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VI Incidencia de un programa de Capoeira en la flexibilidad en nifios

Resumen

Esta investigacion tuvo como objetivo determinar la incidencia de un programa de
Capoeira en los niveles de flexibilidad de 20 nifios y nifias de 8 a 10 afios de la escuela Capoeira
Cangaco del municipio de Tulud, para lograr este objetivo se llevo a cabo el diagndstico del nivel
de flexibilidad en un grupo experimental y uno de control conformado por nifios y nifias de 8 a 10
afios. Posteriormente se disefid y aplicd un programa de Capoeira para la poblacion mencionada,
para finalmente evaluar los resultados a partir de pruebas de medicion del nivel de flexibilidad.

La metodologia que orientd el estudio es de tipo cuasi experimental y por tanto de indole
cuantitativa, razén por la cual se cont6é con un grupo experimental y uno de control y se formul6
una hipdtesis que fue corroborada de acuerdo a los hallazgos. Pues ademés de evidenciarse un
aumento significativo en la flexibilidad en el grupo experimental, fue posible llevar a cabo la
comparacion tanto de lo arrojado por la prueba inicial y final en este grupo como también con los
resultados del grupo de control en dichos test, de acuerdo con el valor de la prueba de normalidad
de Shapiro-Wilk y de homogeneidad de varianzas al ser mayor a 0,5. Referencia para la realizacion
de pruebas paramétricas para pruebas relacionadas e independientes.

Los resultados obtenidos permiten concluir que el implementar un programa de
entrenamiento de Capoeira mejora significativamente la flexibilidad de los participantes lo que les
permitié tener un mayor rendimiento a la hora de ejecutar técnicas de alta complejidad, gran rango

de movilidad, belleza y vistosidad en el movimiento.

Palabras clave: Capoeira, flexibilidad, programa de entrenamiento.
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Abstract

This research had as an objective how to establish the impact of a Capoeira program in the
suppleness’ levels of 20 children of an 8-10 years old from Capoeira Cangaco School in Tulua.
For this reason, it had achieved some initial tests with a testing group and a monitoring group.
Afterwards, it had designed and implemented the sports training program to Capoeira initiation to
the mentioned population; and finally, it had assessed the results from measuring tests of
flexibility’s level.

This research is focused in a quasi-experimental methodology and, therefore, this research
is based on a quantitative method; for this reason, the methodology had a testing group and a
monitoring group. Also, this research has formulated a hypothesis, and, the results of the
hypothesis could corroborate it according to the research’s findings. In addition to showing a
significant increase in flexibility in the experimental group, it was possible to compare both the
results of the initial and final test in this group and the results of the control group in these tests,
according to the value of the Shapiro-Wilk test of normality and homogeneity of variances being
greater than 0.5. Reference for the performance of parametric tests for related and independent
tests.

Consequently, these results might demonstrate the implementation of a sport training
program in Capoeira improves significantly the participants’ suppleness, that permitted to have
greater performance in executing high complexity technique, great range of mobility, beauty and

showiness in movement.

Key words: Capoeira, flexibility, training program.
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Introduccion

La realizacion del deporte en las escuelas de iniciacion y formacion bésica es de gran
importancia en la actualidad de los seres humanos, debido a que estas permiten que el individuo
en formacién adquiera el adecuado desarrollo de valores al igual que fisico y mental para el
desenvolvimiento en su diario vivir en la sociedad, a la vez que contribuye en alejar a los jovenes
del peligro del sedentarismo y la obesidad debido al mal aprovechamiento de su tiempo libre. De
este modo al comenzar los procesos de formacion con las nuevas generaciones que inician su
proceso de entrenamiento de Capoeira, se puede evidenciar bajos niveles de flexibilidad a la hora
de realizar gestos 0 movimientos propios de la disciplina, que si no son corregidos llevan a que los
nifios no asimilen bien las técnicas, acarreando lesiones tanto para ellos como para sus
compafieros, por la mala ejecucion técnica.

Generalmente para realizar una correcta aplicacion de un diagnostico a la poblacion infantil
objeto de investigacion primero se aplicé una encuesta (ver anexo A) compuesta por 6 preguntas
donde la finalidad de estas eran evidenciar que conocimientos tenian los nifios sobre la flexibilidad.
Se les pregunt6 a 20 nifios de la escuela de Capoeira del nivel de iniciacion, si sabian sobre la
importancia de practicar la flexibilidad y cudl seria el movimiento o gesto técnico de la Capoeira
que mas se les dificultaba hacer, donde se pudo observar que el 75% de los participes de la
investigacion no tenian conocimiento sobre el tema y el restante 25% tenian un conocimiento
superficial al identificar la flexibilidad con los estiramientos en la practica deportiva.

En relacion con los movimientos que mas se les dificulta realizar, se identificaron aquellos
que tenian gran compromiso de movilidad articular como la queixada la cual se basa en ejecutar

una patada donde el capoeirista da un paso hacia delante a partir de la postura de la ginga,
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manteniendo los pies mas o menos alineados y dando su costado al adversario. La meia lua de
frente que es una patada frontal que se realiza desde fuera hacia dentro, primordialmente es usada
como finta, distraccion o amague antes de la ejecucidn de otro movimiento. La armada siendo esta
una patada giratoria de caracter esencial en la capoeira, el deportista realiza un giro sobre su mismo
eje con el cuerpo en vertical golpeando al oponente con el lateral del pie o el talén. La chapa
Consiste en un tipo de patada que conlleva la utilizacion de la planta del pie como superficie de
impacto y la ben¢do es un tipo de patada que conlleva la utilizacion de la planta del pie como
superficie de impacto.

A partir de esta informacidn se decidi6 que se aplicarian tres test para la evaluacion de la
flexibilidad los cuales son:

El test de Sit and Reach creado por Wells & Dillon (1952) en el cual la persona que sera
valorada debe adoptar una posicién de sentado en el suelo con sus pies descalzos, con las piernas
estiradas y los pies estando en contacto con el cajon de medicion, se deben apretar los talones
contra el mismo cajon. Posteriormente se coloca una mano junto a la otra y con los dedos estirados
se intentarda llegar lo mas lejos que le sea posible arrastrando o desplazando la tablilla de medicion
para asi obtener una correcta toma. El test de flexion profunda propuesto por Litwin & Fernandez
(1974) donde el objetivo de este test es medir la flexion global de tronco y extremidades, el nifio a
evaluar se colocara de pie y estando descalzo sobre una plataforma de 0’76 x 0’88 m en la que se
sitlia una regla cuadrada. Los talones deben coincidir con la linea correspondiente al cero marcado
en la escala. El ejercicio consiste en una flexion de rodillas, de manera que se pueda llegar con las
manos, estas deben de pasar entre las dos piernas tan atras como sea posible sobre la regla
desplazando el mavil. Por ultimo, se utilizé el test de rotacion de hombros con baston propuesto

por Moras (1992) para medir la capacidad de amplitud o movilidad articular de la cintura escapular.
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Para realizar esta prueba el nifio toma en sus manos una barra o palo de madera que esta marcada
en centimetros o sefializada con una cinta métrica. La mano izquierda del nifio quedara fija en un
extremo mientras que la mano derecha es la que se ira moviendo.

Se ha evidenciado por medio de los resultados arrojados por los pretest de flexibilidad
realizados a los nifios de 8 a 10 afios de la escuela Capoeira Cangaco del municipio de Tulua que
constituyen el grupo control y el grupo experimental, similitudes entre ambos al encontrarse en
dos de los tres test en rangos de promedio y bueno. De igual manera en el test de rotacion de
hombros con baston se evidencia una deficiencia quedando ambos grupos en los rangos de regular,
baja 0 muy baja, pero que a su vez representa el nivel de iniciacion en el que ambos grupos se
encuentran a la hora de realizar la intervencion. De acuerdo con Martinez (2002) la condicion
fisica se ha concretado en la actualidad como el méximo exponente que puede garantizar el alcance
del éxito deportivo a nivel competitivo, por este motivo al intervenir con valoraciones de
componentes fisicos en los deportistas en formacion o iniciacion por los entrenadores como los
profesores de Educacion Fisica podran ofrecer una informacion contundente, a través de resultados
objetivos, fiables y validos que permitirdn llevar a cabo una planificacién correcta y adecuada
segun sean los objetivos planteados como en este caso es el de aplicar un programa de Capoeira
que incida en la flexibilidad de los pequefios deportistas. Una vez finalizado los test diagndsticos
y al observar los datos arrojados por estos, se resuelve el siguiente interrogante: ¢Cual es la
incidencia de un programa de Capoeira en la flexibilidad en nifios de 8 a 10 afos de la escuela
Capoeira Cangaco del Municipio de Tulua en el afio 2021?

Para dar respuesta a la pregunta de investigacion se planteo el objetivo general el cual fue
determinar la incidencia de un programa de Capoeira en la flexibilidad en nifios de 8 a 10 afios de

la escuela Capoeira Cangaco del municipio de Tulua en el afio 2021. En coherencia con el objetivo
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planteado se establecieron objetivos especificos tendiendo en primera instancia diagnosticar el
nivel de flexibilidad en el grupo experimental y control de los nifios de 8 a 10 afios de la escuela
Capoeira Cangaco del municipio de Tulud en el afio 2021. Posteriormente disefiar y aplicar el
programa de capoeira a los nifios de 8 a 10 afios de la escuela Capoeira Cangacgo del municipio de
Tulué en el afio 2021 y, por ultimo, evaluar los resultados arrojados por el programa de Capoeira
en los nifios de 8 a 10 afios de la escuela Capoeira Cangaco del municipio de Tulué en el afio 2021.

La investigacion se justifica al tener en cuenta que la disciplina de Capoeira a ha tenido
una gran acogida por las personas por lo vistoso y llamativo de esta practica por medio de sus
componentes como la lucha brasilera, la marcialidad, el canto, la percusion, la gimnasia, la danza
y el portugués, hacen que esta practica deportiva sea rica en variedad de ofertas de aprendizaje y
beneficios (Educatius, 2019). Logrando atraer la curiosidad de los nifios por aprender algo de
manera muy pedagogica mientras juegan, haciendo relativamente fécil llegar y tener la atencion
de los nifios de 8 a 10 afios de edad, participes de la escuela Capoeira Cangaco en su grupo de
iniciacion, que desarrollan los trabajos en la cancha multipropoésito de la Alameda de Tulua Valle,
para implementar un programa que permitié incrementar la flexibilidad de los nifios a la hora de
realizar algunas técnicas que conllevan un rango de movilidad y amplitud articular.

En este proceso también se tuvo en cuenta el aspecto social y axioldgico propios de la
Capoeira para la implementacion del programa de entrenamiento en los nifios, pues la Capoeira no
solo es un deporte de contacto, como lo menciona Tavares (2006) la Capoeira hoy en dia se
presenta como una posibilidad de ejercicio ludico, expresion humana, accion por placer, danza,
musica, diversion, improvisacion, ritmo y fiesta. Llevando a los involucrados a comprender el
cuerpo y sus transformaciones durante las practicas.

La investigacion realizada en relacion con la Capoeira resulta pertinente para el campo de
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la educacion fisica ya que ayuda a generar nuevos conocimientos y aplicarlos al implementar
programas de entrenamiento en la flexibilidad desde edades tempranas, logrando asi aprovechar
los periodos sensibles que presentan los deportistas al iniciar su vida deportiva; ademas de
visibilizar una préctica que ha venido ganando adeptos en los Gltimos afios en el pais por sus
diferentes aspectos culturales como lo son: el canto, ritmo, percusion, idioma, fundamentacion, la
corporalidad, entre otros.

Al establecer el objetivo general y los especificos, al igual que la justificacion de esta
investigacion, fue preciso realizar una fundamentacién tedrica que sirva de guia y apoyo en la
actual investigacion, se realizé la busqueda de diferentes antecedentes en diversas revistas
indexadas y bases de datos para contar con una buena fiabilidad del presente trabajo. A
continuacion, se presentan los documentos escritos que conforman este soporte textual:

Como punto de partida, se menciona la influencia de la practica de la Capoeira en el nivel
de la flexibilidad donde Vidal (2021) tuvo como finalidad examinar el aporte de la Capoeira en el
desarrollo de la flexibilidad, clasificando a los practicantes de Capoeira por su nivel de flexibilidad
y comparandolo con el grupo control. Este estudio de tipo descriptivo, comparativo y trasversal se
Ilevd a cabo con metodologia cuantitativa. La poblacion con la que se realiz6 el estudio fueron los
estudiantes que se encontraban matriculados en la asociacion AABB Comunidad, SC y en la
academia Ira Fitness, SC. Se establecid una muestra intencional no probabilistica compuesta por
30 estudiantes entre 13 y 15 afios. Como resultado de la investigacion se determind, que los
capoeiristas tuvieron niveles de flexibilidad significativamente mas altos en tres de los cuatro
movimientos analizados que fueron abduccion de hombro, abduccion de cadera y extension de
cadera, en comparacion con el grupo de control. Este antecedente representa un gran aporte para

el desarrollo del presente trabajo de investigacion por la afinidad entre los dos estudios, al tener
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objetivos similares.

El estudio realizado por Pinto Camelo et al. (2013) tuvo como finalidad verificar la
asociacion entre la Capoeira y la flexibilidad. Cont6 con la participacion de 51 sujetos en la
investigacion, divididos en grupo de Capoeira y grupo de control. Para evaluar la flexibilidad, se
utilizé la prueba de Sit and Reach, y para establecer su relacion con la Capoeira se aplicaron
pruebas de correlacion que evidenciaron su pertinencia. Al comparar los grupos, se puede observar
una diferencia significativa en la flexibilidad, en la que el grupo de Capoeira tuvo una media de
35,8 cm, mientras que el grupo de control tuvo 20,6 cm, valores que permitieron llegar a la
conclusion de que los capoeiristas presentaron una flexibilidad calificada de excelente. Al igual
que el anterior trabajo esta investigacion evidencia la relacién entre el desarrollo de la flexibilidad
y la practica de la Capoeira. Siendo un antecedente significativo para el estudio realizado.

Igualmente se tomo el documento titulado la flexibilidad en practicantes y no practicantes
de Judo realizada por Souza Amorim et al. (2015) cuyo objetivo fue comprobar cémo la préctica
del Judo contribuye a mejorar la flexibilidad de los alumnos de una escuela publica en Montes
Claros-M. Se trat6 de una investigacion cuasi experimental con la participacion de un grupo de
intervencion y un grupo de control, con pre y post test, la muestra estuvo formada por 60 alumnos
y alumnas. El instrumento utilizado para evaluar la flexibilidad fue el test Sit and Reach. Los datos
cumplieron los criterios para la homogeneizacion de la prueba T de Student. Los resultados
obtenidos demuestran que hubo una ganancia estadisticamente significativa en la flexibilidad entre
el pre test y el post test solo en el grupo que practicaba Judo. En la comparacion entre los grupos,
se verificd que los practicantes de esta disciplina presentaron valores medios de flexibilidad
estadisticamente superiores al grupo control en el post test. Se concluye que el periodo de practica

de tres meses, resultd ser suficiente para presentar ganancias en la flexibilidad para los practicantes.
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Esta evidencia deja como aporte a la investigacion, que, al realizar actividad fisica dentro de la
practica constante de artes marciales, se mejoran los niveles de flexibilidad en los nifios.

En relacion con la flexibilidad y la practica de las artes marciales es valido mencionar el
trabajo realizado por Silva & Wellington (2005) donde el objetivo del estudio fue comparar los
niveles de flexibilidad entre los atletas de Karate y Jiu Jitsu. Para la muestra, se seleccionaron
intencionalmente 24 sujetos masculinos, 12 atletas de Karate y 12 atletas de Jiu Jitsu. Para la
valoracion se utilizd el protocolo de goniometria llamado Labifie. Se midi6 el nivel de flexibilidad
en los movimientos de extension horizontal de la articulacién del hombro, flexion de la columna
lumbar y flexion de la articulacion de la cadera. A pesar de las diferencias entre las modalidades
de lucha investigadas y las diferencias metodolégicas en el entrenamiento de flexibilidad, no se
encontraron diferencias significativas entre los grupos. Este estudio sirve como referente para el
presente trabajo por la similitud en la incidencia de las artes marciales en la flexibilidad.

Es valido mencionar lo propuesto por Garcia & Zambrano (2014) al evidenciar el lugar de
la flexibilidad como cualidad fisica presente en los procesos de entrenamiento, en la prevencion
de lesiones y en general en el desarrollo de los musculos y la fuerza. Todo ello con el fin de
concientizar a los profesores de Educacion Fisica en la planeacion e implementacién de sus
programas de entrenamiento.

Progresando con la indagacién textual, se encuentra el trabajo realizado por Rodriguez
(2020) el cual lleva como titulo el nivel de condicion fisica: desarrollo de la flexibilidad en edades
de formacion deportiva de la ciudad de Bucaramanga, Santander. Donde la finalidad del trabajo
fue determinar si se encuentran diferencias significativas en la flexibilidad de los miembros
inferiores segun la modalidad deportiva en nifios y adolescentes. Esta investigacion de tipo

descriptivo explicativo conté con una metodologia cuantitativa. El instrumento que se utilizo fue
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el test Sit and Reach prueba de flexibilidad de miembros inferiores, que fue aplicada a 8 clubes
deportivos con un total de 150 participantes. Llegando a la conclusion de que el deporte con mayor
rango de flexibilidad es el atletismo y que para potenciar la flexibilidad se requiere el desarrollo
de planes de intervencion relacionados con la préctica deportiva.

En este mismo sentido, se encuentra el articulo titulado nivel de flexibilidad de deportistas
en formacion de Tocancipd, Cundinamarca donde Castafieda et al. (2018) se propusieron
determinar el nivel de flexibilidad, a través del test Sit and Reach en los nifios, nifias y adolescentes
entre los 8 y los 17 afios de los diferentes deportes en formacion del Instituto Municipal de
Recreacion y de Deporte de Tocancipé. Este estudio fue de tipo descriptivo con un enfoque
cuantitativo, cont6 con la participacion de 334 nifias y nifios. Arrojando el mejor registro en el test
Sit and Reach, para las nifias de 14 afios con un valor de (25,9 cm). Se tuvieron en cuenta 13
deportes siendo la Capoeira el que obtuvo mejor resultado en ambos sexos. Al ser este un estudio
relacionado con la préctica deportiva objeto del presente trabajo, constituye un aporte importante
para la definicién del propio proceso de investigacion.

Por otro lado, el estudio desarrollado por Mamani & Quispe (2012) muestra la importancia
de los ejercicios de Stretching para desarrollar la flexibilidad en la articulacion de la cadera en
practicantes de Taekwondo. El tipo de investigacion es explicativo; el método de trabajo utilizado
fue el experimental, cuyo disefio fue con pre y post test con un solo grupo. La muestra fue escogida
a partir de la intencién del investigador y estuvo conformada por 10 practicantes que se
encontraban en el nivel intermedio de Taekwondo. La técnica que se utilizé para la recopilacion
de los datos fue el test de flexibilidad estacion del poder.

Determinando que el programa de ejercicios de Stretching influye significativamente para

desarrollar la flexibilidad en la articulacion de la cadera. Al existir diferencias significativas en los
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promedios en las pruebas de entrada y salida del test. Este trabajo visibiliza la importancia del
entrenamiento de flexibilidad para la articulacion de la cadera, especificamente en el Taekwondo,
pero que también puede relacionarse con la disciplina de la Capoeira.

De manera similar la investigacion titulada valoracion de la flexibilidad en adolescentes
entre 10 Y 17 afios del municipio de Puerto Wilches, Santander realizada por Caicedo (2019)
donde se propuso realizar una valoracion del estado de la flexibilidad mediante la prueba de Sit
and Reach asi mismo comparar los resultados obtenidos con la poblacién bumanguesa,
evidenciando un bajo nivel de flexibilidad en los adolescentes del municipio de Puerto Wilches.
Asi mismo, el autor da a partir de los resultados unas recomendaciones sobre la implementacion
de trabajos enfocados al desarrollo y mejoramiento de la flexibilidad. Al igual que con los trabajos
precedentes, esta investigacion arroja pistas sobre las posibilidades de realizacion de un trabajo
similar, aun en un contexto distinto.

Lavandera et al. (2006) analizaron los efectos de un entrenamiento de seis semanas sobre
la flexibilidad en nifios de primaria. Contando con una poblacion de ochenta alumnos distribuidos
en un grupo experimental (GE) y un grupo control (GC). Al terminar las 18 sesiones de
entrenamiento de trabajo de la flexibilidad se mostré una mejoria en el rendimiento del test de Sit
and Reach y en el test de la flexion profunda del cuerpo. De igual forma Sainz (2009) analizé los
efectos de un programa de estiramientos de la musculatura en estudiantes de secundaria, en una
poblacion de 50 participantes distribuidos en dos grupos, uno experimental y uno de control. El
grupo experimental realizé un programa de estiramientos de 7 minutos de duracion inmersos en el
desarrollo de las clases de Educacion Fisica en un afio escolar completo. El grupo control siguid
el programa estandar de las clases de Educacion Fisica. Se llevaron a cabo dos valoraciones, una

al comienzo y otra al final del programa.
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Los resultados muestran mejoras significativas para el grupo experimental, concluyendo
que la ejecucion de un programa de estiramientos dentro de las clases de Educacion Fisica mejora
la flexibilidad de la musculatura femoral en escolares de ensefianza secundaria. Al igual que los
antecedentes anteriores, estos trabajos muestran la importancia de la puesta en practica de los
programas de flexibilidad en las clases de Educacién Fisica y en actividades deportivas como
componente esencial y no solo como una simple vuelta a la calma para finalizar la clase o la
practica deportiva.

De otro lado Moneo (2020) afirma que el incluir la Capoeira en un contexto extraescolar
multicultural logra impulsar las relaciones interpersonales y fomentar a su vez una préctica
adecuada al entrenamiento deportivo lo que desarrolla el componente axiologico corporal. Asi
mismo, Cardenas y Oliveros (2017) muestran como la realizacion de la Capoeira por parte de nifios
y jovenes sirve como herramienta para desarrollar capacidades cognitivas, fisicas y sociales lo que
evidencia y da soporte a la gama de posibilidades que tiene esta préactica.

Por ultimo y no menos importante se encuentra la influencia de la practica de la Capoeira
en el nivel de la flexibilidad donde Vidal (2021) manifiesta que al realizar la préactica de capoeira
los nifios logran desarrollar rapidamente niveles de flexibilidad debido a los gestos multiarticulares
propios de la disciplina que se realizan en los entrenamientos, lo cual debe orientar la planificacion
de las clases al incluir el trabajo de flexibilidad como parte esencial.

En las investigaciones revisadas, aun cuando se presentan diferencias en los objetivos
tienen en comun la importancia que otorgan la flexibilidad como parte de la actividad fisica y
especialmente en la préactica de las artes marciales, mas especificamente en la Capoeira que

constituye el objeto del presente estudio.
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1. Laimportancia del entrenamiento de la flexibilidad en la Capoeira

1.1. La Capoeira

La Capoeira es una practica corporal que ofrece Idgicas de accion diferentes; donde un
cuerpo es simultdneamente un sujeto y un objeto en una practica (Lipiainen, 2021). En sus origenes
histdricos, la practica de la capoeira era una forma de lucha de liberacion del esclavo negro en
Brasil, pero por varios motivos como: la represion policial, los prejuicios sociales, asi como la
necesidad de protegerla como expresion artistica, hicieron que finalmente se tornara como un
juego entre camaradas. Hoy en dia, la capoeira es reconocida como deporte nacional en Brasil y
se practica en méas de 120 paises en todo el mundo, sin limites de idioma y cultura (Rios, 2015).
1.1.1. Fundamentacion e historia de la Capoeira

La cultura brasilera tiene una fuerte herencia africana especialmente en el estado de Bahia,
donde se pueden apreciar las innumerables manifestaciones artisticas heredadas como la Capoeira
que ocupa un lugar destacado y aunque esta pueda ser vista como una lucha, un juego, un deporte
0 una danza, todo depende de la perspectiva del receptor y del momento historico en la que se
encuentre la percepcion (Rector, 2008).

El arte de la Capoeira fue creada por esclavos africanos que fueron traidos a América, es
un producto de una serie de intercambios culturales que no se dieron a partir de una dindmica
consensuada entre las distintas culturas, si no que por el contrario, son fruto de un contexto violento
de esclavitud, en el que las transculturalidades fueron resultando de la imposicion cultural en un
contexto de dominacién de las poblaciones colonizadoras portuguesas; contexto en el que, como
parte de una respuesta adaptativa de las poblaciones africanas esclavizadas, la transculturalidad

seria un recurso de sobrevivencia de la esclavitud (Serna, 2018).
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Desde esta perspectiva, se puede entender que la Capoeira como otras expresiones
afrodescendientes, nacen de un proceso intercultural de negociacion inserto en dindmicas de
violencia, por ello la Capoeira es un signo de sobrevivencia de una porcion de la realidad africana,
que significa libertad, aunque temporal, es memoria de un pasado no glorioso, es simbolo de
fuerza, de sobrevivencia; pero sobre todo de identidad, factor de cohesion de la comunidad y aln

mas es una resistencia cultural. (Rector, 2008)

1.2. Componentes motrices de expresion corporal, habilidades y movimientos de la
Capoeira

Son tantos los componentes que permiten el libre desenvolvimiento de la Capoeira de
manera corporal, asi como siendo constante en la practica desarrollando y ganando habilidades,
por este motivo a continuacion se explicara detalladamente cada uno de ellos. Para Tavares (2016)
la Capoeira hoy en dia se presenta como una posibilidad de ejercicio ludico, expresién humana,
accion por placer, danza, musica, diversion, improvisacion, ritmo y fiesta. Por esta razon se hace
necesario rescatar la cultura y la historia de la Capoeira para que podamos comprender el cuerpo
y sus transformaciones socioculturales.

Es importante mencionar que en ocasiones para las personas que desconocen de la
Capoeira, se dificulta entender en primera instancia que tiene como cultura, su historiay la relacion
directa con las adaptaciones en el cuerpo que esta genera y con el paso del tiempo la han convertido
en deporte y en donde muchas personas en su afan de caracterizarla han querido desligarla y
encasillarla solamente con la practica deportiva como si no tuvieran conexion alguna. En ese
sentido se debe mencionar todas las conductas motrices que la Capoeira contiene en sus inicios
para entender el avance y progreso que se puede lograr en su practica como formadora y

constructora de sentido de intenciones e identidad.

24



En la figura 1 que se encuentra en la pagina 27 del documento se evidencia que la Capoeira
abarca muchos aspectos de la motricidad y como primer elemento manifiesta la corporalidad desde
muchas dimensiones seglin y como cada practicante la implemente (Rios, 2015). También se suma
a esta categorizacion el concepto de etno-motricidad que son las acciones relacionadas a la cultura
y tradicién propia de una comunidad, estas acciones otorgan identidad cultural y conexion con la
propia historia, generando asi una dinamica relacional, simbdlica y funcional singular (Gongalves
et al, 2012).

Figural

Caracteristicas de la Capoeira segun la clasificacion de la motricidad

Clasificacion de motricidad Capoeira segin la motricidad
Ludo-motricidad

Las ncciones provenientes de las actividades (o $
El juego de capoeira

El sentido lidico de Ia lucha disfrazada en danza
El placer de vivenciar la musicy, el canto y el rit
mo de manera ritnal y festiva

que realiza el ser humano sin ningin fin fuern
de ellas mismas, Se relacionan al ocio y no tie-
nen ninguna utilidad, se Hevan a cabo por puro
placer, por expresion o por agonismo. Su fin
Nace ¥y muere en s mismao

Ergo-motricidad
Acciones relaclonadas con ¢l mundo laboral, [ El entrenamiento de movimientos especificos de

Pero no todas las acclones laborales son mo-
tricidad, mas blen son solamente aquellas que
permiten a la persona que las realiza ser mis
humano y seguir creciendo en su proceso de
humanizacion. Las acciones del mundo del
trabajo que no cumplan estas caracteristicas
solamente son movimiento

Ludocrgo-motricidad

Acciones que estin entre 1o ladico y 1o
crgonomico. Es decir, son aquellas acciones
que realiza el ser humano que implican placer
y al mismo tiempo eficiencia y rendimionto. Es
¢l caso del deporte, Ia danza, ¢l circo, ¢l teatro,
In  capoeirn,  ete. Pero solo  cor yen
motricidad cuando la persona que la realiza
estid comprometida con  la accion  y  debe
implicar ¢l pensamiento  critico-creativo, la
afectividad y voluntad del sujeto

Etno-motricidad

Practicas corporales (juegos, actividades lodi-
cas, luchas, danzas) con caracteristicas propias
de un pueblo comunidad, desarrolladas con
Intencionalidad y relaclionadas & procesos edu-
cativos de tradicion y resistencia de tales ma-
nifestaciones

ataque-defensn

Ejercicios de complefidad acrobitica como saltos

y destrezas de suelo
Ensenar capoeira como trubajo profesional

Practica constante en los instrumentos musicales

Aprendizaje del idioma portuguds

La aplicacion de téenicas de defensa y ataque,
acompanado por destrezas aplicadas al juego de
capocira, con ¢l estimulo de la musica, el ritmo,

ticticn y estrategin de juego. Es la mezcla del tra
bajo eficiente y el placer de jugar

Su origen historico de los esclavos en buscn de

libertad
Represion y persecucion
Constante lucha por la justicia social

Su riqueza culturnl en rito, tradicion, folclore,

musicas tradicionales de dominio popular

Fuente: Rios, (2015).

Para facilitar la comprension de lo que es la Capoeira es importante considerar un
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pardmetro que permite describir la estructura funcional de un deporte, esto es la estrategia motriz
que es el papel que el jugador debe o puede asumir en el transcurso del juego y se refiere al rol que
se desarrolla en cada sistema de juego (Hernandez, 2008). Se plantea como expresién corporal
expresarse libremente a través de vivenciar nuestra corporeidad (Trigo, 1999). De acuerdo con el
argumento de Trigo, la Capoeira en su primera faceta corporal es precisamente un método de
expresion, que puede ser llevado a diferentes instancias sean de lucha marcial, danza o teatro
definiendo todo movimiento con sentido y significancia como manifestacion de la corporeidad del
individuo.

En el &mbito de la Educacion Fisica, la expresion corporal debe contribuir al desarrollo
integral del individuo potenciando el conocimiento y desarrollo del lenguaje corporal a través de
técnicas que favorezcan exteriorizar lo mas interno y profundo de cada persona a través del cuerpo
en movimiento, expresando sensaciones, emociones, sentimientos, ideas y pensamientos con el fin
de comunicar; crear didlogos corporales, generar preguntas y respuestas y poner de manifiesto un
mensaje (Ortiz, 2002). La expresion corporal se basa en el desarrollo de los sentidos, la percepcion
y en la exploracion de toda la complejidad motriz del ser humano. La comunicacién y la
creatividad estan dentro de los objetivos desarrollados en su practica (Botella, 2003).

La nomenclatura oficial de movimientos (ver figura 2) surge con el fin de mantener el
patrimonio cultural de la capoeira como deporte mediante los saberes y el quehacer especifico de
su corporalidad. los movimientos se fueron originando a medida que avanzd su proceso
organizacional, aplicandose como referencia para las actividades recreativas, fisicas, de docencia,
entrenamiento deportivo, alto rendimiento y arbitraje. La nomenclatura oficial de movimientos
(Federacion Internacional de Capoeira, 2011) se estructura con las referencias conseguidas por

trabajos de Annibal Burlamaqui (Zuma), primer codificador deportivo de la capoeira, de Manuel
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Dos Reis Machado (Ms. Bimba), fundador de la segunda escuela técnica de educacion fisica en

Brasil y de Vicente Ferreira Pastinha (Ms. Pastinha) fundador del primer centro deportivo de

capoeira.

Figura 2

Nomenclatura oficial de los movimientos de la Capoeira

A-MOVIMENTOS DA CAPOEIRA REGIONAL B- MOVIMENTOS DA CAPOEIRA ANGOLA
c:-:gon'eoeg::zo 40- ESCURINHO 01-AU

02- ACOITE DE OEMCRUZ |41- ESCURRUMELD 02-AU ROLE

03- APANHADA 42- ESPORAO 03

04- ARMADA 43- FORQUILHA 04-CHAMADA ABERTA DE COSTAS
05- ARMILOQUE 44- GALOPANTE 05-CHAMADA ABERTA DE FRENTE
06- ARPINIO 45- GINGA 06-CHAMADA DA PALMA DE FRENTE
07- ARQUEADO 45- GIRO DA SEREIA 07-CHAMADA DE ENTRADA NA BARRIGA
08-ARQUEADOC DE COSTAS 47- GODEME 08-CHAMADA DO SAPINHO

09- ARRASTAO 48- GRAVATA ALTA 039-CHAPA DE COSTAS

10- ASFDUIANTE 49- GRAVATA BAIXA 10-CHAPA DE FRENTE

11- AU 50- GUARDA BAIXA 11-CORTA CAPIM

12- AU BATIDO 51- GUARDA MEDIA 12-COTOVELADA _

13- BAIANA 52- GUARDA ALTA 13-CUTILADA DE MAD

14- BALAO CINTURADO 53- JOELHADA 14-ESQUIVA

15- BALAO DE LADO 54- LEQUE 15-GINGA

16- BANDA DE COSTAS 55- MARRADA 16-JOELHADA

17- BANDA LISA 56- MARTELO 17-MEIA LUA DE COSTAS

18- BANDA TRACADA 57- MEIA LUA DE COMPASSO | 18-MEIA LUA DE FRENTE

19-BAU 58- MEIA LUA DE FRENTE 13-NEGATIVA

20- BENGAD 50- MORTAL 20-QUEDA DE RINS

21- BOCA DE CALCA 80- NEGATIVA 21-RABO DE ARRAIA

22- BOCHECHO §1- PALMA 22-RASTEIRA

23- BUZINA 62- PANTANA 23-ROLE

24- CABECADA £3- PESCOCINKO 24-TESOURA DE ANGOLA

25- CALCANHEIRA 64- PONTEIRA

26- CHAPA 55- PRESILEA _ 0OBS: A partr destes movimenios, de Regional
27- CHAPA DE COSTAS 56- QUEBRA MAD e de Angola, 530 encontradas vanacoes
28- CHAPZU DE COURD £7- QUEBRA PERNA

29- CHULIPA 88- QUEBRA PESCOCC

30- CINTURA ROBUSTA £9- QUEDA DE RINS

31- COLAR DE 70- QUEIXADA

12- COTOVELO 71- RASTEIRA

13- CRUCIFIXO 72- SUICIDIO

34-CRUZ 73- TELEFONE

35- CRUZILHA 74- TESOURA DE COSTAS

36- CUTILA 75- TESOURA DE FRENTE

37- DENTINHO 76- TOMBO DA LADEIRA

18- DESPREZO 77- VINGATIVA

39- DUBLIESSE

Fuente: Federacion internacional de Capoeira (2011).
1.3. La flexibilidad

Existen diferentes conceptos tedricos sobre que es la flexibilidad y para dar una nocion
general se citara a diversos autores los cuales expresan sus pensamientos sobre el concepto de

flexibilidad como lo mencionan Sebastiani & Gonzélez (2000) que es la funcion de estirar en lo
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posible lo mé&s que se pueda un musculo y expandir el gesto de una articulacion definida en un
desplazamiento concreto. Asi mismo Alvarez (1983) la define como la cualidad que se presenta
con base a la movilidad articular y elasticidad muscular, accediendo al maximo recorrido de las
articulaciones en diferentes posiciones, permitiendo asi al deportista ejecutar acciones que
requieran gran agilidad y destreza. Por otro lado, Martinez (2003) refiere que la flexibilidad es
la capacidad fisica que tiene el ser humano para llevar a cabo movimientos de amplitud de las

articulaciones, asi como la elasticidad de las fibras musculares.

1.3.1. Tipos de flexibilidad

Cuando se plantea el entrenamiento de flexibilidad se debe tener en cuenta los tipos de
flexibilidad que existe para asi determinar cual de estas es la correcta para el o los deportistas con
los que se busca trabajar, Alter (2004) sefiala que el tipo de flexibilidad es especifica al tipo de
movimiento que se realice y depende de la velocidad con la que se le aplique y del angulo en el
que se efectle dicho movimiento, no sélo de la Amplitud de Movimiento. De acuerdo con Esper
(2000) existe la flexibilidad general que es la movilidad de todas las articulaciones que permiten
al ser humano realizar diversos movimientos con una gran amplitud, también esta la flexibilidad
especial la cual consiste en una considerable movilidad que puede llegar hasta la maxima amplitud
y que se manifiesta en determinadas articulaciones segun sean las necesidades o las exigencias del
deporte que se practica. Por otro lado Gonzélez et al. (2001) informan que la flexibilidad se
subdivide en: Flexibilidad anatomica que es la capacidad de distensién de musculos y ligamentos
a partir del grado de libertad que posea cada articulacion de forma natural, flexibilidad activa que
es la amplitud maxima de una articulacién o de movimiento que puede alcanzar una persona sin
ayuda externa, esto sucede solamente por medio de la contraccion y distension voluntaria de los

musculos del cuerpo y la flexibilidad pasiva que es la amplitud maxima de una articulacion o de
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un movimiento a través de la accion de fuerzas externas, esto quiere decir que se realiza mediante
la ayuda de un actor externo al cuerpo humano que puede ser otro deportista, un aparato o el propio

peso corporal.

1.3.2. Importancia de la flexibilidad

Annicchiarico (2002) sugiere que un buen entrenamiento de la flexibilidad permite al
deportista limitar, disminuir y evitar el namero de lesiones que se puedan acarrear tanto en los
entrenamientos como en competicién y que no s6lo son musculares sino también articulares.
También puede facilitar el aprendizaje de la mecanica o técnicas propias de la disciplina deportiva,
al igual que ayuda a incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza,
velocidad y resistencia. Del mismo modo se logra garantizar la amplitud de los gestos técnicos
especificos y de movimientos mas naturales. Se podra realizar y perfeccionar movimientos
aprendidos; economizando los desplazamientos y las repeticiones. De aqui yace la importancia de

la inclusion del trabajo de la flexibilidad en las practicas deportivas.

1.4. La flexibilidad y la importancia de su practica en la Capoeira

Cuando se realizan entrenamientos de Capoeira de manera periodica el cuerpo humano
empieza a realizar cambios fisiol6gicos por sus reiterativos movimientos que involucran diferentes
componentes fisicos mejorando asi la composicion corporal del capoeirista. Entre los componentes
fisicos importantes para el desarrollo y ejecucion de las técnicas de la Capoeira se debe tener vital
importancia en el entrenamiento de la flexibilidad. Este componente es de los que mas se
encuentran inmersos en la Capoeira puesto que al realizar cualquier movimiento propio del deporte
se necesita utilizar algin grado de movilidad articular para poder cumplir con el gesto técnico, por
este motivo se debe dar prioridad en la planificacion al entrenamiento de la flexibilidad ya que

como lo mencionan Martin et al. (2004) la flexibilidad es una habilidad fundamental que se debe
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mantener a lo largo de la vida, la cual genera una necesidad de entrenamiento habitual para asi
evitar una pérdida del valor ponderal de esta cualidad, por tanto, se hace necesario realizar

ejercicios destinados a una menor perdida, preferentemente, de flexibilidad estatica.

1.5. Estilos de juegos en la Capoeira

La Capoeira es lucha, arte, danza, deporte, expresion cultural, teatro, masica, poesia y no
se puede identificar en una sola categoria ya que no es ninguna, pero si es todas a la vez (Rios,
2015). Esta diversificacion de categorias se puede ver unido en el ritual de la Capoeira cuando se
realiza al interior de una roda o circulo conformado por los musicos y jugadores de Capoeira, mas
el pablico que observa y aplaude en el limite de ese espacio fisico, simbolico y mégico en donde
se produce y reproduce a través de la interaccion de masica y el cuerpo, el universo multicultural
de la Capoeira (Serna, 2018).

Los diferentes estilos para ejecutar el juego de la Capoeira se dan a partir de las variaciones
de los géneros musicales, origenes y contextos culturales que incorpora cada estilo de la Capoeira,
siendo los aspectos mas interesantes de cada estilo el poder reconocer la posicion de la contraparte,
malestar o movimientos atacantes (Eisentraut, 2015). En este sentido, el cuerpo tiene valor cultural
pues provoca Yy suscita en las otras personas estas variaciones al jugar (Rector, 2008). A partir de
1930 fueron reconocidos los dos estilos méas influyentes que ha tenido la disciplina de la Capoeira,
siendo el maestro Bimba creador de la Capoeira Regional y Maestro Pastinha creador de la
Capoeira Angola. La primera es reconocida por ser el estilo mas rapido en su ejecucion y en la
implementacion musical y la segunda por ser el estilo del ritmo més lento y suave (Assuncao,
2020). De estas nacen mas estilos de juegos, como los son el contemporaneo, la banguela, el

benguela, la cavalaria, el Sdo Bento grande y Pequefio, y la luna (Vasallo, 2003). A pesar de los
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diferentes estilos que la Capoeira puede tener en todos persiste una cualidad llamada “la
mandinga” que es entendida como la capacidad o habilidad que desarrollan los jugadores de
Capoeira para aprovechar el momento oportuno para atacar o hacer el movimiento adecuado en el
juego de Capoeira (Assunc¢do, 2010). Esta préactica por el contexto de la esclavitud que sufrian las
poblaciones africanas cobraria una relevancia moral pues el engafio se convirtié en una valiosa
herramienta de resistencia y sobrevivencia de las poblaciones afrodescendientes. Fue asi como, en
la ciudad de Salvador Bahia a finales del siglo X1X la mandinga se convirtio en la representacion
de la destreza que tenian las personas para engafar a sus adversarios especialmente a los policias
(Dias, 2009).

1.6. Diferencias e interpretaciones en los estilos de Capoeira

En general la capoeira se caracteriza por ejercicios que desarrollan la flexibilidad, la fuerza,
el equilibrio y la resistencia aerdbica (Petry et al, 2014). El estilo de Capoeira Regional se basa en
las ensefianzas de Manuel dos Reis Machado (Maestro Bimba) quien abrid la primera academia
oficial de entrenamiento de Capoeira en 1937 e incursiono en los juegos de forma maés vertical y
abierta con movimientos mas lineales y la posibilidad de contactos (Joseph, 2012). Este estilo se
manifiesta por movimientos méas ofensivos y defensivos donde las habilidades de lucha podrian
medirse con las de otras artes marciales (Assungao, 2014).

Silva et al. (2012) observaron que el estilo de la Capoeira Angola esta caracterizado por
un ritmo mas lento que los demas juegos. Por otro lado, el ritmo de Benguela implica un nivel
intermedio caracterizado por un mayor nimero de movimientos creativos ejecutados con cadencia
mas rapida que la Angola. En Séo Bento Grande los practicantes desarrollan los movimientos mas
acelerados en comparacion con las actuaciones anteriores y su practica esta marcada por

movimientos fisicos méas duros y mayor potencia muscular en los movimientos de ataque.
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1.7. Instrumentos de Capoeira

El ritmo de la Capoeira se establece mediante la repeticion de patrones ciclicos expresados
en todos los instrumentos de la roda y se enriquece con variaciones realizadas por los birimbaos
(Diaz, 2017). El conjunto de todos los instrumentos que conforman la roda se tiene por nombre
bateria. El birimbao es un es un arco musical de origen africano occidental y centro-occidental
emblematico de la Capoeira, los intérpretes de birimbao producen tres sonidos principales al
golpear la cuerda que se encuentra atada a un palo de madera mientras se mueve una piedra hacia
la cuerda o alejandola de ella lo que da un tono grave, un tono agudo y un zumbido. La seccién de
birimbao se compone de tres birimbaos afinados a diferentes niveles de tono, la gunga es el
birimbao de sonido mas grave y es el lider de la bateria el cual tiene la responsabilidad del ritmo
en la roda. Medio y viola son los birimbaos de tono medio y alto respectivamente siendo este
ultimo el que se encarga de adornar el surco con variaciones (Diaz, 2017).

El pandeiro tiene la forma de una pandereta con cascabeles y el atabaque es similar a un
tambor de tono bajo. El patrén basico del pandeiro coincide con el del atabaque, pero sus notas
son mas difusas debido al zumbido que producen los cascabeles al golpear o agitar el pandeiro
(Diaz, 2017).

El agogd es una campana de dos bocas que permite la variacion musical entre la bateria
de Capoeira y es de los instrumentos de méas apoyo junto con el atabaque puesto que se consideran
definitivos dentro de la roda y bateria de Capoeira (Diaz, 2017).

1.7.1. Canciones de Capoeira segun el ritmo y tipo de juego

La Capoeira es una de las pocas artes marciales que requiere un acompafiamiento musical,

por lo que el papel que desempefia la musica en la Capoeira influye en las relaciones de poder que

se ejercen entre los jugadores y los musicos durante un evento de Capoeira (Rosa, 2012). La
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musicalidad en Capoeira ha sido escrita en portugués o africano en forma de poesia ya que
inmortaliza los conocimientos y grandes sucesos de la esclavitud que dieron origen a esta arte (Igor
de Cunha et al, 2014). La materializacion e integracion de los movimientos, gestos técnicos y la
musicalidad de la Capoeira se conoce con el nombre de roda (circulo) que se refiere tanto a la
configuracion espacial que forman los practicantes mientras actian como a los aspectos materiales
y simbolicos del arte que se van a poner en practica (Diaz, 2017).

Todos los aspectos de la roda estdn controlados por un determinado protocolo, por
ejemplo, una roda tipica de Capoeira Angola comienza con un breve interludio instrumental
seguido de una cancion solista introductoria llamada ladainha, siempre hay un canto responsorial
Ilamado chula o saudacéo (Diaz, 2017). De hecho, Para los angoleiros los simbolos, los rituales,
las letras de las canciones y los movimientos fisicos de la Capoeira Angola representan la forma
en que se imaginan como se practicaba la Capoeira hace cientos de afios, es decir, incrustada en la
cultura africana, incluyendo la cosmologia, la estética y la historia (Joseph, 2012).

Por otra parte, el ritmo més rapido nombrado por el maestro bimba “Luta Regional
Bahiana” o lucha regional bahiana (Assuncéo, 2014) se identifica como el ritmo de toques como
una partitura o matriz guia sobre los dos jugadores del centro el cual les permite construir
interacciones tan sincronizadas que a menudo entran y salen de la sincronizacion musical (Rosa,
2012). En este mismo sentido el tipo de canto corridos tienen muchos tamafos y formas diferentes,
pero se caracterizan al igual que las chulas por su caracter responsorial, estos son los cantos que
se utilizan cuando se realiza el juego fisico siendo su funcién principal describir y mediar el jogo,
aunque algunas letras estan relacionadas con otros temas. Adicionalmente se tiene las quadras que
es una estrofa de cuatro versos con pares de rimas. Si bien este tipo de canciones suelen ser

improvisadas o extraidas de ladainhas y utilizadas para describir lo que ocurre en un momento
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determinado de la roda algunas de estas cuadrillas han sido asociadas a corridos especificos y

adoptadas por muchos grupos (Diaz, 2006).
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2. Metodologia

2.1. Hipdtesis de la investigacion
2.1.1 Hipotesis del investigador

La implementacion del programa de Capoeira evidencié cambios significativos en la
flexibilidad en nifios de 8 a 10 afios de la escuela Capoeira Cangaco del Municipio de Tulué en el

afo 2021.

2.1.2. Hipétesis nula

La implementacion del programa de Capoeira no evidencié cambios significativos en la
flexibilidad en nifios de 8 a 10 afios de la escuela Capoeira Cangaco del Municipio de Tulué en el
afio 2021.
2.2. Enfoque

Esta investigacion se utiliz un enfoque cuantitativo, ya que los resultados seran sometidos

a procesos estadisticos.

2.3. Disefio
Siendo coherentes con las caracteristicas de los estudios cuasi experimentales, la presente
investigacion cont6 con un grupo de control y uno experimental, a los cuales se les aplicaron los

test de medicién del nivel de flexibilidad.

2.4. Alcance y corte

El alcance de esta investigacion es de tipo explicativo, puesto que se busco determinar la
Incidencia de un programa de Capoeira en la flexibilidad en nifios de 8 a 10 afios.

La investigacion es de corte longitudinal porque se intervino la muestra por medio de un

programa de Capoeira durante 12 semanas con el objetivo de conocer su incidencia en los niveles
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de flexibilidad. Siendo la temporalidad un elemento central en la ejecucion del programa de
Capoeira y llevandose a cabo mediciones al comienzo y al final para comparar los resultados,

elementos coherentes con este tipo de estudios.

2.5. Poblacion y muestra

La poblacion de este estudio estuvo constituida por los nifios pertenecientes de la escuela
Capoeira Cangaco del municipio de Tulua Valle y como muestra para el correcto desarrollo de
esta investigacion se seleccionaron 20 nifios del nivel de iniciacién de la escuela de Capoeira con

rangos de edad entre los 8 y 10 afos.

2.6. Variables

2.6.1. Variable dependiente.

Los niveles de flexibilidad en los nifios de 8 a 10 afios.

2.6.2. Variable independiente.

El programa de Capoeira.
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Programa de entrenamiento deportivo para iniciacion en Capoeira.

k=] Fase inicial - Estiramientos activos y pasivos para movimientos basicos

15 |Flexibilidad para habilidades motrices basicas de locomocion

Estiramientos y capacidades técnico-coordinativa para mayor rango de
flexibilidad

23 |Flexibilidad y recreacion: Juegos generales y especificos

27 |Flexibilidad dinamica o balistica

30 [Fundamentacion axiolégica del juego de Capoeira

Valoracion inicial: Pretest (Sit and Reach, Flexion Profunda, Rotaciéon

ES de Hombros con Baston)

105"

Valoraciéon final: Post Test (Sit and Reach, Flexion Profunda, Rotacion 105"

3¢ |de Hombros con Baston)

Fuente: elaboracion propia.
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Para darle una correcta interpretacion del cuadro del programa de entrenamiento de
Capoeira el cual muestra que en la fase inicial se utilizaron estiramientos activos y pasivos para la
realizacion de movimientos basicos donde su principal componente fue centrado en el movimiento
de la ginga, siendo este el movimiento vital de la Capoeira en combinacién con la danza; el cual
se compone de una postura de semiflexion donde se alternan el llevar un pie hacia atras y luego en
consecuencia el otro, mientras las manos adoptan una postura de guardia o ataque.
Desprendiéndose de esta los estiramientos activos que consisten en realizar una contraccion
muscular antagonista buscando aumentar el rendimiento de estos y a su vez evitar posibles
lesiones. También se desarrollan los estiramientos pasivos en los cuales el nifio requiere de ayuda
de un compafiero o profesor para realizar el movimiento ya que en estos no se necesita realizar
contraccion muscular puesto que el fundamento de los estiramientos pasivos consta de regresar el
cuerpo a su estado inicial estimulando asi una pronta recuperacion post entrenamiento.

Asi mismo, durante la fase inicial se realiz6 la fundamentacion de la roda, la cual consiste
en un circulo que reune a su vez todos los participantes, mientras unos tocan los instrumentos para
cantar y dirigir la actividad, otros complementan el circulo y realizan los coros, mientras esperan
su turno en parejas para pasar al medio del circulo y participar del juego de Capoeira. En este
espacio al interpretar las canciones en portugués y crear situaciones deportivas entorno a este
idioma.

Continuando con el programa de Capoeira, se trabajaron las actividades motrices basicas
de locomocion para incidir en la flexibilidad por medio de movimientos y desplazamientos propios
de la Capoeira como patadas, golpes, esquivas, llaves, rollos, movimientos acrobaticos, de
contorsion y agilidad corporal, que ayudaron a la amplitud articular de los nifios. También se pudo

trabajar capacidades técnico — coordinativas que ayudaron a mejorar la flexibilidad del tren



superior e inferior por medio de componentes 0 movimientos propios de la Capoeira que exigen
gran compromiso de movilidad en estos segmentos, como pueden ser las patadas rectas, circulares,
con cambio de direccion que permiten manifestar de manera técnica el desarrollo de habilidades
aprendidas por medio de las mejoras en flexibilidad y que a su vez permiten complementar la
ejecucion y desarrollo del juego de Capoeira con sus semejantes, siendo esta la parte mas
importante en el momento de desenvolverse en el entorno como practicante.

Del mismo modo, en el desarrollo del programa se logré tener la atencién de los nifios,
estimulando su participacion proactiva utilizando componentes Iidico motrices como son los
juegos colectivos, polivalentes, luctatorios y de velocidad de reaccion donde los infantes pudieron
compartir por medio de actividades tradicionales que permiten la interaccion entre los nifios de
manera constante, ganar confianza superando retos, resolviendo obstaculos y aplicando
habilidades basicas y motrices que los haga sentir ganadores en las dinamicas.

Consiguiendo este tipo de resultados participativos en los nifios, se introduce méas a fondo
la flexibilidad dindmica o balistica, que va muy de la mano con la fuerza funcional general en una
relacion muy directa al método de entrenamiento utilizado por Mestre Pastinha. Dando paso a
involucrar la fuerza explosiva especifica de la mano de la fundamentacion axioldgica del juego de
Capoeira como Ultima etapa de los modelos de entrenamiento de Mestre Bimba y su Capoeira
Regional. La interpretacion de portugués, ritmos y estilos de juegos aplicando la flexibilidad para
movimientos grandes, con rotaciones y explosividad en capoeira, permiten evidenciar una
progresion mas especifica en su corporalidad y desenvolvimientos en los rangos de flexibilidad
con las técnicas de Capoeira aprendidas constantemente. Este resultado positivo es el que se logra

encontrar en un periodo de formacion y entrenamiento.



2.7. Criterios de inclusion muestral

» Nifios y nifias entre 8 y 10 afios de edad.
« Cumplir con la asistencia a los entrenamientos establecidos.
» Decidir participar del proyecto de investigacion libremente.

* Pertenecer a la escuela de Capoeira.

2.8. Criterios de exclusion muestral

» Tener o presentar alguna enfermedad que impida el correcto desarrollo de la préctica
deportiva.

* Incumplir con la asistencia a los entrenamientos.

2.9. Instrumentos de evaluacion:

2.9.1. Test sit and reach.

Es una prueba de valoracién basada en las medidas longitudinales cominmente conocida
como Sit and Reach creada por Wells & Dillon, (1952) empleada para estimar la flexibilidad de la
musculatura isquio sural y de la espalda baja de la poblacién objeto de estudio. Para la realizacion
de la prueba, se utiliza un cajon de madera que tiene las siguientes medidas: largo 35 cm, ancho
45 cm, alto 32 cm. La placa superior de madera cuenta con las medidas: largo 55 cm, ancho 45
cm. También una regla con 70 cm de largo y precision en centimetros insertada a la placa superior.

Esta placa debe sobresalir 15 cm.

Figura 3

Cajon test sit and reach



\ 21"

(53.3 cm)

Fuente: AAHPERD, (1980).

Para la realizacion del test el evaluado debera tomar una posicion sentado en el suelo, con
las piernas estiradas y los pies en contacto con el cajén utilizado para la medicion. Se debe de
apretar los talones contra el mismo. Posteriormente se coloca una mano junto a la otra y con los
dedos estirados se intenta llegar lo mas lejos posible arrastrando o desplazando la tablilla por la
regla de medicidn espirando al estirarse. Efectuar dos ensayos manteniendo la parte posterior de
las piernas firmemente sobre el suelo mientras se hace el estiramiento. Se anota el resultado con
mayor y se compara con el respectivo baremo de la prueba para asi poder tener el resultado del

test.



Figura 4

Ejemplo test sit and reach

Fuente: Fisio Tools, (2022).

Figura 5

Baremos test de sit and reach

Test Sit & Reach (cm) Superior |Excelento] Buena |[Promedio]Defici Pobre (Muy Pobre|
Hombres >+d7T |#2Ta+17|+16a+6] +5a0 |12 8 Ga-19 «<-20
Mujeres »430 [#Wa+s2pWa+N|+10a+10a 7 a3 <5

Fuente: Wells & Dillon, (1952).

2.9.2. Test de flexion profunda.
El objetivo de la prueba es medir la flexion global del tronco y extremidades. Para el
correcto desarrollo de la evaluacion el nifio deberad estar de pie con las piernas separadas y

semiflexionadas a la anchura de sus hombros, luego el evaluador le pedira a este que baje tanto



como pueda llevando los brazos por detras de sus piernas, sin intentar ayudarse con la fuerza de
los dedos para ir mas lejos o sin tomar un impulso. Luego se medira la distancia para tomar la
calificacion respectiva. Para la realizacion del test se utiliza una cinta métrica pegada al suelo en
la cual los nifios tratan de alcanzar la mayor distancia. Se realizan dos intentos y se anota el mejor

de los dos para luego ser comparado con los baremos de la prueba.

Figura 6

Ejemplo test de flexion profunda

Fuente: Pérez Cerdan, (1994).



Figura7

Baremos test flexion profunda

HOMBRES (cm) MUIJERES (cm)
SUPERIOR >37 >40
EXCELENTE 27 a 36.9 31a39.9
BUENA 16 2 26.9 21a29.9
PROMEDIO 10a15.9 1123209
DEFICIENTE -18a-0.9 -17 a2 10.9
POBRE -29a-18.1 -24a-17.1
MUY POBRE <-29.1 <-24.1

Fuente: Litwin & Fernandez, (1974).

2.9.3. Test de rotacion de hombros con baston.

El test de flexibilidad de rotacion de hombros con baston planteado por Moras (1992)
consiste en sostener un bastén, tubo o palo de madera con las manos, la mano izquierda del
evaluado permanecera estatica mientras que la mano derecha estara en movimiento, dicho baston
tiene una escala métrica donde esta anotados los centimetros que la mano derecha va recorriendo
para asi obtener el resultado final de la prueba. El test consta de ir pasando el baston por delante y
por detras de la cabeza, cada vez que este llegue al abdomen, la mano derecha del evaluado se ird
corriendo 1 cm, es asi que entre mas cerca se encuentre la mano derecha de la izquierda al finalizar
la prueba mejor sera el resultado del nivel de flexibilidad de la cintura escapular del evaluado.
Estos resultados son comparados con los baremos de la prueba para asi tener una calificacion del

nivel de flexibilidad de la cintura escapular.



Figura 8

Ejemplo test de rotacion de hombros con bastén

Fuente: Martinez, (2003)

Figura 9

Baremos test de rotacion de hombros con bastén

| eEXTRAORDINARIA

\®

K -
7 CM o menos

5 CM o menos

RREONAL MUY BUENA 8 DESCMA7CM DE7CMAS5CM
AVANZADO BUENA 6 DE12 CMASCM |DE10 CMA7CM
NORMAL B DEI4CMA12CM | DEI3CMAI0CM
REGULAR 3 DEI6CMAI4CM | DEISCMA13CM
PRINCIPIANTE | BAJA 1 DE20CMA16CM | DE1ISCM A15CM
MUY BAJA 0 20 CM. o mas 18 CM. o mas

Fuente: Moras (1992).



3. Resultados
Los resultados de las pruebas diagndsticas se presentan en las tablas que se encuentran a
continuacion al igual que las figuras en las que se explican los niveles en que se pueden encontrar
los resultados de los test:
Tabla 1

Pretest Sit and Reach grupo control y experimental: resultados estadisticos

Pretest Sit and Reach grupo control (mide la flexibilidad profunda del tronco en centimetros)

N Valido 10
Perdidos 0
Media 6,70 cm
Mediana 6,50 cm
Moda 8cm
Desv. Estandar 3,561 cm

Pretest Sit and Reach grupo experimental (mide la flexibilidad profunda del tronco en centimetros)

N Vélido 10
Perdidos 0
Media 6,30 cm
Mediana 5,50 cm
Moda 1lcm
Desv. Estandar 4,523 cm

Fuente: elaboracion propia.

La medicion de la flexibilidad profunda del tronco del grupo de control refleja una gran
dispersion en los datos, teniendo una desviacion estandar de + 3.6 cm, una moda de 8 cm y una
media de 6,7 cm y una mediana de 6,5cm, lo que la hace estadisticamente significativa. Por tanto,
las medidas de tendencia central no resultan Utiles para describir los resultados de dicha medicion.

En el caso de la moda que corresponde a la frecuencia mas alta, siendo de 8 cm y una frecuencia



del 20% es un valor que no resulta concluyente. Haciendo necesario asumir como referencia los
valores maximo y minimo que corresponden a 2 cm y 14 cm respectivamente.

En el grupo experimental el comportamiento de las medidas es muy similar, mostrando
una dispersion de + 4,5 cm, una media de 6,3 cm y una mediana de 5 cm, que lleva a buscar la
referencia del intervalo dado por el dato maximo y minimo siendo 13 cm y 1 cm los valores
correspondientes.

Tabla 2

Pretest Sit and Reach grupo control y experimental: resultados generales

Pretest Sit and Reach grupo control (mide la flexibilidad profunda del tronco en centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Vélido 2cm 1 10,0 10,0 10,0
3cm 1 10,0 10,0 20,0
4cm 1 10,0 10,0 30,0
5cm 1 10,0 10,0 40,0
6.cm 1 10,0 10,0 50,0
7cm 1 10,0 10,0 60,0
8.cm 2 20,0 20,0 80,0
10cm 1 10,0 10,0 90,0
14 cm 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Pretest Sit and Reach grupo experimental (mide la flexibilidad profunda del tronco en centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido 1lcm 2 20,0 20,0 20,0
2cm 1 10,0 10,0 30,0
4cm 1 10,0 10,0 40,0
5cm 1 10,0 10,0 50,0
6 cm 1 10,0 10,0 60,0
8cm 1 10,0 10,0 70,0
11cm 1 10,0 10,0 80,0
12 cm 1 10,0 10,0 90,0
13cm 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Fuente: elaboracidn propia.



La tabla de frecuencia por su parte muestra la dispersion ya mencionada, sin embargo, el
valor de 8 centimetros como medida de flexibilidad profunda del tronco, al tener una frecuencia
del 20% es la mas representativa. Todas las otras frecuencias son del 10%. En relacion con la
medida de la flexibilidad profunda del tronco, al respecto es valido mencionar que la desviacion
estandar es de + 4.6 cm evidenciando una alta dispersion de los datos, aun mayor que en el grupo
de control; al igual que en este Gltimo las medidas de tendencia central, es decir la media y la
mediana no son parametros idéneos, debido al nivel de dispersion.

Al comparar los resultados iniciales de los grupos control y experimental con los baremos
del test de Sit and Reach se pudo observar que los participantes de la investigacion se encuentran
en nivel bueno y promedio en su flexibilidad profunda del tronco. Esto quiere decir que los
deportistas se encuentran entre los rangos aceptables segun los baremos del test para su edad.

Tabla 3

Pretest flexion profunda grupo control y experimental: resultados estadisticos

Pretest flexion profunda grupo control (mide la flexién global del tronco y las extremidades en
centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 20,40 cm
Mediana 21,50 cm
Moda 22%cm
Deésv. Estandar 3,098 cm

Pretest Flexion Profunda grupo experimental (mide la flexion global del tronco y las extremidades
en centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 19,50 cm
Mediana 19,50 cm
Moda 19%8cm
Desv. Estandar 2,877 cm

Fuente: elaboracion propia.



Tabla 4

Pretest flexion profunda grupo control y experimental: resultados generales

Pretest flexion profunda grupo control (mide la flexion global del tronco y las extremidades en
centimetros)

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido  Porcentaje acumulado
Valido 15cm 1 10,0 10,0 10,0
16 cm 1 10,0 10,0 20,0
18 cm 1 10,0 10,0 30,0
20 cm 1 10,0 10,0 40,0
21 cm 1 10,0 10,0 50,0
22 cm 2 20,0 20,0 70,0
23 cm 2 20,0 20,0 90,0
24 cm 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Pretest Flexion Profunda grupo experimental (mide la flexion global del tronco y las extremidades
en centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Véalido 14cm 1 10,0 10,0 10,0
17 cm 1 10,0 10,0 20,0
18 cm 1 10,0 10,0 30,0
19cm 2 20,0 20,0 50,0
20 cm 2 20,0 20,0 70,0
21 cm 1 10,0 10,0 80,0
23 cm 1 10,0 10,0 90,0
24 cm 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Fuente: elaboracion propia.

En la prueba inicial de flexion profunda se encontré que en el grupo control las medidas
de tendencia central media y mediana corresponden a valores cercanos, en el caso de la primera
20.4 cm y en la segunda 21.5 cm, sin embargo, la desviacion estandar sigue siendo alta con un
valor de 3,09 cm lo que evidencia la dispersion de los datos. En el grupo experimental resulta

significativo que los valores de la media, mediana y la moda coinciden siendo 19 cm y estan por



debajo de los del grupo control. La dispersion de los datos es menor lo que se evidencia en la
desviacion estandar de 2,8 cm.

Estas diferencias entre los grupos control y experimental en el pre test de flexion profunda
demuestran que los componentes del grupo experimental presentan menor nivel en la flexibilidad
global del tronco y sus extremidades, aunque estos se encuentren entre los valores normales de la
prueba como lo mencionan Litwin & Fernandez, (1974). Este hecho puede constituirse en la
evidencia de la importancia de la aplicacion del programa de entrenamiento de Capoeira,
justificando si es positivo 0 no a la hora de aplicar entrenamientos que influyan en la capacidad de
la flexibilidad.

Tabla 5

Pretest rotacion de hombros con baston grupo control y experimental: resultados estadisticos

Pretest rotacién de hombros con baston grupo control (mide la movilidad de la cintura escapular
en centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 17,20 cm
Mediana 16,50 cm
Moda 15cm
Desv. Estandar 2,741 cm

Pretest Rotacion de Hombros con Baston grupo experimental (mide la movilidad de la cintura
escapular en centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 17,50 cm
Mediana 17,00 cm
Moda 16 cm
Desv. Estandar 2,415 cm

Fuente: elaboracion propia.



Tabla 6

Pretest rotacion de hombros con baston grupo control y experimental: resultados generales

Pretest rotacién de hombros con baston grupo control (mide la movilidad de la cintura escapular en
centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Véalido 14cm 1 10,0 10,0 10,0
15cm 3 30,0 30,0 40,0
16 cm 1 10,0 10,0 50,0
17 cm 1 10,0 10,0 60,0
18 cm 1 10,0 10,0 70,0
19 cm 1 10,0 10,0 80,0
21 cm 1 10,0 10,0 90,0
22 cm 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Pretest Rotacion de Hombros con Baston grupo experimental (mide la movilidad de la cintura escapular
en centimetros)

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido  Porcentaje acumulado
Valido  14cm 1 10,0 10,0 10,0
16 cm 3 30,0 30,0 40,0
17 cm 2 20,0 20,0 60,0
18 cm 2 20,0 20,0 80,0
21cm 1 10,0 10,0 90,0
22cm 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Fuente: elaboracion propia.

Evaluando la movilidad que presenta la cintura escapular en los grupos control y
experimental se pudo tener una vista inicial de la flexibilidad que estos presentaban para realizar
las actividades de contorsionismo y acrobacias que son esenciales en la disciplina de la Capoeira,
ya que estas maniobras sirven para demostrar la destreza corporal que en algunas categorias son
valoradas. Los resultados del pretest muestran que el grupo experimental tiene mayor flexibilidad

al presentar valores altos en la medicion con mayores frecuencias, especificamente 16 cm



correspondiente al 30% y 17 y 18 cm con una frecuencia del 20%.

Para el grupo control las condiciones son distintas al tener un valor significativamente
menor de flexibilidad de la cintura escapular. Aunque es valido anotar que la media y la mediana
para este caso reflejan diversidad en los datos. La informacion recogida permitié construir
adecuadamente un plan de trabajo de Capoeira pensado para 12 semanas y 3 sesiones de

entrenamiento por semana.

Tabla 7

Post test Sit and Reach grupo control y experimental: resultados estadisticos

Post test Sit and Reach grupo control (mide la flexibilidad profunda del tronco en
centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 6,70 cm
Mediana 6,50 cm
Moda 6%cm
Desv. Estandar 2,584 cm

Post test Sit and Reach grupo experimental (mide la flexibilidad profunda del tronco
en centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 13,20 cm
Mediana 12,00 cm
Moda 10%cm
Desv. Estandar 3,882 cm

Fuente: elaboracion propia.



Tabla 8

Post test Sit and Reach grupo control y experimental: resultados generales

Post test Sit and Reach grupo control (mide la flexibilidad profunda del tronco en centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Véalido 3cm 1 10,0 10,0 10,0
4cm 1 10,0 10,0 20,0
5cm 1 10,0 10,0 30,0
6 cm 2 20,0 20,0 50,0
7cm 2 20,0 20,0 70,0
8cm 1 10,0 10,0 80,0
9cm 1 10,0 10,0 90,0
12 cm 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Post test Sit and Reach grupo experimental (mide la flexibilidad profunda del tronco en centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Véalido 8cm 1 10,0 10,0 10,0
10 cm 2 20,0 20,0 30,0
11 cm 1 10,0 10,0 40,0
12 cm 2 20,0 20,0 60,0
15cm 1 10,0 10,0 70,0
16 cm 1 10,0 10,0 80,0
18 cm 1 10,0 10,0 90,0
20 cm 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Fuente: elaboracion propia.

Los valores del grupo experimental sobre el cual se llevo a cabo toda la intervencion, en la
valoracion final del test de Sit and Reach reflejan un aumento importante en relacién con la
flexibilidad en la flexion profunda del tronco, pues el valor menor dentro del rango fue 8 cm
teniendo una frecuencia del 20%, cuando en la prueba inicial fue de 1 cm. Las medidas de
tendencia central respaldan la anterior afirmacion al tener una media de 13,2 cm, frente al valor

inicial de 6,3, sin embargo, se debe aclarar que la desviacion estandar en ambos casos es alta.



De igual forma, al comparar el resultado de la prueba final del grupo de control y el grupo
experimental se encuentran también diferencias relevantes. Para el primero la media es de 6,7 cm
y para el segundo de 13,2 cm, lo mismo sucede con los valores minimos del rango en el grupo de
control es de 3 cm y en el grupo experimental es de 8 cm. Estos resultados se dieron gracias al
programa de entrenamiento aplicado a la poblacion objeto de estudio, el cual de manera
periodizada busco profundizar sobre el entrenamiento en los diferentes segmentos corporales que

permitieron incidir en la capacidad de la flexibilidad obteniendo avances significativos.

Tabla 9

Post test flexion profunda grupo control y experimental: resultados estadisticos

Post test flexion profunda grupo control (mide la flexion global del tronco y las
extremidades en centimetros)

N Vélido 10

Perdidos 0
Media 18,50 cm
Mediana 19,50 cm
Moda 20 cm
Desv. Estandar 2,953 cm

Post test flexion profunda grupo experimental (mide la flexién global del tronco y
las extremidades en centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 22,10 cm
Mediana 22,00 cm
Moda 20%cm
Desv. Estandar 2,470 cm

Fuente: elaboracion propia.



Tabla 10

Post test flexion profunda grupo control y experimental: resultados generales

Post test flexion profunda grupo control (mide la flexion global del tronco y las extremidades en
centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Véalido 14cm 1 10,0 10,0 10,0
15cm 2 20,0 20,0 30,0
18 cm 1 10,0 10,0 40,0
19cm 1 10,0 10,0 50,0
20 cm 3 30,0 30,0 80,0
21 cm 1 10,0 10,0 90,0
23 cm 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Post test flexion profunda grupo experimental (mide la flexién global del tronco y las extremidades en
centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido 18 cm 1 10,0 10,0 10,0
20 cm 2 20,0 20,0 30,0
21 cm 1 10,0 10,0 40,0
22 cm 2 20,0 20,0 60,0
23 cm 1 10,0 10,0 70,0
24 cm 1 10,0 10,0 80,0
25 cm 1 10,0 10,0 90,0
26 cm 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Fuente: elaboracion propia.

Al ganar mas amplitud articular los deportistas se permiten ejecutar movimientos de alta
complejidad de manera mas sencilla y espontanea que les permita combinar con otros movimientos
de modo consecuente para ganar una mayor fluidez tanto en las demostraciones acrobaticas como
de combate siendo mas eficientes al evitar gastar energia de forma innecesaria. Dicha amplitud

articular es un logro en el caso del grupo experimental de acuerdo a los valores presentados en las



anteriores tablas pues el rango en el grupo control tiene un valor minimo de 14 cm y maximo de
23 cm, mientras que en el grupo experimental el valor minimo del rango es de 18 cm y maximo
de 26 cm. De igual forma en el grupo experimental las medidas de tendencia central corresponden

a 22 cmy en el grupo control a 18,5 cm, siendo una diferencia estadisticamente relevante.

Tabla 11

Post test rotacion de hombros con bastdn grupo control y experimental: resultados estadisticos

Post test rotacion de hombros con baston grupo control (mide la movilidad de la cintura escapular
en centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 18,70 cm
Mediana 18,50 cm
Moda 16%cm
Desv. Estandar 2,263 cm

Post test rotacion de hombros con baston grupo experimental (mide la movilidad de la cintura
escapular en centimetros)

N Valido 10

Perdidos 0
Media 12,10 cm
Mediana 12,00 cm
Moda 12 cm
Desv. Estandar 1,595 cm

Fuente: elaboracion propia.



Tabla 12

Post test rotacion de hombros con baston grupo control y experimental: resultados generales

Post test rotacion de hombros con baston grupo control (mide la movilidad de la cintura escapular
en centimetros)

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido 16cm 2 20,0 20,0 20,0
17 cm 2 20,0 20,0 40,0
18 cm 1 10,0 10,0 50,0
19 cm 1 10,0 10,0 60,0
20 cm 2 20,0 20,0 80,0
22 cm 2 20,0 20,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Post test rotacién de hombros con baston grupo experimental (mide la movilidad de la cintura escapular
en centimetros)

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido  Porcentaje acumulado
Valido 10 cm 2 20,0 20,0 20,0
11cm 1 10,0 10,0 30,0
12cm 4 40,0 40,0 70,0
13 cm 1 10,0 10,0 80,0
14 cm 1 10,0 10,0 90,0
15cm 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Fuente: elaboracion propia.

La medicion de la rotacion de hombros con baston muestra un mayor nivel de flexibilidad
del grupo experimental en relacién con los resultados del grupo control y los del pretest. En el caso
del pretest la media y la mediana medidas de tendencia central que muestran la concentracién de
los datos presentan un valor de 17,5 cm, frente a un post test cuya mediana es de 12,1 cm. De igual
forma los valores del post test del grupo experimental corresponden a una mayor flexibilidad pues
la media es de 12,1 cm, cuando en el grupo control es de 17 cm. Teniendo en cuenta la naturaleza

de la prueba los valores menores son reflejo de mayor flexibilidad de la cintura escapular.



Tabla 13

Estadisticas de informacion general de los participantes de la investigacion

Grupo de investigacion Edad en afios  Pesoen kg Tallaen metros
Grupo experimental N Valido 10 10 10
Perdidos 0 0 0

Media 8,70 38,30 1,3890

Mediana 8,50 37,50 1,4050

Desviacién estandar ,823 9,141 ,08089

Minimo 8 22 1,26

Maximo 10 57 1,50

Grupo control N Valido 10 10 10
Perdidos 0 0 0

Media 9,00 29,90 1,3210

Mediana 9,00 31,00 1,3150

Desviacion estandar ,943 6,402 ,05216

Minimo 8 18 1,25

Méaximo 10 40 1,41

Fuente: elaboracion propia.

Segln las caracteristicas de la muestra tanto el grupo experimental como el grupo de
control estaban conformados por 10 participantes en el caso del primero por nifios y nifias cuya
edad estaba alrededor de los 8 afios siendo este valor correspondiente a la mediana y la media y de
acuerdo al rango definido por un valor maximo de 10 y un valor minimo de 8, en el caso del grupo
de control la media y la mediana de la edad corresponde a 9 afios y el rango esta en los mismos

valores que el grupo anterior.



Tabla 14

Estadisticas generales de los test aplicados

Pre Post
Pre Post rotacion  rotacion
Pre sit Postsit  flexion  flexidn de de
Grupo de investigacion and reach and reach profunda profunda hombros hombros
Grupo N Valido 10 10 10 10 10 10
experimental Perdid 0 0 0 0 0 0
0S
Media 6,30 13,20 19,50 22,10 17,50 12,10
Mediana 5,50 12,00 19,50 22,00 17,00 12,00
Desviacion 4,523 3,882 2,877 2,470 2,415 1,595
estandar
Minimo 1 8 14 18 14 10
Maximo 13 20 24 26 22 15
Grupo control N Valido 10 10 10 10 10 10
Perdid 0 0 0 0 0 0
0S
Media 6,70 6,70 20,20 18,50 17,40 18,70
Mediana 6,50 6,50 21,50 19,50 17,00 18,50
Desviacion 3,561 2,584 3,190 2,953 2,633 2,263
estandar
Minimo 2 3 15 14 14 16
Maximo 14 12 24 23 22 22

Fuente: elaboracion propia.

Los valores de las 3 variables que se tuvieron en cuenta en el presente estudio muestran

cambios estadisticamente significativos para el grupo experimental, en el test Sit and Reach el

valor inicial de la mediana fue de 6,3 cm y la media 5, 5 cm, siendo estos estadisticos de tendencia

central, nos permiten saber la distribucion de los datos, que al compararlos con la prueba final se

encuentra una media de 13,2 cm y la mediana de 12 cm respectivamente, evidenciando un aumento



importante de la flexibilidad profunda del tronco.

Al igual gue el test de Sit and reach la prueba de flexion profunda muestra cambios en los
valores de la media y la mediana para el grupo experimental, pues en la prueba inicial estos dos
parametros tuvieron un valor de 19,5 cmy en la prueba final la media fue de 22,1 cm y la mediana
de 22 cm. La tercera variable que corresponde a la medicion de la rotacion de hombros con baston
tuvo un comportamiento similar a las dos pruebas anteriores pues la media y la media de la prueba
inicial fue de 17 cm y en la prueba final de 12 cm. Teniendo en cuenta que las deviaciones estandar
de las pruebas finales de los tres test realizados son menores reafirma la representatividad de las
medidas de tendencia central presentadas dando mayor énfasis a la significancia del aumento de
la flexibilidad.

En el caso del grupo control en el test de Sit and Reach no hay variacion alguna en los
valores de la media y la mediana de la prueba inicial y final, en los test de flexion profunda y
rotacion de hombros con baston se refleja un cambio que evidencia un detrimento en el nivel de
flexibilidad, en el primero hay un valor de la media y la mediana mayor en la prueba final y en el
segundo hay un valor menor de estos pardmetros que de acuerdo a la naturaleza de la prueba son
también reflejo de dicho detrimento, teniendo en cuenta los valores minimo y maximo de los
rangos, que corroboran este comportamiento.

El anélisis anterior que corresponde a la comparacion de los datos de las pruebas inicial y
final de las variables en estudio en el grupo de control y en el grupo experimental y entre éstos,
fue posible realizarlo gracias a los valores arrojados por la prueba de normalidad Shapiro-Wilk y
por la prueba homogeneidad de varianzas que al ser mayores a 0,5, corroboran la posibilidad de

llevar a cabo pruebas paramétricas para muestras relacionadas e independientes.



Tabla 15

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Grupo de Estadisti Estadisti
investigacion co gl Sig. co gl Sig.
Pre sitand reach  Grupo ,151 10 ,200" ,913 10 ,301
experimental
Grupo control ,158 10 ,200" ,958 10 759
Post sit and reach  Grupo 221 10 ,180 ,941 10 ,560
experimental
Grupo control 154 10 ,200" ,965 10 837
Pre flexion Grupo ,131 10 ,200" 974 10 ,923
profunda experimental
Grupo control 214 10 ,200" ,898 10 ,208
Post flexion Grupo ,116 10 ,200" ,981 10 ,969
profunda experimental
Grupo control ,194 10 ,200" ,919 10 ,351
Pre rotacion de Grupo ,218 10 ,195 ,909 10 275
hombros experimental
Grupo control ,160 10 ,200" ,942 10 575
Post rotacion de Grupo ,225 10 ,164 ,929 10 441
hombros experimental
Grupo control 174 10 ,200" ,907 10 ,263
*. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.
a. Correccion de significacion de Lilliefors
Fuente: elaboracion propia.
Tabla 16
Prueba de homogeneidad de varianzas
Estadistico de
Levene gll gl2 Sig.
Pre sit and reach 1,205 1 18 ,287
Post sit and reach 2,958 1 18 ,103
Pre flexion profunda ,856 1 18 ,367
Post flexion profunda ,533 1 18 475
Pre rotacion de hombros ,180 1 18 ,677
Post rotacion de 2,612 1 18 ,123
hombros

Fuente: elaboracion propia.



Tabla 17

Prueba de muestras emparejadas

Grupo de investigacion

Diferencias emparejadas

Media

Desviacion
estandar

95% de intervalo

Media de confianza de la

de error
estandar

diferencia

Inferior Superior

Sig.
t gl (bilateral)

Grupo

experimental 1

Par Pre sitand
reach -
Post  sit
and reach

6,900

3,665

1,159

-9,522  -4,278

-5,953 9

,000

Par Pre

2 flexion
profunda -
Post
flexion
profunda

2,600

1,350

427

-3,566  -1,634

-6,091 9

,000

Par Pre

3 rotacion
de
hombros -
Post
rotacion
de
hombros

5,400

1,506

476

4,323 6,477

11,342 9

,000

Grupo
control

Par Pre sitand
1 reach -
Post  sit
and reach

,000

1,247

,394

-,892 ,892

,000 9 1,000

Par Pre

2 flexion
profunda -
Post
flexion
profunda

1,700

1,252

,396

,805 2,595

4,295 9

,002

Par Pre

3 rotacion
de
hombros -
Post
rotacion
de
hombros

1,300

,823

,260

-1,889 -, 711

-4,993 9

,001

Fuente: elaboracion propia.



Tabla 18

Prueba de muestras independientes

Prueba de

Levene de
igualdad de
varianzas

prueba t para la igualdad de medias

F  Sig.

t gl

Sig.
(bilateral)

Diferencia
de medias

Diferencia
de error
estandar

95% de intervalo
de confianza de
la diferencia

Inferior Superior

Post sit Se 2,958 ,103
and asumen
reach varianzas

iguales

4,408 18

,000

6,500

1,475

3,402

9,598

No se
asumen
varianzas
iguales

4,408 15,668

,000

6,500

1,475

3,369

9,631

Post Se ,533 ,475
flexion  asumen
profunda varianzas

iguales

2,957 18

,008

3,600

1,217

1,042

6,158

No se
asumen
varianzas
iguales

2,957 17,454

,009

3,600

1,217

1,036

6,164

Post Se 2,612 ,123
rotacion asumen

de varianzas

hombros iguales

- 18
7,538

,000

-6,600

876

-8,440

-4,760

No se
asumen
varianzas
iguales

- 16,172
7,538

,000

-6,600

,876

-8,455

-4.745

Fuente: elaboracion propia.



4. Analisis y discusion

Los resultados de la investigacion desarrollada que buscé determinar la incidencia de un
programa de Capoeira en la flexibilidad en nifios de 8 a 10 afios, respaldan la pertinencia del
proceso; al comparar los resultados iniciales con los finales, se encuentra que en el caso del test de
Sit and Reach hay un incremento en los valores estadisticamente significativo, pues inicialmente
el rango de la medicion de la flexibilidad profunda de tronco era de 1 a 8 cm, con un nivel de
dispersion muy alto y en el resultado final es de 8 a 20 cm, concentrando las mayores frecuencias
en 10 y 12 cm, evidenciando un cambio estadisticamente importante en la flexibilidad. Segun
Sebastiani y Gonzéalez (2000) la flexibilidad es importante en la prevencion de las lesiones
deportivas como esguinces o tendinitis y en el diario vivir, ya que al mantener el cuerpo con buena
movilidad articular se evitara acarrear rigideces excesivas en las articulaciones. Asi mismo, al
ganar una buena amplitud articular los deportistas podran desarrollar técnicas cada vez mas
complejas y vistosas que presenten niveles de destreza y agilidad (Alvarez, 1983), como saltos,
patadas o giros estimulando los musculos para que se puedan estirar y expandir sus estructuras,
(Sebastiani & Gonzéalez, 2000). Un resultado similar fue el obtenido en el estudio realizado por
Vidal (2021) en donde se tuvo también un grupo de control y uno experimental evidenciando un
aumento estadisticamente significativo en la flexibilidad en el segundo grupo, esta investigacion
se llevé a cabo con practicantes de Capoeira en donde se tuvieron en cuenta los movimientos de
abduccidn de hombro, abduccion de cadera y extension de cadera que se requieren en las diferentes
practicas. Resultados similares se lograron también, en el estudio de Pinto et. al, (2013) en el que
se aplicé el test de Sit and Reach y se compararon sus medias dando como resultado una diferencia
de aproximadamente 14 cm entre el grupo control y el grupo experimental.

Al igual que el Sit and Reach, el test de flexién profunda, que sirve para medir la



flexibilidad global del tronco y las extremidades superiores y el test de rotacion de hombros con
baston, que mide la movilidad de la cintura escapular, arrojaron valores que muestran un aumento
en la flexibilidad. En el caso del test de flexion profunda la prueba inicial estuvo en un rango de
14 a 24 cm, siendo las mayores frecuencias 19 y 20 cm. La prueba final tuvo como valor minimo
18 cm y valor maximo 26 cm y sus frecuencias mayores fueron 20 y 22 cm que reflejan un
incremento en la flexibilidad de la columna vertebral y las extremidades superiores. Estos
resultados obtenidos guardan coherencia con la investigacion presentada por Lavandera et al,
(2006) en la cual el test de flexion profunda mostr6 mejoria al terminar las 18 semanas de
entrenamiento.

El entrenar la flexibilidad implica ademas de la prevencion de lesiones que se menciond
anteriormente, el desarrollo neurofisiolégico planteado por Di Santo (1997) donde mayores rangos
de movilidad articular evitan lastimar estructuras como los musculos o tendones y tener a favor el
conocimiento y uso del reflejo miotatico inverso como método de relajacion muscular.

El implementar el programa de Capoeira permitié a los participantes utilizar mas sus
segmentos corporales para el desarrollo de nuevas técnicas implicando la flexibilidad, puesto que,
estos movimientos exigieron de los practicantes gran amplitud o movilidad articular. De tal forma
que su desempefio en los diferentes gestos de la disciplina deportiva fue mas preciso y coordinado.
De acuerdo con Platonov (2001), el incremento de modo periodizado de los componentes
fundamentales de la carga, el volumen y la intensidad del entrenamiento, llevan a los deportistas a
incrementar el rendimiento, logrando alcanzar distinciones importantes. Segun Seirul-lo (1987) al
realizar una planificacion del entrenamiento se puede tener una descripcion, organizacion y disefio
de los acontecimientos que surgen en el transcurso o desarrollo de la actividad deportiva, lo que le

permite al entrenador lograr los resultados deportivos que se han planteado.



Al respecto, el estudio realizado por Pinto et al. (2013) logré mostrar la asociacion entre la
Capoeiray la flexibilidad. Utilizando la prueba de Sit and Reach, en un grupo experimental y uno
de control pudo observar una diferencia estadisticamente significativa en la flexibilidad, en la que
el grupo de Capoeira tuvo una media de 35,8 cm, mientras que el grupo de control tuvo 20,6 cm,
valores que le permitieron llegar a la conclusion de que los capoeiristas desarrollan una mayor
flexibilidad. Para Tavares (2016) los deportistas de las artes marciales, al realizar movimientos
progresivos desde gestos béasicos hasta grandes técnicas, que exigen un rango de movilidad y
ejecucidn periodizada que facilitan la expresion del movimiento desde su control, asi como la
efectividad del mismo al tener que proyectarlo al contrincante, llegan a conocer las distintas
capacidades del cuerpo humano y las posibilidades para realizar las diferentes maniobras, es decir,
son conscientes de su flexibilidad. En relacion se puede sefialar también los valores obtenidos por
Mamani & Quispe (2012) en un grupo practicante de Taekwondo al cual se le realiz6 un pre y post
test estacion del poder.

Los resultados de las pruebas finales dan cuenta de mayores niveles de flexibilidad al
observar mas movilidad en los miembros inferiores y superiores al igual que en la columna
vertebral, necesaria tanto en los movimientos pasivos y relajantes de la Capoeira Angola como en
los movimientos rapidos, explosivos y marciales de la Capoeira Regional. Los primeros segun
Hedrick & Allen (2004) hacen parte de la flexibilidad estatica, dichos movimientos se usaron para
darle desarrollo y cumplimiento al programa de Capoeira, pues son de alta complejidad y se
hicieron de manera muy técnica, lo que obligé a los deportistas a realizar elongaciones o
estiramientos pasivos. Los segundos, llevan las articulaciones a sus rangos maximos de movilidad,
pero sin salirse de los limites naturales de la estructura (Ayala et al, 2012). Dando lugar a un

compromiso multiarticular dindmico y complejo. Teniendo como punto de partida la ginga



posicion fundamental de la Capoeira, de la cual nacen todos los movimientos de la disciplina. Tal
como lo afirma Vidal (2021), la préactica de la Capoeira permite desarrollar rapidamente niveles
de flexibilidad debido a los gestos multiarticulares que se realizan en los entrenamientos, lo cual

debe orientar la planificacion de las clases al incluir el trabajo de flexibilidad como parte esencial.



5. Conclusiones

Se puede determinar que al implementar un programa de capoeira en nifios de 8 a 10 afos
de la escuela Capoeira Cangaco del municipio de Tulua en el afio 2021, incidi6 de manera

estadisticamente significativa en los niveles de flexibilidad.

Se puede concluir que las apreciaciones que se tenian sobre las necesidades de los nifios de
la escuela Capoeira Cangaco del municipio de Tulua en el afio 2021 sobre la importancia de
trabajar la flexibilidad para una mejor ejecucion de los movimientos, fue acertada en tanto, después

de la implementacion del programa hay mayor rendimiento en los entrenamientos.

Acorde con los objetivos especificos que fueron planteados en el presente trabajo, se
concluye que al diagnosticar el nivel de flexibilidad en el grupo experimental y control de los nifios
de 8 a 10 afios de la escuela de Capoeira Cangaco, se evidencio niveles normales, buenos y bajos

lo que permitid la estructuracion de un plan de trabajo idéneo para la poblacién a intervenir.

Aplicar el programa de entrenamiento deportivo para la iniciacion en Capoeira para nifios
de 8 a 10 afos, permitid planificar y desarrollar actividades que posibilitaron la mejoria de los

niveles de flexibilidad de la poblacion intervenida.

Fomentar la implementacion de diversas técnicas de entrenamiento de flexibilidad como
los estiramientos activos y pasivos o el stretching, para incidir en la calidad de los gestos técnicos

como son los saltos, patadas o giros de los deportistas de la disciplina de la Capoeira.



Para finalizar, se concluye que al evaluar los resultados obtenidos del programa de
Capoeira aplicado a los nifios y nifias de 8 a 10 afios de la escuela Capoeira Cangaco del grupo de
iniciacion, se evidencia una mejoria estadisticamente significativa en los niveles de flexibilidad y
que al realizar trabajos que estimulen esta capacidad durante la edad infantil, se ayudara a los
deportistas a tener una vida saludable con un correcto desarrollo de sus articulaciones y musculos
evitando asi, acarrear lesiones deportivas que puedan llegar a limitar la agilidad en sus

movimientos y técnicas.



6. Recomendaciones

A la hora de realizar la planificacion de las actividades de entrenamientos en Capoeira, se
recomienda el trabajo primordial de la flexibilidad desde sus primeros momentos y su aplicacion
de manera constante, para mejorar la ejecucion en relacion con la técnica.

Se sugiere crear diferentes programas de entrenamiento innovadores a corto y largo plazo
para diferentes categorias, en donde sea esencial la ensefianza estratégica y constante de los
diferentes métodos de flexibilidad aplicados a la disciplina de Capoeira.

De igual manera, es sumamente importante recomendar la capacitacién constante en el
campo de la educacién fisica, entrenamiento deportivo y disciplina de la Capoeira para los
profesores empiricos que sin bases académicas llegan a ensefiar mejorando asi los procesos de
formacion.

Asi mismo, se recomienda la toma de datos y registros de los alumnos que permitan tener
bases estructuradas y pedagogicas que sirvan para producir informacion constante a través de la
realizacion de diferentes investigaciones para asi documentar y fundamentar la disciplina de la
Capoeira.

Igualmente, se recomienda la formacion y acompafiamiento en los nuevos lideres de
Capoeira que puedan ser abanderados para que estos contribuyan a la expansién y crecimiento de
la Capoeira y sus nuevos practicantes.

Por ultimo, este trabajo de investigacion puede servir como guia y referencia para dar
continuidad a nuevos proyectos que ayuden a profundizar en esta tematica, puesto que lo
evidenciado muestra la incidencia positiva de un programa de entrenamiento de Capoeira en la

capacidad de la flexibilidad, lo que da pie a la creacién de diversos planes de trabajo por parte de



los estudiantes de ultimos afios de pregrado y comunidad educativa en general, logrando que estos
puedan estructurar entrenamientos especificos y novedosos enfocados a la flexibilidad en el area

de la Capoeira Angola y regional.
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ANEXos
Anexos A

Encuesta inicial para el desarrollo del diagndstico de la investigacion

Encuesta

1. ;Cuantos afios tiene el nifio?

2. ;sabes que es la flexibilidad?

3. ;Conoce cuales son los movimientos o ejercicios para realizar los estiramientos?

4 ;Cuantas veces a la semana realiza el nifio estiramientos que mejoren su movilidad

articular?

Lh

;Sabe cuales son los beneficios de los estiramientos?

6. ;Cudles es el ejercicio de Capoeira que mas se le dificulta hacer?

Fuente: elaboracion propia.



Anexos B

Sesiones de entrenamiento

FORMACION codien: | 1115-36.8-047-F
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION e FesTEREm
PLAN DE CLASE Version: | 03

PLAN DE CLASE

Nombre eztudiante practicante: Cristhizn Camilo Gonzalaz Parez

Azignatura: Educacion Fisica Afio Lectivo: 2021

Nombre de la Institucion (centro de | Grado: Grupe de miciacion Caposira
practica):

Fundarion Cultural Shikoka

Intenzidad Horaria: £ horas v 30 mmutos

semanales
Nomhbre docente titular de la institneion: Nombre docente azesor:
Wilton Andrés Valencia Gonzales Heetor Mario Quirama Garcla

Tema de claze: Ensefianza de la ginga como moviniento principal de la Capoeira v el deszarrollo de
la flaxibalidad.

Ohbjetivos de aprendizaje

Competenciafz):

Competencia Motriz: Explera formas bazicas del movimisnte y sus combmaciones en
diferentes sitnaciones y contextos.

Competencia Expreziva corporal: Exploro 2 identifico emociones a traves del movimianto
corporal.

Competencia Axiologica Corporal: Identifico laz normas v principios establecidos para la
realizacion da las practicas propias de la actividad fisica.

Indicadores:

Dezarrolle motor: Explore posibilidades de movimiento sizmendo ritmos de perensicn v
muzicales divarsos.

Teéenicaz del emerpo: Explerc formas bdsieas de movimisnto aplicados 2 formas v
modalidades simndeticas.

Condicion fizica: Atendo laz indicaciones para realizar sl calentamiento al imiciar v
recuperacion al finalizar la actividad fisica.

Luadica motriz: Participe en los juszos mdrviduales v colectivos propuestos en la claza.
Lenguajes Corporales: Explore movimientos con diferenies ritmos musicales.

Fuente: elaboracion propia.




FORMACION
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

PLAN DE CLASE Version: | 03

Codigo: | 1115-36.8-047-F

¢ Cuoidado de si mismo: Atiendo las indicaciones del profesor sobre la forma correcta de
realizar los ejercicios.

Principios conceptuales v metodolégicos

Referente conceptual: reconocer las diferentes modalidades que comprenden una conducta
psicomotriz, por medio de juegos, lodicas v actividades gue incentiven al estudiante a apropiarse de
tevos conocitmientos tanto motrices como cogmtivos.

Meétodo:

* Aprendizaje significativo: es el modo en el cual el ser humano crea sistemas de significado
para dar sentido al mundo v a sus experiencias construyvendo asi su personalidad. Entienden
el individuo no como un ser pasive de experiencias y aprendizajes sino como constructor
activo de su propia realidad.

¢ Aprendizaje active: es un aprendizaje basado en la implicacion, motivacion, atencion v
trabajo constante del alumno, es decir, el estudiante NO es un pazivo que ze limita a escuchar
al profesor y a tomar apuntes, sino que es un sujeto active que es responsable directo de su
aprendizaje.

¢ Feedback: se conoce también como retroalimentacion. que significa idz v vuelta v esto nos
permite dezarrollar en nuestros alumnosz‘as un proceso en el compartir obszervacicnes,
preccupaciones y sugerencias; con una finalidad e intencionalidad de recabar informacion, a
nivel individual o colective, para intentar mejorar el fincionamiento de una organizacion o
de cualquier grupo formado por seres humanos.

Descripcion de materiales y técnicas para la ensefianza, el aprendizaje v la evaluacion: Se
utilizara para el desarrollo de la clase colchonetas, bandas elasticas o teraband, globos o bombas e
instrmmentos musicales propios de la Capoeira como lo son el hinimbao, el caxix v el pandeiro.

Fuente: elaboracidn propia.



FORMALCION Chdian: | 1115-36.9-047-F
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACKON | -0 B9t | 1ELSr=B=s
PLAM DE CLASE Wers idn:

Actividades: Para la rezlizzcicn de las clases s utilizaran diversos metodos ds ensefanra aprendizaje
que 32 integraran entre todos para temer un corrects entendirmiento v asimilacion de conocimisntas
por parte de loz estudiantes, estos metodos de enseflanza son el aprendizaje significativo, feedback v
2l estilo de apremdizzje activo.

Parte inicial de la clase: para imiciar 1z clzze se reslizard un ssludo general para toda la
poblacion infantil para hego comtinnar con la movilidad general que ze realizara de modo
cefalo candal, contimeando con la activacion ladica por medio del juezo de la lleva donde los
nifios podran correr por 12 cancha evitando que €l companiero destinado para ser la Heva los
coja.

Contimande ze realizara una breve charla sobre el pacimiento o creacion de la Capoeira, el
porque de =u nacimisnto 2 la vezr que se desarrollara una mmersion en el idioma portoznes
par medio de canticos propios de 1z Capoeira que ayudaran a tener en um ambiente propicio v
motivante para 1z realizacion de 1z practica.

Luego ze realizara 13 ensefiznza de 1z wilizacica de los instmumentos mziczles de la Caposira
como lo son el birimban, el caxia v el pandeirg identificando a sa vez L2 importancia de astos
2 la hora de jozar.

Parte central de la clase: = realizara la explicacion de la zinga como movimiento principal
v fimdamental de la Caposira 2 la vez gue se imtegraran movimientos de flexibilidad v
elazticidad mmzcular:

Ginga: a5 el movimisnto base dal que parten todos loz demas en la Capoeira, se puade dacir
gue 25 el gue prepara el coerpo para 1a realizacion de otros movimientos. La palabrs ginga
hace referencia los remos que se apovan en los encajes de popa de los botes que le penmiten
Eirar, por este motve log caposiristas [laman sinear 2] balancep o 2 mecer 2l cuerpo de an
lzda a ofro.

El movimiento da la ginga tiene difsrentes variamtes gue consisten en 2l balanceo entro dos
posiciones conocidas como la basica v la paralela.

La basica se presemiz cuaedo unz de laz piems: permenece adelantadz con lz rodilla
fl=rrionada v La plata de zu pie se encuentra completamente zpovada en el sualo, la piema gque
sstz retrazada adopta una posicion en ]z gue se encuentra casi estivada. El pie de esta otra
piermna solamente apoyva la panta, wsando 2l tobillo v al pie come maelle consiguiendo de esta
manera 1 inpulso que podra facilitar los movimientos. Esta posicion =2 realizara 15 veces
par 3 rondas.

Fuente: elaboracidn propia.




FORMACION Cadien: | 111536 9.047-F
EACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACKON | -0 BoF | LB
PLAM DE CLASE Wersidn:

La parzlals comno lo describs su nombre consiste en tener las dos piernas parzlalz: en aza
momento la goardiz estaria rotamdo la posicion pars wolver a la postura imicizl, pero
cambizndo de piema ¥ a5 sucesivaments. El movimiento de la ginga consizte en formar un
triznzule isdsceles con la hase en la posicion paralslz v 12 panta del pie atrasado ea la posican
bazica. Esta posicion sa realizars 15 veces por 3 rondss.

La guardia ze visnalizs gue se tiene la piemna derechs adelantads en ese caso se tendra el
brazo derecho levemente flexionado buscando el equilibrio corporal v cubriando el costado
de los atagues que puedsn venir de manera latersl A su vez, el brazo izguierdo estara
adelantado, fexionzsdo 2 1z aloma de 1z cara para evitar posiblas golpes gus puedan lezsr a
esta zona Esta posicion se reslizara 15 veces por 3 rondas.

# Coptimando con lz clase sz realizarin estiramientos con bendsz elasticas o terabands gue
permitivan la mejorta de 1z flexibilidad v elasticidad donde se utilizaran bandss de haja
resiztencia gue con el pasar de las sesiones se iran ncrermentando para lograr um mejor
resultado. Loz signisntes ejercicios son los que se rezlizaran en la clase:

Estivarmientos de gemalos @ isquictibiales: Ests ejercicio lo pueden rezlizar loz nifios sxtando
acostados en el suelo o sentados. 32 debe pomer 13 cinta en la plants del pie derecho, se inzpira,
2 tira de la bands kacia i v 32 mtenta levar 13 plemna estivads hacia m cara,

Se debe mantener la posicion durants 20 sagundos v se cambia de piema. Sa realizaran 10
Tepeticiones por cada pierma por 2 roadas.

E: importants gue la espalds permenszez lo mas racta posibls en todo el ejercicio; =i s
evidenciz que z2 curva la espalda, sntonces se debera subir menos la piema. Con esto se estara
sstirando los isquictibiales, shitsos v zemelos

Estivarniento extensar v rotador extema de la cadera (entada):

para realizar el astiramisnto el nifio debe de astar sentado en el suelo epcima de 1z colchopsta con la
pierna izguierds completamente extendida hacia afoera v hacia delante. sa fleions la rodilla fzguisrda
v se coloca el pie devacho plano confra 1a cars interna del muslo izguierdo, acercandolo al arsa pelvica
tanto como be sea posible 2l niko. se colocan las manos en el suelo cerca de los mmslos. za fexiona el
tromco hacia la rodilla izgoierds guoe == encoents estirada tanto como sea posible hasts gos =ze
Comience 3 sentir un ligero estiramisnto {un dolor susve v tolerable). Sostener 1z posicion por 20
sepundos v cambiar da piema. Se realizaran 10 repeticiones por 2 rondas.

Fuente: elaboracion propia.



FORNUACION Cadino: 5-36.9-047-F
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACKGN | O0iB0r | LLls-3ksd
PLAMN DE CLASE Versitn

Estivarpiento sductor da 1 cadera con flewion de rodilla {de pie):

para realizar el estiramiento el aifio debera extar de pie, arguido, con las piermas separadas 2 una
distarcia mayor que la de los hombros, v el pie izguierdo en rotacicn externa. bajar el cuerpo {caderas)
auna posicion de media sentadilla, flexionando la rodilla derecha v deslizando el pie izguierdo hacia
afizera, hacia la izguierda, para mantener 12 rodilla izgoierda estirada mientras se desciends colocar
12z manos sofre 1a rodilla derscha para sostensrza v equilibrarse para mantener ol eguilibrio. Sostener
lz posicion por 20 segundos v cambiar de piema. Sa realizaran 10 repeticiones por 2 rondas.

Estirarmiento flexor de 12 rodilla (zentada):

A la horz de realizar este estiramiento los nifios deben de estar semtados an el zuelo zobre la
colchoneta, con las piemas extendidas v 1a cara imterna de los tobillos tan juntas comwg 32a posible. e
debe mantener loz pies ralajados en una posicion ratural. colocar las manos en el zuelo cerca da los
nmzlos. se flexiona desde el ahdomen vy ze baja la cabeza hacia lzz pismas. =i 3 es posible, se debe
mantener la parie posterior de laz rodillas en contacto con el suelo. 3= flesdona hacia delants, ze
dezlizan las manos haciz los pies v 52 mantisnen al larso de las piemas. Sostener 1z posicion por 20
sezmmdos ¥ cambiar da piema. Sa realizarin 10 repeticionss por 2 rondas.

Contimando con la clase se pondra en practica la ginga antes trabajada en la clase, pero con el enfoque
e zer panto de partida para realizar 1as patadas da gueixsda, meia loa de ante y martelo, Para realizar
sxte trabajo los nibios e crganizaran en parejzs. Cada parsja tendra un globo o bomba que sera el
objetiva al que el nifo debera patear.

Para realizar 12 practica uno de los nifios tendra el globo a nivel de la cintura para que su Companaro
realice 12 ejecucion de 12z tres patadas. Se realizaran 10 repeticiones de cada patada por pierma, lnego
de exto cambizran de roles, el gue estaba patesndo pasa a zostensr el globo v viceversa. Esto se
repetira por 3 rodas. Luezo z2 zubird el globo 2l nivel del pecho pomiendo 221 1um poco mas da
exizencia en la practica deportiva, ¥ por thtimo se llevars &l globo al mivel de 1z cabeza donde los
nifos trataran de llegar en lo posible a tocar el globo. Estos trabajos se realizaran en 10 repeticiones
par cada patada por piemna en 3 rondas.

# Parte final de la clase: Se reslizaran dos camticos propios de la Capoeira inchrvendo los
mstrumentos del birimbao, el caxid vel pandeiro generando 22 el llamado para la roda donde
los nitioz jogaran ¥ poadran en practica lo aprendido en 12 clase. Este sspacio servira 2 zu vesz
como metodo de evaheacion v valoracion de la claze 2l evidencizr los pastos que reslicen los
Bings.

Fuente: elaboracidn propia.
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Para finalizar, z= wiilizeran los Gltbnos 5 mimstos de la clase para raalizar estiamientos pasivos que
avudaran a la elongacion v por enda a dajar el cusrpo de los nifios en optimas condicione: despuss
de la claza.

Practicas evaluativas

& Antoevahiacian: el estudiznte analizard @ comportamients, actimd v desesvolvimmiento a la
hara de reclizar la sjecucion de los crouitos deportivos planteados por el docente.

#  Hateroevahiacian: El docente evaluara 2 forma de realizar 1a sjecncion de los movimientos
planteados para analizar 3j el estodiants cwmpls con el objetivo propuesto para la clase.

# Fommativo v Sumativo: Se tendrd en cuemta 1z participacion v el respeto por parte del
sztudiants hacis sng semejantes v para zus docentes, reslizando s=1umea valoracidn imtapral
con la firalidzd de crear um esmidiznte con excelentes conocimientos v valorss &ticos que lo
CArachericen.

#  Ohbeervacion Directa: ol docente analizara la ejecucidn gestozl v tecnica del estudiante para
a1 dar = velaracion en la participacion de esta.

# Faibrica: =e utilizera como criterios a evaluar: el respeto por sus compafieros v docentes,
comprarmiso coa &l dezarrollo de la clsse, buena actitad en 1a class de educacidn fisica, la
buenz atercion 2 lzs explicaciones dadas par su docents, la participacion activa de la clase,
uma correcta realizacion de los ejercicios planteados por el docente.

Eibliografia

Elazquez Sanches, I (2006). Lo Eduracisn Fisica (Seganda edicion ed ). Barcelona, Expatia: INDE
publicaciones. dod:34-05114-02-2

Generelo, E., & Lapstra, 3. (1993, Las Cualidades Fisicas Basicas: dnmlizis v Evelucion Barcelona,
Ezpatiz: INDE publicaciones.

Minizsterio de Educacian Macional. (1584 Ley J15 de 1004, Tey Genenal de Educacisn, Articuls 23,
Numerad 5 Bogota: Ministerio de Educacion Macional.

Macionsl, B d. (2010). Orisrgacionss Pedagdsicas pava la Educacion Fisica, Recreaciony Deporte
(1 ed.). Bogota, Colomibia: Ministerio de Educacion Macionsl Fecuperado el 12 de 2gosto de
2020, da wirw mineducacion. oy oo

Fuente: elaboracidn propia.
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Nombre estudiante practicante: Cristhizn Camilo Gonzalaz Péraz

Asipnatura: Educacion Fizica Atio Lective: 2021

Nombre de la Imstitucion (centro de| Grado: Grupo de iniciacion Caposira
practica):

Fimdacion Cultoral Shikobae

Infensidad Horaria: 4 horas v 30 minutos

zemmEnE]es
Nombre docente titular de la institwcion: Nombre docente asesor:
Milton Andrés Valsncia Gonzsles Hactor Mario Quirama Garcz

Tema de claze: La fexibilided v su inmersion en laz habilidades motrices hasicas.

Objetivos de aprendizaje

Fuente: elaboracién propia.
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Referente conceptual: reconocer lzz diferepter modalidades que comprenden una condwcta
peicomatriz, por medio de juegos, Mdicas v actividada: que incentiven al estudiznte 2 apropiarse de
WOEv0s CoNOCIFientos Tty HOWices SO COSNItivas,

Mhetoda:

Aprendiraje significativo: es el modo en el cual el zar hwmano crea sisternas de simnificado
para dar sentido al pmando v 3 suz experiencizz consmrvando s21 zu perzanalidad. Entiendan
2l mdividoo no como um ser pasive de experiencias v aprendizajes sino como consmactor

activo de s propia realidad.

Aprendizaje active: a5 1 aprendizaje baszdo en lz miplicacion, motivacion, stencidn v
trabajo constante del alumnn, as dacir, el esiudiznte MO es un pasivo guse e limita 3 esonchsar
2l profezor v 3 tomsEr apumies. sino goe 85 N sujSto schivo gque es responszble directs de @

aprendizaje.

Feedback: ze conoce tanbién como retroalimentacion, que significa ida v vuelta v esto nos
pemmite desarrollar en nuestros ahmmnos’as wm proceso en el compartic observacionss,
[renCupaciones v sugerencias; con una finalidad e intencionalidad de recebar informacion, a
nivel mdividuz] o colective, para intertar mejorar ] fnciopareiento de una arganizacion o

de coslquisr zropo formado por seres humanos.

Fuente: elaboracidn propia.
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Dexcripcion de materiales v técnicas para la enzefianza, el aprendizaje v la evaluacion: e
utilizara para el desarrolle de la clzze colchonetas e instromentos musicales propics de la Caposira

comd 1o 2an el birimnban, el canbd v el pandeira.

Secuencia de pnzefianza

Actividades: Para la reslizscicn de las clases s utilizaran diversos méetodos de ensefianzs aprendizaje
que =2 infegraran entre todos para temer un comrecto entendirpiento v asimilacicn de conocimisntos
par parte de loz estudiantes, sstos metodes de ensenanza son el aprendizaje siznificative, feedback v

al estilo de aprendizaje activo.

# Parte inicial de la clase: para imiciar 1z clze se realizara um sahido general para toda la
poblacion mfantil para ego comtinuar con la movilidad general que se realizsra de modo
cefalo candal, continnando con la activacion sa realizara wn poco de findamentacion en la
Einga como movimiento base para el dezarrolla v despliegue de diferentes tocmicas.

# Contimando sa realizars una breve charlz sobes 1a historiz v fandamentos de la Capesira a la
vez gue se desarrollara unz mmersion en el idioma parmgess por medio de canticos propios
de la Capoeira que syudaran 3 tener en un ambiente propicio v motivasnts para La realizacion

de la practica.

Fuente: elaboracién propia.
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# Luegozerealizara 1a enzefiznza de la utilizacicn de los instrorpertos mmesicalss de la Caposira
comd lo son al hirimbao, el caxid v el pandeirg identificando a s vez la mportancia de astos

ala hora de jogar,

+ Parte central de la clase: s2 realizarz la explicacion de los movimientos v tacnicas a realizar

en la clase que == inferraren movimisntos de flexibilidad v elazticidad rouscolar:

El rolé: este movimients es una evasiva a cualguier stague, gensrabmente ds zlnos mediz o
mediz-alta. Para emtenderlo de fomma generica, es um movimissto rotstorio reslizado con
ambaz manos sitozdzs en el suelo con el fin de hoir de slguma sitzacion comprometida o de
alzin staque.
Mhuchos capoeiristas kacen w20 de aste maovimiento con diferentes atilidades, como lo puaden
zer zorobacias o Dmpulio 2 otros movimientes orientados mas al combastaque. Asi gus, e
puede dacir que o5 uno da los movindentos mas polivalentes de este arte. Ests posicion ze

realizara 135 veces por 3 rondas.

Meia Lua de Frente: El primero ds loz movimientos ofensivos que todo aprendiz deberia
adoptar &y su inicio en Capoeira. Tl ataque circular gos juato con 12 ginga introdacs en el
juega com factor activa ¥ poder perder a5 el miedo a solo et atacado sin poder responder

de manera activa. Esta posicion se realizara 15 veces par 3 rondas.,

Fuente: elaboracion propia.
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Anu: ez uno de los movimientos acrobaticos de caracter inicizl gue ze manifiesta realizando
una meds en el aire primere colocando las manos an el swalo con el fin de elevar la= piemas

v colacarlas al otro lado del cusrpo pars lnezo realizarlo solo coa el zpovo de uns mano v

terminando sin apovos dibujando wn ssmicironlo en el aire.

Luego se reslizara um circuito de movimisntos donde loz nifios tendran gue realizar sobre la
colchoneta saltos, giros v rodar a la vez gue esquivan pelotas gue le zon lanzadas por sus
compafiero: para ast integrar el componente de agilidad de reaccidn v la concentracidn que
zan dos factores de surma impartancia en la practica de la capoeira. Esta actividad se realizara

por un periodo de 10 minutos donds los nifos se iran altermando,

+ Contimando con la clase se reclizsran estitamientos que permitizan la mejoria de la
flexdbilidad v elasticidad donde se utilizaran los métodos pesivo: v de stretching. Los

siguientes ejercicios son los gue se realizaran en la clase:

Estivarnientos del biceps braguizl:

Para la ejecucion de sste estiramiento, se realizars 1ma extension de hombro manteniendo 1ma
pronscion del amtebrazo, levando 1z palma de la mano hacia arriba v evitando 1ma excesiva

antepulsion del hambro (movimiento del hombeo hacia delante). Sa debe soetener la posician

Fuente: elaboracidn propia.
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por ua periodo de 15 a 20 sagundos sin que se presante ninsim tipo de dolar. Se repetira 3

veces par cads braza.

+ Estirmmiento del wiceps braguisl:
Para efectuar el estiramiento del masculo triceps braguial es v impartante fijar primero la
gacipala v posteriommente levar el hombro a fleidn con fledidn ds codo. Se debe sostensr
la posicicn por wa pericdo de 15 a 20 sezundes sin gue se prezente minsin tipe de dolar. S
repetira 3 veces por cada brazo. Este estitarmiento ze puede dezarrollar con el método pasivo
0 con el méatodo FINE.

Estiramiernto dal hombra:

Loz rotadores imternos del hombro son parte de un grupo des pisoilos que se zan con nmachas
fecuencias en laz actividades depariivas en las que 22 involuosn el brazo superando el nivel
de la cabeza. Para realizar los estivamientos de estos mieonlos ze debe efectuar de la siznients
mEmers Setoms firmements con ambas manas uwns bandas teraband o tozlls que permits tener
resistencia llevandols hacia ol techo con wna mano. Se sentiras um estivamiento en =l hombro
del brazo apuests 3 medida gue 13 meno que e:td mas abajo hece traccidn suavenents hacia
arriba de la espalda Se debe mantemer esta posicion durants sproximadsmente de 15 a
20 segumdos sin gue 3 prezente ningn tipo de dolor. Lusgo se canibia de mano v se repite

3 veces.

Fuente: elaboracidn propia.
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# Parte final de la clase: Se reslizaran dos canticos propios de la Czpoeira inchryenda los
msmumentas del birimbeo, el caxid v el pandeiro zenerando 221 el lamado parzs la rodz donds
los nifios jogaran v poadran en practicz lo aprendido en 1z clase. Este espacio servira 2 su ves
came metodo de evahzacion v valoracion de la clze 2l evidendizr loe gastos que reslicen los

Hifas.

Practicas evaluativas

* Autoevaluacion: el estudismte analizara =u comportamienta, actitad v desesvolvimiento a la

hara de realizar la ejecucion de los drcuitos deportives plamteados por el docante,

# Heateroevaluacion: El docente evaluara la forma de realizar la sjacucion de los movimisntos

plamteados para analizar =i el esmdiante compla con el objetivo propussto para ls claze

# Fommativo v Suwmative: Sa tendra en cuenta 1z participacicn v el respeto por parte del
estadiants hacia =us semejantas ¥ para sus docentes, realizando asi mma valoracion imtegral
con la fimalidad de crear um esdiante con excelentes conocimiestos v valorss éticos que lo

caractericen.

Fuente: elaboracidn propia.
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# Ohbeervacicn Directz: el docente analizera la gjecucidn gestoal v técnica del estudiante para

a1 dar = velaracion en la participacion de este.

# Pabrica: s ufilizera como criterios 2 evalupar: ] respeto por sus compafieros v docentes,
compramizo con el dezarrollo de la claze, buena actitad en 1z class de educacion fisica, 1a
buena atancion 2 las explicaciones dadas por su docents, la participacion activa de la clase,

unz correcta realizacion de los sjercicios planteados por el docante.

Eibliozrafia

Elizquez Sanchez, D. (2006). La Educacisn Fisica (Sezmda edicicn ed.). Barcelona, Espaia; INDE

publicaciones, dod:34-25114-02-2

Generelo, E., & Lapetra, 5. (1903, Las Cualidades Fisicas Bdnicas: Andilizis v Evelucion Barcelona,
Ezpadia; INDE publicaciones.

W fimisterin de Educacidn Macionsl (1004). Ley 115 de 1004, Ley General de Educarisn Articuls 23,
Numerad 5. Bogota: Ministerio de Educacion Macional.

Macional, ML 4. {20107, Orisvzae iones Pedardgicas para la Educacion Fisica, Recreacion ) Deporte
{1 ed.). Bogota, Colombia: Ministerio de Educacion Macional. Fecuperado el 18 de zzosto de
2020, da v e decacion 2oy o

Melzan, A. G., & Eolkionen, I, (2007, Anaomia de los estiramerzos. Tutor.

Fuente: elaboracion propia.



Anexos C

Evidencia fotografica

Fuente: elaboracion propia.



Fuente: elaboracidn propia.

Fuente: elaboracion propia.



Fuente: elaboracidn propia.

Fuente: elaboracion propia.



Fuente: elaboracion propia.



Fuente: elaboracidn propia.

Fuente: elaboracion propia.



Anexos D

Consentimiento informado para la participacion de la investigacién

UCEVA & @@ Tulud

- . ——

<1 BRI RO *  de la gente para la gente

CONSENTIMIENTO INFORMADO

vo Fa¥e Cavdove, Yr\e2 identificado con cédula de

ciudadania No AN 283 9\d de la ciudad de
Lo como acudiente del menor
) = autorizo la

ipacion 'en el proyecto de investigacion realizado por los estudiantes de la
Unidad Central del Valle del Cauca (UCEVA) del programa de Licenciatura Basica
con Enfasis en Educacién Fisica, Recreacién y Deporte, llamado Incidencia de un
programa de Capoeira en la flexibilidad en nifios de 8 a 10 afios, al igual que la toma
de fotografias, videos y reproduccidn del contenido y uso del mismo en cualquier
medio (excepto con fines pomograficas o difamatorios). Acepto que el contenido
pueda ser combinado con otras imagenes, texto, graficos, peliculas, archivos de
audio y rabajos audiovisuales, Ademas, este contenido se podra cortar o modificar
Asi mismo, reconozco y acepto haber dado mi consentimiento

No existe ningln limite de tiempo en cuanto a Ia vigencia de esta autornizacion, ni
tampoco existe ninguna especificacion geografica en cuanto a donde se puede
distribuir este material,

Esta autorizacion se aplica a secuencias fimadas en video o fotografias que se
pueden recopilar como parte del desarrollo de la actividad deportiva realizada por el
menor que represente

/’
o

Firma del padre de familia o del tutor legal
Direccion sl "A\ acpackie W00 €3
Teléfono: 14344454 ¢o

En &yﬁ L}k el 20 de %2,52

IMDER

INSTITUTO MUNICIPAL DEL
DEPORTE ¥ LA RECREACION

Fuente: elaboracion propia
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