia.
- Abandonan el gregarismo.
- Fidelidad: puede ser al nivel de pareja, como de creendias e ideologias,
es la capacidad de identificarse con los propios valores y ser fiel a ellos
- Rechazo del mundo adulto, necesidad de autorrealizacion vy
autoafirmacion.
- Mayor grado de toleranda con sus iguales, si el trabajo es de su
interés.
- Cuentan espontaneamente sus experiencias.
- Se agrupan entonces segun afinidades, en un grupo de pares con
inquietudes politicas, religiosas, ecologicas o filosdficas similares.

De relaciones | - Periodo de méximo conflicto con sus padres.
interpersonales | - Interés en la expenimentacion sexual.

- Atraccion por el otro sexo (chicas en cursos anteriores, chicos ahora).
- Se puede reladonar mejor con sus iguales; habla, discute y se pone de
acuerdo para los trabajos grupales.

De insercion
social

Figura 2. Caracteristicas Psicopedagdgicas de los alumnos de 14 a 16 afios en funcion de las 5
capacidades que desarrollan de manera integral al alumno (Pérez et al., 2007, pag.1).
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El Decreto n.0 220/2015, de 2 de septiembre de 2015, por
el que se establece el curriculo de la Educacién Secundaria
Obligatoria en la Comunidad Auténoma de la Regién de
Murcia, el cual viene dado por la Ley Organica 8/2013, de 9
de diciembre, para la Mejora de la Calidad Educativa expone
qgue corresponde a la Consejeria establecer el curriculo
basico, en relacibn a los objetivos, competencias,
contenidos, criterios de evaluacion, estandares y resultados
de aprendizaje para la etapa educativa de Educacion
Secundaria.

La asignatura de Educacién Fisica se divide en 4 Blogues de
Contenidos y es en el Bloque 1, el de “Condicién Fisica
Orientada a la Salud”, donde se hace mencidén al fomento de
la flexibilidad. En concreto el contenido referido a la
flexibilidad se centra en el acondicionamiento general de las
capacidades fisicas relacionadas con la salud, prestando
especial atencidon a la flexibilidad. En relacion al contenido
de la flexibilidad, el criterio de evaluacién mas usual se
centra en ver si el alumno es capaz de desarrollar las
capacidades fisicas en relacion a su condicion fisica,
mostrando un esfuerzo significativo y siempre teniendo
presente los posibles riesgos que puedan surgir por la mala
practica. Dentro del aula el profesor, en base a la nueva Ley,
debe de valorar si sus alumnos logran alcanzar un nivel de
condicion fisica acordes a su momento de desarrollo motor
y a sus posibilidades mostrando, como hemos dichos
anteriormente, un esfuerzo significativo.

Con este contenido, criterio y estandar, la Educacién Fisica
y en concreto el docente, tienen la labor de fomentar el
correcto desarrollo de todas las capacidades fisicas del
alumnado y sobre todo prestando atencién a la flexibilidad.
Uno de los aspectos a tener en cuenta son las caracteristicas
individuales de nuestro alumnado: rangos de movimiento,
posibles lesiones o problemas 06seos, nivel de condicidn
fisica, etc. Teniendo constancia de todos ellos, el docente
debe de elaborar sesiones y actividades en las que el
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fomento de la flexibilidad, desde los primeros cursos, sea
notable y eficiente para permitir al alumno alcanzar ese
estado de condicién fisica optima.

Haciendo referencia a lo anteriormente expuesto, Vargas,
Umana, y Rojas (2002) dicen que:

Solamente la educacion de los diferentes individuos integrantes
de la sociedad, permitird que cuando el sujeto llegue a una etapa
de edad avanzada posea los habitos fisicos adecuados y no se
presente una reduccion en su calidad de vida producto del
descenso de la capacidad fisica (p. 11).

Fernandez (2016) habla sobre la importancia de realizar juegos
de flexibilidad para mejorar la salud y la condicién fisica del alumnado.
Con esta tipologia de juegos, se logran que los alumnos se diviertan al
mismo tiempo que se relacionan entre ellos y mejoran su nivel de
condicion fisica.

2.2. Instrumento.

El estudio de la flexibilidad en alumnos, su fomento y
evaluacion ha sido realizado por numerosos autores como
Sainz de Baranda y Gonzalez (2011), Lépez (2003) y Machin
(2010). Dichos autores reflejan la importancia de trabajar la
flexibilidad desde edades tempranas e impulsan el desarrollo
de propuestas practicas para el fomento de dicha capacidad.

En la tabla siguiente se muestran los articulos mas
destacados, entre los ahos 2000-2017, que tiene como
objetivo el fomento de la flexibilidad en el alumnado de
E.S.0. mediante aplicaciones practicas.

Tabla 1. Articulos que fomentan la flexibilidad en el alumnado de 12 a 16 afos
mediante aplicaciones practicas.

Articulo y autores Aplicacién practica

La Flexibilidad. Pruebas aplicables en Aplicacién de test validos y fiables para
educacion  secundaria. Grado de valorar la flexibilidad.

utilizacion del profesorado. Lépez, E.

(2003)
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Ejercicios para trabajar la flexibilidad en
la escuela. Machin, R.(2010).

El trabajo de la flexibilidad en Educacién
Fisica: Programa de intervencion. Sainz
de Baranda, M. P. (2009).

Ejercicios fisicos para mejorar la
flexibilidad en el grupo de cheerleaders
de la unidad Educativa Rubira, cantén
Salinas, provincia de Santa Elena, afio
lectivo 2014-2015. Loor, J. R. (2015).

Propuesta de unidad didactica para el
desarrollo de las capacidades fisicas
basicas de fuerza y flexibilidad. Pafiero,
J. M. (2016).

El entrenamiento de la flexibilidad:
Técnicas y parametros de la carga.
Sainz de Baranda, M. P. (2010).

Prescripcion de estiramientos para la
musculatura isquiosural. Sainz de
Baranda, M. P., Mifiarro, P. L., Cejudo,
A., y Moreno, V. J. (2004).

Influencia de un trabajo de flexibilidad
en las clases de Educacidén Fisica en
primaria. Lavandera, A., Abadia, O., y
Azael, J. (2006).

Estiramientos analiticos y stretching
global activo en clases de Educacién
Fisica. Garcia, P. U., y Aranda, M. C.
(2011).

Aplicacién de la prueba de Rotacion de
hombros con bastéon, Sit and reach y
Flexion profunda del cuerpo. Resultados
y analisis estadistico en educacion
secundaria. Martinez, E.J. (2003).

Actividades variadas y adaptadas para
trabajar la flexibilidad estatica vy
dinamica.

Programa de estiramientos para mejorar
la extensibilidad de la musculatura
isquiosural.

Ejercicios acrobaticos y coreograficos
adaptados tanto a la parte de
calentamiento, parte principal y vuelta a
la calma.

Actividades que permitan abordar las
capacidades fisicas basicas de fuerza y
flexibilidad de una forma ludica, asi
como la posibilidad de evaluar dichas
capacidades al margen de los
tradicionales de test de condicidn fisica.

Estiramientos dentro de las sesiones de
acondicionamiento fisico.

Técnicas, frecuencias y tiempos a tener
en cuenta para la realizacién correcta de
los estiramientos musculares. Ademas
prestando atencion al logro de
eficiencia.

Sit and reach y flexion profunda del
cuerpo

Stretching global activo comparado con
estiramientos analiticos.

Pruebas muy utilizadas en el ambito
educativo para valorar la flexibilidad del
individuo.

Los jovenes, en esta edad, estdan en continuo desarrollo y por
ello es impredecible y necesario fomentar el correcto desarrollo de sus
cualidades fisicas basicas. Desde un inicio el docente debe desarrollar
contenidos acordes al curriculo de dicha etapa y como buen profesional
ha de orientar dichos contenidos hacia tareas y actividades que de
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forma equitativa y equilibrada favorezcan el correcto y préspero
desarrollo de las condiciones fisicas basicas.

La condicidn fisica de la flexibilidad es un aspecto que
se necesita trabajar considerablemente durante los primeros
afos ya que es la primera condicidn fisica basica en disminuir
su valor, tal como recuerda Zurita, Romero, Ruiz, Martinez,
Fernandez y Fernandez (2008).

2.3. Procedimiento

El docente se debe adaptar al nivel de desarrollo del alumno, tal
como hace Machin (2010) y por ello ha de fomentar el mantenimiento
y desarrollo de la flexibilidad principalmente con actividades, juegos o
deportes novedosos, para incentivar la practica de los alumnos;
cooperativos, para que no dejen de lado su circulo de amigos y se
socialicen en mayor medida; y reglados, para que en todo momento se
logren los objetivos marcados mediante un control y seguimiento de las
normas establecidas.

Son muchos los autores que exponen la necesidad de establecer
test validos y fiables para que el docente tome constancia del desarrollo
de la flexibilidad entre los alumnos de Educacién Secundaria (Garcia y
Aranda, 2013; Lavandera, Abadia y Azael, 2006; Lopez, 2003;
Martinez, 2003).Se puede decir que estos autores sirven como
iniciadores en el proceso de llevar al aula una propuesta de fomento
de la capacidad fisica basica de la flexibilidad. Autores como Pafero
(2016), Fernandez (2016), Loor (2015) y Machin (2010) se centran
mas aun en la intervencion practica dentro del aula. Dichos autores
ofrecen, desarrollan y llevan a la practica actividades que fomentan la
flexibilidad en el alumnado con resultados muy satisfactorios. Este es
el punto donde debe llegar todo buen docente que se preocupe por que
sus alumnos adquieran un correcto nivel de condicion fisica

2.3.1. Deporte del taekwondo y beneficios de su practica

El taekwondo se inicié como deporte de exhibicion en 1988 y fue
oficialmente introducido en el afio 2000, ademas es uno de los que mas
rapidamente crece en el mundo. La practica de dicho deporte nos
ayuda a mantener una adecuada condicidn fisica, flexibilidad, fuerza,
velocidad, autoestima y seguridad, por saber que también nos sirve
como defensa personal. En la formacién integral de los nifos es ideal
porqgue se ocupa de la parte fisica, la disciplina y valores como: el
respeto y la conexidn entre la parte corporal, mental y espiritual, tal
como exponen Pinzon y Trujillo (2002).
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Por otro lado, Gonzalez (2005) expone y define los elementos
basicos que propician un mejoramiento de las cualidades coordinativas
y favorecen el aprendizaje técnico en el taekwondo.

1. Apchaoligui: Se realiza un péndulo ascendente al frente con
la pierna completamente extendida y una flexiéon dorsal del
pie de péndulo, la pierna desciende de forma fluida, y vuelve
a la posicion de combate, de forma precisa y equilibrada.

2. Yopchaoligui: Péndulo lateral ascendente con la pierna
completamente extendida y una flexién dorsal del pie de
péndulo, se gira la pierna de apoyo a 180 grados y la pierna
desciende de forma fluida volviendo a la posicién de combate.

3. Tuichaoligui. Se ejecuta un péndulo ascendente con un giro
del tronco, la pierna extendida y una flexion dorsal del pie de
péndulo, se desciende ligeramente la pierna y vuelve a la
posicion de combate.

En relacidn a esto, Pallo (2016) especifica los elementos técnicos
fundamentales del Taekwondo:

Tabla 2. Fundamentos Técnicos de Taekwondo.

Conceptualizacién Categorias Indicadores
Principales movimientos | Movimientos Patadas, Pufos
que se realizan en la y
iniciacion del Desplazamientos
Taekwondo, basado en
principios

fundamentales  sobre | Técnicas
los que se construyen .
las técnicas especificas | Especificas Ataque
y se determina los
movimientos necesarios

Defensa,

para su correcta
ejecucion.
Principios
Fundamentales
Accion,
Reaccién
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Tabla 4. Fundamentos Técnicos de Taekwondo (Pallo, 2016).

Malla (2015) expone que:

El sexo, el nivel de escolaridad, el grado de asimilacién, las
habilidades y capacidades fisicas, asi como las caracteristicas
psicoldgicas que posee el grupo, son aspectos a tener en cuenta
para aplicar un proceso pedagogico que responda a las
necesidades del grupo.

Ademas, Malla (2015) establece los beneficios que el Taekwondo
genera en los joévenes.

En relacién a los beneficios fisioldgicos:

Aumenta la resistencia cardiovascular.

Mejora la resistencia y la fuerza muscular.

Aumenta la flexibilidad.

Potencializa el conocimiento del propio cuerpo.

Ayuda a desarrollar mejor y mas rapidamente las capacidades de
coordinacion.

En relacidén a los beneficios psicoldgicos y sociales:

Su mente desarrollara las bases de la concentracion.

Los niflos se vuelven mas disciplinados.

La seguridad en si mismos porque los niflos se dan cuenta que
son capaces de dominar su cuerpo en el entorno, logrando
también que su autoestima se eleve.

Inculca y fomenta en el nifio el compaferismo y el trabajo en
equipo, asi como la importancia de cada individuo dentro del
grupo.

Se fomentan valores como la honradez, lealtad, respeto,
humildad y amor al préjimo. El nifio obtiene ensefanzas
culturales que les permitirdn el conocimiento de costumbres,
tradiciones y formas de pensar de otra raza, lo que los hace mas
tolerantes y solidarios.

2.3.2. Desarrollo de la flexibilidad.

Saez (2005) explica que:

La flexibilidad es una de las capacidades fisicas basicas. En su
definicién intervienen varios términos como: la movilidad, la
amplitud articular, la elongacion muscular y la extensibilidad.
Basicamente, la flexibilidad estd fundamentada en la movilidad
articular y en la capacidad de extensibilidad de musculos,
aponeurosis, tendones y ligamentos (pag.1).

Siempre ha existido controversia ante la pre realizacién de

estiramientos antes de la practica deportiva pero por suerte esa
mentalidad se va perdiendo a favor de la realizaciéon de estiramientos
pre y post actividad fisica. La ejecucidon de estiramientos es el paso
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inicial para inculcar la necesidad e importancia de fomentar la
flexibilidad en el alumnado. Igual que con las demas capacidades
fisicas basicas, la flexibilidad cuenta con una serie de recomendaciones
0 pautas a seguir antes, durante y tras su desarrollo. El docente es el
que tiene la total responsabilidad de introducir a sus alumnos en ese
contexto en el que tanto la calentamiento, parte principal y desarrollo
vayan acordes a unas pautas establecidas.

Arévalo (2013) indica las principales Familias de ejercicios para
el desarrollo de La Flexibilidad:

Ejercicios con implementos
Ejercicios sin aparatos (individuales)
Ejercicios en parejas

Acrobacia

Juegos

2.3.3. Tipos de flexibilidad y sus métodos de entrenamiento.

La comunidad cientifica expone numerosas vy diversas
clasificaciones en cuanto a la flexibilidad. Con la intencion de reflejar
una clasificacién que resulte completa para el desarrollo por parte del
docente y clara y de facil asimilacidn, por parte del alumnado, expongo
la clasificacidon que hace Nuiez (2010).

Mayorga-Vega, Merino, Iglesias y Fernandez (2011) reflejan los
principales tipos de flexibilidad son:
e Activa: Capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares
gracias a la contraccion de los musculos implicados (los que
pertenecen a dichas articulaciones).

e Pasiva: Capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares
bajo la accién de fuerzas externas, sin que se contraiga la
musculatura de la o las articulaciones movilizadas.

e Estdtica: Capacidad para mantener una postura en la que se
emplee una gran amplitud articular.

e Dinamica: Capacidad de utilizar una gran amplitud articular
durante un movimiento o una secuencia de movimientos.

2.3.4. Importancia de un correcto desarrollo de la flexibilidad

En este apartado se muestra la importancia y la necesidad de
fomentar y practicar el desarrollo de la flexibilidad, queriendo de este
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modo eliminar cualquier atisbo de controversia que pueda existir entre
su realizacion o no realizacién.

Todos los miembros de la comunidad educativa, destacando al
docente de Educacion Fisica, al alumnado y las familias, son los
principales responsables del desarrollo y practica de una actividad
fisica con un alto grado de atencién puesta en la capacidad fisica de la
flexibilidad. Cobran un papel mas determinante la familia y el docente
ya que son los que deben impulsar esos habitos fisicos deportivos
saludables. Su papel, aparte de cumplir con todos los contenidos que
establece el curriculo, debe prestar una atencién considerable a la
flexibilidad y ha de tener claro cuales son los aspectos positivos que
genera su practica y de ese modo lograr que los alumnos interpreten
y asimilen cuales serian las causas negativas que pueden sufrir si no
la fomentan correctamente.

Ambos aspectos deben de ser transmitidos al alumnado con el
fin de concienciarles sobre la necesidad de tener una buena flexibilidad.
Por este se exponen los aspectos positivos, producidos por el desarrollo
de la flexibilidad, en relacion a la literatura cientifica.

Diaz (2007) expone que los beneficios de un buen fomento de
la flexibilidad son:

Tabla 3. Aspectos positivos de un buen fomento de la flexibilidad.

Aspectos positivos
Disminuye la probabilidad de sufrir lesiones.

Regula el gasto energético del alumno durante la realizacion de
actividad fisica.

Mejora la coordinacién motora.
Ayuda a la ejecucidn de elementos técnicos en cualquier disciplina.

Proporciona un aumento de las capacidades de fuerza, resistencia,
agilidad y velocidad.

Aumenta la capacidad de elongamiento del musculo.

En base a lo anteriormente expuesto, Lopez (2003) destaca que
las personas con un mayor grado de flexibilidad son susceptibles a
sufrir un menor numero de lesiones musculares y ligamentosas.
Hernandez, Estupifian y Sierra (2009) dicen que las actividades deben
ser dindmicas, interesantes y novedosas, ademas de brindar a los
jovenes las herramientas tedricas que sustenten la importancia del
desarrollo de ejercicio fisico diario para la consecucion de una vida
saludable. Moreno (2012) hace mencién a necesidad de elaboracién de
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programas de actividades fisicas que tengan por objetivo potenciar y
desarrollar las capacidades motrices en los nifios.

El contenido de la flexibilidad se encuentra dentro del Bloque de
Contenidos “Condicion fisica orientada a la salud” pero la forma de
desarrollarlo o plantearlo varia en funcién del curso en el que nos
encontremos. En relacion a ese contenido, este trabajo de caracter
innovador muestra un enfoque mas transversal porque también se
relaciona con el bloque de juegos y deportes. Es un proyecto mas
enriquecedor porque propone el desarrollo de la condicién fisica
(centrada en este caso en la flexibilidad) con el desarrollo del deporte
del taekwondo de manera ludica y activa del alumnado.

En base al Decreto n.© 220/2015, de 2 de septiembre de 2015,
por el que se establece el curriculo de la Educacion Secundaria
Obligatoria en la Comunidad Auténoma de la Regidon de Murcia se
muestra en una tabla los contenidos de la asignatura de Educacion
Fisica, por cursos, que hacen referencia a la capacidad fisica basica de
la flexibilidad.

Tabla 4. Contenidos del Bloque "Condicidn fisica orientada a la salud" orientados a

la flexibilidad.
Curso Contenido
10 Acondicionamiento general de las capacidades fisicas
E.S.O. relacionadas con la salud, con especial incidencia en la
resistencia aerdbica y en la flexibilidad.
20 Acondicionamiento general de las capacidades fisicas
E.S.O. relacionadas con la salud con especial incidencia en la
resistencia aerdbica, la fuerza resistencia y la flexibilidad.
30 Acondicionamiento general de las capacidades fisicas
E.S.O. utilizando métodos basicos para su desarrollo con un

enfoque  saludable: resistencia  aerodbica, fuerza
resistencia, flexibilidad y velocidad.

40 Acondicionamiento general de las capacidades fisicas
E.S.O. relacionadas con la salud, con especial incidencia en la
resistencia aerdbica y en la flexibilidad.
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3. Resultados

La metodologia a desarrollar estara orientada a dar respuesta y
solucidon al objetivo general anteriormente planteado: mejorar los
niveles de flexibilidad entre los alumnos de ESO a través de la practica
del Taekwondo. Teniendo ese objetivo como meta a alcanzar,
establezco las nociones especificas de cada uno de los apartados que
conforman una completa y coherente metodologia.

Esta metodologia se ird aplicando de modo gradual donde lo
primordial es que tanto el docente como alumnos conozcan la
importancia y necesidad de tener un buen grado de flexibilidad, rasgo
que he visto muy deteriorado durante mi paso por la E.S.0O. Una vez
que he logrado que el docente transmita esa importancia de trabajar
la flexibilidad y el alumnado la ha interiorizado, se procede a enlazar
la actividad fisica que realizan los alumnos en el centro con la
flexibilidad. Lo que pretendo en este punto es que la clase de E.F. tenga
un tiempo concreto para el fomento de esta capacidad fisica basica.
Para dar mas recursos al docente y facilidades al alumnado, propongo
una metodologia y sesiones basadas en el Taekwondo como otro paso
para el fomentar el trabajo de la flexibilidad en el aula. Soy consciente
de que dedicar tiempo a esto a veces supone generar un ambiente de
disconformidad y evasién por parte de los alumnos y por ello propongo
esta metodologia original, dinamica y atractiva para todos.

Como he dicho, pretendo que sea un proyecto de caracter
innovador que llegue al aula de Educacién Fisica y por ello quiero que
sea un recurso valido y eficaz para todos los docentes de Educacién
Fisica.

3.1. Contenidos

Partiendo que el contenido de este trabajo es la flexibilidad y el

fomento de la misma, voy a exponer detalladamente los contenidos

que pretendo lograr con la implantacién y desarrollo de esta
metodologia.

e Desarrollo primordial de la flexibilidad en el tren inferior de
manera dinamica.

e Fomento de la coordinacién y equilibrio como capacidades de
sustento de la flexibilidad.

e Realizacién de ejercicios que unan flexibilidad a la percepcién
de estimulos con caracter de anticipacion.
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e Aprendizaje, por parte de os alumnos, de los diversos tipos de
caidas que pueden realizar para evitar lesiones.

e Realizacién de secuencias de ejercicios dinamico-ludicos.
e Fomentar trabajo colaborativo.
e Trabajo del autoestima y motivacién en el alumnado.

3.2. Actividades

Con la intencion de dar un enfoque mucho mas practico a este
proyecto de caracter innovador sobre el Taekwondo, establezco una
serie de actividades que se desarrollaran en el calentamiento y en la
vuelta a la calma de todas las sesiones de Educacién Fisica que reciba
este curso. El motivo por el que las establezco como actividades fijas
a lo largo de todo el curso académico es porque el fomento de la
flexibilidad requiere de un trabajo constante y repetido en el tiempo y
de ahi que no me limite solo a trabajarla en un trimestre. Dichas
actividades estan acordes a las caracteristicas del alumnado, al
material y a las instalaciones presentes en cualquier centro.

La innovacién es uno de los rasgos que definen este proyecto y
por ello pretendemos un trabajo constante de este contenido a lo largo
de todo el curso, dentro de cada sesion y siempre de manera diversa
para fomentar la motivacion del alumnado y de este modo, no dar pie
a que los bloques de contenidos del curriculo estén alejados e
incomunicados entre ellos. Los ejercicios 0 juegos que realicemos con
ellos no deben someterles, a una carga de resistencia muscular alta,
pero a nivel de flexibilidad, fuerza y coordinacidn debe existir un
trabajo notable y bien adaptado. El hecho de exponer varias
actividades es para dar variedad a la clase de Educacién Fisica e
incentivar la practica del alumnado. Su temporalizacién dentro de cada
clase sera de 10 minutos, para las actividades correspondientes a la
parte calentamiento, y de 5 minutos, para las actividades relativas a la
vuelta a la calma. El hecho de dar una mayor duracion a las actividades
del calentamiento es debido a que los alumnos necesitan adecuar su
organismo para la practica de Actividad Fisica, ya que vienen de un
estado de reposo. Por el contrario, en la vuelta a la calma se pretende
que los alumnos bajen sus pulsaciones y adecuen su organismo para
proximas clases. Con la finalidad de generar una unién entre los
diferentes bloques de contenidos en relacién a la flexibilidad, lo que
propongo es relacionar la flexibilidad con un contenido en concreto de
cada una de los bloques de contenidos. De esta forma se logra que el
proyecto sea mucho mas realista ya que son contenidos con los que el
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docente de E.F. convive y trabaja dia a dia. Por consiguiente, se da una
opcidn a seguir, un posible modo de trabajo para introducir la
flexibilidad durante todo el ano, respetando los contenidos vy
estandares de evaluacioT

Tabla 5. Actividades Fase Inicial.

e Ejecucion de gestos técnicos
de Taekwondo.

e Juego del pillado con

Calentamiento posiciones del Taekwondo.

e Improvisacion teatral.
Fase o Estiramientos por parejas.
Inicial e Juego de los espejos.
Vuelta a la e Recorrido sobre cuerdas.
calma

En el primer trimestre se trabajaria el Bloque 1 de contenidos,
llamado Condicidn fisica orientada a la salud, por lo que se relacionaria
la flexibilidad con el contenido de "“capacidades coordinativas:
coordinacion, equilibrio y agilidad”. Las actividades y/o juegos del
Taekwondo van a fomentar la flexibilidad prestando atencién vy
guardando relacion con las capacidades coordinativas. Debido a que la
duracién del trimestre son tres meses y para no hacer las actividades
muy repetitivas, se exponen tres actividades para la parte del
calentamiento y otras tres para la parte de vuelta a la calma.

Durante los cinco primeros minutos de este bloque los alumnos
realizaran una movilidad articular global y unos estiramientos de los
principales grupos musculares. En los siguientes cinco minutos es
donde se realizard la actividad elegida. Esta consistird, en agrupar a
los alumnos por parejas sobre el tatami (de colchonetas) y darles a
cada pareja una serie de cartulinas grandes en las que aparecen
diferentes gestos de ataque del Taekwondo. Serian diferentes formas
de golpeo principalmente con el miembro inferior, ya que la zona mas
necesitada de mejorar el grado de flexibilidad es esta. Los alumnos
deben de realizar el gesto a su compafiero y este lo visualizara. Tras
ello le dara el correspondiente feedback comparando la ejecucion de
su companero con la secuencia de movimientos que puede apreciar en
la cartulina. Después se cambiaran los roles e irdn ejecutando los
diferentes gestos de cada una de las cartulinas. (Anexo 1).

Otra de los juegos en este caso de la parte del calentamiento
seria que los alumnos jugasen al juego del pillado, ya que es un juego
tradicional acorde a su edad, y que para evitar ser pillados tuvieran
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que realizar una de las acciones que realizaron en la clase anterior de
manera lenta, controlado y prestando atencidon al movimiento. Solo
hara un dia o dos que los alumnos han realizado la anterior sesion por
lo que se acordaran de alguno de los gestos y de todos modos el
profesor puede representarlos. No es necesario que nuestros alumnos
se aprendan a la perfeccién cada uno de los nombres de los gestos del
Taekwondo, tan solo que lleguen a memorizar algunos de ellos y estos
les sirvan para realizar las actividades de fomento de la flexibilidad.

Por ultimo, una de los juegos a realizar puede ser la creacién de
una pequena improvisacién teatral donde se les da un tema a los
alumnos y estos deben de representarlo y narrar el dialogo de sus
personajes sin parar de hacer gestos técnicos del Taekwondo. Resulta
una actividad novedosa, motivadora y creativa ya que les supone a los
alumnos un reto fisico y cognitivo. La duracién de la obra seria de unos
2-3 minutos y no es necesario que los alumnos memoricen su didlogo,
sino que lo vayan improvisando y focalicen su atencién en el rango de
movimiento de los gestos. Dentro del apartado de vuelta a la calma
una de las actividades a realizar va a ser una serie de estiramientos
por parejas en los que uno de los miembros del grupo ayudara a su
otro companero para que este realice un estiramiento pasivo, llevando
la amplitud de movimiento mas alld de lo que lograba de forma
voluntaria. Siempre el compafiero ayudante estara atento de las
indicaciones del otro miembro y los roles irdn cambiando.

Otra de los juegos a realizar sera el juego de los espejos en el
que el profesor se coloca enfrente de los alumnos y va realizando la
secuencia de un gesto técnico, movimiento a movimiento prestando
atencion a la amplitud de movimiento y colocacién de los segmentos
corporales. De este modo se relaciona el fomento de la flexibilidad con
el contenido que se ha mencionado anteriormente. El docente ira
cambiando la velocidad de ejecucion de los distintos gestos técnicos y
movimientos corporales, pero sobre todo sera a una velocidad lenta ya
que se busca que los alumnos relajen sus musculos. Los gestos seran
los mismos o0 muy parecidos a los del Anexo 1.

La ultima actividad dentro de este parte seria la de recorrer un
camino hecho con cuerdas, que encontramos facilmente en cualquier
almacén de material, imitando el gesto técnico o movimiento de gran
amplitud que realice el compafero de enfrente. Los alumnos se
colocaran en final e iran saliendo dejando una separacion de dos
metros entre ellos y de ese modo ninguno de los alumnos interfiere en
la ejecucion de otro y pueden visualizarse sin problemas. El recorrido
seria largo pero estrecho, para que los alumnos tengan percepcion de
coordinacion y equilibrio.
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Tabla 6. Actividades Fase Intermedia.

e Actividad con soporte musical.
_ e Juego del “Parchis”,
Calentamiento e Carrera de relevos

e Acrosport.
e Juego del “"Comecocos”.

Vuelta a la e Ejecucion de patada segun la
intermedia calma altura indicada

Fase

En el segundo trimestre se trabajarian el Bloque 2 (Juegos vy
actividades deportivas) y Bloque 3 (Actividades fisicas artistico-
expresivas), por lo que se relacionaria la flexibilidad con el contenido
de “experimentacion de juegos y actividades para el aprendizaje de los
aspectos técnicos y tacticos de las actividades fisico-deportivas de
oposicidn propuestas en el curso, en condiciones reales o adaptadas”
(Bloque 2) y con el contenido “interpretacién del movimientos de
mensajes desighados y creados” (Bloque 3). Las actividades por tanto
se centraran en el fomento de la flexibilidad y prestaran atencién a los
bloques de contenidos que el docente tenga que trabajar en este
trimestre, basados en la oposicion e interpretacidon. Se busca que el
proyecto sea lo mas real factible y se adecue lo maximo posible al
trabajo de un docente, de ahi de remarcar la relacién del contenido
anual con los contenidos trimestrales. Siguiendo la estructura del
trimestre anterior, se exponen tres actividades para la parte del
calentamiento y otras tres para la parte de vuelta a la calma.

La primera actividad de la parte del calentamiento se realizara
con la ayuda del equipo de musica del centro, reservandolo con
anterioridad. Se agruparan a los alumnos por parejas y se reproduciran
varias pistas de corta duracién. Las pistas seran de diferentes tipos de
canciones: mas rapidas, mas armoniosas, mas lineales o con cambios
bruscos de ritmo, etc. Por lo que los alumnos deben de ir interpretando
lo que les transmita la musica e interactuar con su pareja mediante
movimientos trabajados en anteriores clases. Dichos movimientos
seran gestos técnicos del Taekwondo que requieren de gran amplitud
de las extremidades y un notable trabajo de la elasticidad muscular.
De este modo se logra que los alumnos fomenten la flexibilidad de un
modo apenas apreciable para ellos ya que se sentiran atraidos por la
novedosa actividad y las variantes que esta va generando.

La segunda actividad propuesta se centra en una carrera a modo
“parchis” en la que ambos miembros de la pareja se colocan uno al
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lado del otro mirando hacia el frente. Delante de ellos hay una hilera
de aros (5 aros) separados 3 metros unos de otros de tal modo que
faciliten la ejecucion de movimientos entre ellos. Todos los alumnos de
clase se agrupan por parejas y adoptan esta disposicion. El rol del
profesor se centrara tan solo en ir representandoles a los alumnos el
gesto técnico que deben realizar, focalizado en la musculatura
isquiosural. Primero un miembro de la pareja y luego el otro irdn
realizando dichos gestos y el que mayor apertura de las articulaciones
y mayor angulo de movimiento logre, avanzara una casilla.

La ultima actividad dentro de este bloque serd una carrera de
relevos por equipos. Se haran 4 equipos, para que el tiempo de espera
del alumno se reduzca y la participacion de cada uno de ellos sea
mayor. Todos los equipos se colocaran en un lado de la pista y justo
enfrente de cada fila (en la otra punta de la pista) habra una tiza en el
suelo. Los miembros de cada grupo se tienen que reunir previamente
y establecer cudl va a ser la palabra que van a escribir en el suelo.
Dicha palabra tiene que tener tantas letras como miembros del grupo.
Lo importante de la actividad esta en el modo en el que los alumnos
van de un lado de la pista al otro. En el camino de ida deben de ir
dando zancadas lo mas amplias posibles y en el camino de vuelta
deben de ir realizando elevaciones verticales de las piernas de forma
alternativa, prestando atencion a que la rodilla no se flexione vy
logrando la mayor altura posible. El docente debe de dejar claro el
hecho de prestar importancia a la ejecucién de los movimientos,
realizandolos siempre de forma controlada.

En relacién al apartado de vuelta a la calma, la primera de las
tres actividades propuestas trata sobre el Acrosport. El profesor dara
una serie de imagenes a los alumnos y estos tienen que representarlas
empleando su cuerpo. Las pautas a seguir implican que las posiciones
corporales deben de generan unos angulos mayores de 90 grados en
las articulaciones. De ser asi, la figura obtendra una mayor calificacién.
El hecho de poner una calificacién a la figura es para conseguir que los
alumnos se esfuercen mas en el desarrollo de la tarea y por tanto
presten mas atencion al fomento de la flexibilidad. (Anexo 2).

El segundo juego se llama el “comecocos” y se realizard con
ciertas modificaciones respecto al juego inicial. El docente repartira
cuatro petos a cuatro alumnos los cuales tendran que pillar al resto de
los alumnos desplazandose por las lineas de la pista del pabelldn. El
modo de desplazarse, tanto de los alumnos que pillan como de los que
evitan ser pillados en mediante zancadas. De este modo en cada uno
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de los pasos que realice el alumno se trabajara la flexibilidad de los
musculos y articulaciones.

La Ultima actividad dentro de este bloque se realizarda por
parejas. El profesor expone que hay dos tipos de altura durante esta
actividad: media y alta. Uno de los alumnos le va indicando de forma
aleatoria la pierna que debe usar para dar la patata y la altura
correspondiente, por ejemplo “derecha-media” y el otro alumno debe
de interpretar rapidamente las directrices dadas y realizarlo de forma
correcta, atendiendo a la postura del cuerpo y sobre todo de la pierna.
El otro alumno al mismo tiempo hace de evaluador para dar feedback
y mejorar la ejecucién de su compafiero y por consiguiente el progreso
de la flexibilidad del mismo. La actividad se realizara sobre el tatami
de colchonetas y tras 5 repeticiones cambian de rol.

Tabla 7. Actividades Fase Conclusion

e Coreografia.

e Golpea los

Calentamiento globos.

Fase conclusion e Lanza el frisbie.

e “Flamenco,
flamenco
ataca”.

Vuelta a la calma e Representacion

de gesto

técnico.

e Twister.

En el tercer trimestre se trabajaria el Bloque 4 (Elementos
comunes y transversales), por lo que se relacionaria la flexibilidad con
el contenido “fomento de conductas solidarias y de apoyo hacia
compaferos por medio de actividades y juegos cooperativos”. Las
actividades de este trimestre guardaran relacion con nuevas
metodologias de ensefianza que se desarrollan hoy dia, como es el
aprendizaje cooperativo. En este caso se centraran en el aspecto ludico
de esta metodologia basada en el trabajo por grupos. Por consiguiente,
el trabajo y fomento de la flexibilidad seguird siendo constante e ira
relacionado con estos aspectos. De igual modo que en trimestres
anteriores, se exponen tres actividades para la parte del calentamiento
y otras tres para la parte de vuelta a la calma.

En relaciéon a las actividades de la parte del calentamiento,
destacar que la primera actividad se trata de una coreografia. El

profesor representara los cuatro gestos técnicos que se pueden
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apreciar en el Anexo 1 y a cada uno de ellos les asignara un niumero.
Tras ello se dividira la clase en 4 grupos y se colocaran en cada una de
las esquinas del cuadrado que anteriormente el profesor delimito. De
este modo todos los grupos pueden verse las caras y la coreografia
queda mas vistosa. Acto seguido el profesor asigna a cada grupo un
numero, el cual esta relacionado con uno de los gestos técnicos. Tras
esto los alumnos deben de prestar atencidén a las indicaciones que el
docente da vy realizar, si les toca a ellos, el gesto técnico que les ha
tocado de modo coordinado, pausado y logrando una gran amplitud de
las articulaciones.

La segunda actividad se trata de un juego en el que se hacen dos
equipos, uno de ellos se coloca dentro de un circulo delimitado y los
otros fuera del mismo y alrededor de él. El juego consiste en que los
alumnos que se encuentran fuera del circulo tienen que golpear e
introducir el mayor numero de globos dentro del circulo y los alumnos
que estan dentro del circulo tienen que golpear los globos con el
miembro inferior mediante patatas mayores de 90 grados, sino es asi
no valdra. Para esto el profesor hara de observador.

La dltima actividad se realizara por parejas y en esta ocasion se
utilizard como implemento los el disco volador de goma que hay en el
almacén de material. La organizacidon en este caso sera por parejas y
utilizando cualquier espacio de la pista. Los alumnos se colocaran a
unos 3 metros de distancia y uno de ellos lanzara el disco volador a su
otro compafiero de modo controlado con una altura media-alta. Este
tendra que golpear el disco volador con el pie mediante una patada
que le supondra una elevacién de la pierna notable. Las patadas seran
alternativas ya que cada una de las veces el compafiero le lanzara el
disco a un lado y asi la agilidad, coordinacion, elasticidad y sobre todo
la flexibilidad se fomentara de forma constante y equitativa.

En relacién al apartado de vuelta a la calma el primer juego que
pueden realizar los alumnos se llama “flamenco, flamenco ataca”. Este
juego se realiza por parejas y uno de ellos es el que da las érdenes (los
roles irdn variando). La disposicidn sera por cualquier zona de la pista
y el juego consiste en que el alumno que hace de flamenco tiene que
adoptar rapidamente la postura que su compafiero le ordena,
mantenerla durante 2 segundos y volver a su posicién inicial. La
posicion de “flamenco” se adopta colocandose en bipedestacién, con
una pierna totalmente recta y la otra flexionada formando un angulo
de 90° (quedando el fémur paralelo al suelo), tronco recto y mirada al
frente. La posicion de “flamenco ataca” se caracteriza por la adopcion
de la postura anterior e inmediatamente el alumno tendra que estirar
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por completo la pierna flexionada, generando un angulo de 90° con la
pierna apoyada (quedando el fémur paralelo al suelo). El alumno que
da las dérdenes, ira diciendo una postura u otra cada tres segundos por
lo que el otro alumno no parara de flexionar sus articulaciones y
musculos y el fomento de la flexibilidad sera constante.

La segunda actividad a realizar adquiere un caracter ensefianza-
aprendizaje ya que los alumnos se dividirdn en cuatro grupos y a cada
uno de ellos se les asignara uno de los gestos técnicos que se pueden
apreciar en el Anexo 1. Cada uno de esos gestos técnicos viene
explicado mediante una progresion por lo que cada uno de los
miembros del grupo elegird uno de esos pasos, practicara esa posicion
y la memorizara. Tras esto cada uno de los grupos iran saliendo delante
de los otros, expondran y explicaran cada uno de los pasos de forma
aislada (dando a conocer los musculos implicados y la exigencia que la
postura supone) y posteriormente realizaran la secuencia de forma
continua. Tras esto, y después de que cada uno de los grupos haya
hecho su exposicién, los alumnos de cada grupo escogeran un paso
distinto al escogido y practicaran esa posicidn en concreto.

La ultima actividad dentro de este bloque es el juego del Twister.
Evidentemente no es un juego que haya en todos los centros, pero no
supone ningun desembolso excesivo y el propio departamento de
Educacién Fisica, con el aporte econdmico que recibe para comprar
material, puede comprar 3 juegos como estos. De este modo el
profesor puede agrupar a los alumnos por grupos en cualquier zona de
la pista y que jueguen a este juego. Resulta un juego divertido, que
ellos mismos conocen y sobre todo fomenta la flexibilidad de un modo
inconsciente para ellos y al mismo tiempo beneficioso directamente.

3.3. Temporalizacion

El proyecto innovador que se ha confeccionado busca ante todo
el fomento prolongado y mantenido de la flexibilidad en las clases de
Educacién Fisica. Por este motivo no se puede encuadrar en un Unico
trimestre ya que de este modo se generaria una parcelacion del
contenido a un espacio delimitado de tiempo y no se relacionaria con
todos los ejercicios, actividades y juegos que se realicen al cabo del
afo. Se pretende que el fomento de la flexibilidad sea algo factible y
real mediante la realizacion de algunas de las actividades
anteriormente propuestas, las cuales se pueden adaptar facilmente a
la condicidn fisica del alumnado y poseen un caracter motivador alto
debido a su caracter novedoso.
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Para la primera fase estan seleccionadas una serie de actividades
de iniciacién, con la intencidn de presentar a los alumnos este deporte
e introducirlos en esta nueva dindmica de clases. En la segunda fase
se dan una serie de actividades caracterizadas por una mayor
complejidad y trabajo en grupo, ya que los alumnos ya son conscientes
de la dinamica de las clases, los objetivos pretendidos y el tipo de
actividades a realizar. Por ultimo, en la tercera fase se establecen una
serie de actividades con mayor complejidad técnica, las cuales generan
un mayor trabajo de la flexibilidad. La inclusidn de este tipo de
actividades en las sesiones se realizaria desde el primer dia de clase,
sobre la segunda semana de septiembre, y finalizarian en el mes de
Junio. Esto refleja una duracién de un curso lectivo, lo que garantiza
un trabajo y fomento de la flexibilidad constante y considerable.

3.4. Materiales e Instalaciones

Soy consciente de que en un centro educativo no va a existir todo
el material requerido en Taekwondo para cada uno de los alumnos de
la clase de Educacién Fisica, ya que estariamos hablando de tener 30
unidades de cada uno de los materiales del deporte del Taekwondo.
Seria estupendo que los hubiera, pero no es necesario. Esta
metodologia también cuenta con ello y los ejercicios que han sido
programados estan hechos en su mayoria para poder realizarse sin el
material especifico.

La ausencia de un tapiz para realizar las actividades de
calentamiento y vuelta a la calma se puede suplir empleando las
colchonetas que encontraremos en el almacén del material. Lo que
habria que hacer es ir 5 minutos antes de que empiece la clase al
pabellon y colocar todas las colchonetas juntas en un lateral de la pista
(en forma de cuadrado/rectdngulo). El hecho de colocarlas en un
lateral de la pista y no recogerlas al principio, estd pensado para que
no molesten durante la realizacién del resto de la sesiéon y del mismo
modo tenerlas preparadas para las actividades de vuelta a la calma.
Ademas de este material, se utilizardan otra serie de materiales
convencionales como son los frisbies, aros. Junto a esto el profesor
llevara a la clase un equipo de musica, el juego del Twister y fichas
DIN A3 con los gestos técnicos plastificadas.

Las actividades propuestas serian llevadas a cabo en el mismo
lugar donde el docente este realizando su clase. Al tener una
temporalizacion de todo un afio las actividades son perfectamente
adaptables a cualquier contenido que se esté realizando ya que no
influye en su desarrollo y permiten al docente fomentar la capacidad

Museodeljuego.org 61
ISSN: 2253-6604



Q,

ATHLOS. Revista Internacional de Ciencias Sociales
de la Actividad Fisica, el Juego y el Deporte
International Journal of Social Sciences of Physical Activity, Game and Sport
Vol XXVII Ario XI Abril 2022

fisica de la flexibilidad sin ningln problema. La imaginacion del docente
es la que mas puede innovar dentro de este apartado ya que él es el
que estara en la clase de Educacién Fisica y podra ver a simple vista
que variantes puede sacar de los ejercicios y adaptarlas a este tipo de
alumnado.

4. DISCUSION

A parte de los objetivos que el docente se planté a lo largo del
curso en relacion a la consecucion de estandares y demas aspectos de
curriculo, la evaluacién llevada a cabo sobre esta metodologia se
centrara en la realizacién de un test al inicio y al final del curso lectivo.
Se pretende que esta metodologia sea factible en el aula de E.F. por lo
que se debe establecer una pre-medicion antes de iniciar el curso
lectivo y una post-medicion al final del mismo. El test debe ser facil y
rapido de realizar y gracias a él podremos demostrar que se trata de
una metodologia aplicable para cualquier curso y aula de E.F. El test
escogido puede ser el sit and reach (Anexo 3), respaldado por Martinez
(2003), de modo que el docente vaya llamando uno a uno a los
alumnos, estos se sienten en el suelo con las piernas juntas y sin
flexionar y realicen una flexion dorsal con los brazos extendidos hacia
delante con la finalidad de ver los cm que logran alcanzar. Dichos
resultados se anotaran en el cuaderno del profesor para en el final de
curso compararlos con los ultimos resultados y sacar el porcentaje de
mejora.

5. CONCLUSION

Son muchas las expectativas puestas en este proyecto de
caracter innovador ya que pueden ser muchos los beneficios,
destacando sobre todo la mejora de la capacidad fisica basica de la
flexibilidad en el alumnado, pero para su reflexién y valoracion general
requiere un analisis mas amplio. Durante la aplicacion de esta
metodologia, podria darse que los alumnos no vieran con buenos ojos
la disciplina del Taekwondo como método para fomentar la flexibilidad,
lo que podria disminuir la motivacién global de la clase. Podria ocurrir
que el centro no disponga del material convencional que se emplea en
las actividades, pero siempre se podria buscar una solucion a ello.

Algunos alumnos quizds no logren mejorar su capacidad de
flexibilidad u otros pueden sufrir ciertas lesiones durante la practica de
esas actividades. Esto conllevaria que el porcentaje de mejora de la
clase no sea tan alto como el esperado, lo que podria poner de
manifiesto la validez o no de este proyecto innovador. Por otro lado, el
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Taekwondo es un deporte novedoso para los alumnos por lo que le
concederia un mayor rasgo de innovacién a este proyecto, al mismo
tiempo que le conferiria mayor probabilidad de éxito. Es un proyecto
adaptado al tiempo y espacio de las clases de E.F. por lo que puede
llevarse a cabo sin ningun problema de tiempo ni de espacio. Los
materiales empleados en ella son de tipo convencional y su presencia
es notable en los centros educativos. Las mediciones para comprobar
el rango de mejora asi como las actividades a realizar son claras, faciles
y rapidas de realizar, lo cual es un rasgo muy importante a tener en
cuenta ya que el tiempo empleado en sus explicaciones seria minimo.

Ademas, destacar que este proyecto innovador puede ser la llave para
el cambio de las metodologias de E.F. en las aulas ya que puede
demostrar que el fomento de la flexibilidad a lo largo del curso lectivo
es posible y ademas pudiendo hacerlo de modo novedoso y motivador.
Puede brindar a los docentes a oportunidad de desarrollar unas clases
en las que sus alumnos se diviertan y mejoren su flexibilidad de modo
original e inconsciente. Puede ayudar a los alumnos a concienciarse de
la necesidad de tener una buena flexibilidad y ensenarles actividades
y juegos para su practica. El fomento de la flexibilidad es un problema
real, presente en la mayoria de los jévenes y el cual necesita métodos
de actuacién para ser solventado. Por esto reconozco que lo mas
importante seria que este proyecto innovador tomara realidad dentro
de las aulas, que sus resultados sean positivos y que termine por
convertirse en un proyecto estandarizado y consolidado en cada uno
de los cursos de E.S.0., para lo cual seria necesario un trabajo
constante a lo largo de toda la etapa de ESO y durante el ambito
extraescolar.
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8. ANEXOS

Anexol. Acciones de atagque en Taekwondo.

AP CHAGUI - Patada al frente GIRO BANDAL CHAGUI - Bandan Chagul con girc

1. Balanza en fondo hacia delante ‘ 2. Balanza frontal en equilibrio 3. Balanza dorsal en equilibrio | 4. Balanza facial y fondo lateral 5. Doble balanza facial

sobre una pierna sobre una pierna
I
LS~ e
’9./ VJ“%Y’

| {l
N\ ‘ L 4
6. Doble balanza lateral 7. Doble balanza mixta 8. Dable balanza mixta 9. Balanza facial con apoyo de | 10. Balanza facial con apoyo de pie

manos en compaiiero (de rodillas) en compaiiero (de rodillas)

Aindn @4l wdl v

I

11. Fondo lateral sobre una pierna | 12. Balanza lateral con doble 13. Apoyo extendido invertido con | 14. Apoyo extendido invertido con | 15. Apoyo extendido invertido con

con apoyo de mano en compai apoyo sobre el compaiiero (mano y ayuda del compaiiero pierna flexionada y ayuda ayuda del compafiero
pie)

6 1 3

16. Apoyo extendido invertido con | 17. Apoyo invertido de cabeza en 18. Apoyo extendido invertido 19. Apoyo extendido invertidoen | 20. Apoyo extendido invertido de

ayuda del compaiiero (de rodillas) | gacela y apoyo invertido de cabeza sobre tobillos del compaiiero posicion de gacela | gacela y spagat antero-posterior
extendido
|
A\ 2 |
e
=
b, We> 1)
1. Balanza facial + contrabalanceo | 3. Balanza facial + apoyo 4. Balanza lateral + apoyo
frontal extendido invertido extendido invertido

e e S [
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Anexo 3. Test sit and reach
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