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SINTESIS

La Educacion Fisica como parte integrante de la formacion multilateral y armonica
de la personalidad comunista, esta encaminada al desarrollo de las capacidades
del rendimiento fisico del individuo, de la formacion y mejoramiento de sus
habilidades motrices, de la adquisicibn de conocimientos, relaciones
interpersonales, cualidades morales y volitivas de forma tal que esté en
condiciones de cumplir todas las tareas que la sociedad le asigne desde el punto
de vista laboral, cultural, militar y social. En este trabajo se expone una via para
fortalecer el desarrollo de la resistencia de media duracion basado en actividades
problémicas, requiriendo recursos minimos que permiten solucionar el problema y
con ello elevar la calidad de la clase de Educacion Fisica. En el proceso de
investigacion se emplearon diferentes métodos tanto empiricos como tedéricos y
se pudo comprobar que después de aplicada la propuesta los resultados fueron

superiores a los del diagndstico inicial.
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INTRODUCCION

El problema de las capacidades y su desarrollsijdmaun motivo de gran preocupacion y
estudio de muchos cientificos de diferentes patseda actualidad se puede plantear que
desde el punto de vista marxista, el desarrolllasieapacidades del hombre es un proceso
socialmente fundamentado que tiene como basdaleidgr de las condiciones bioldgicas,
internas y las sociales, externas.

En la psicologia se definen las capacidades comgdarticularidades psicolégicas
individuales de la personalidad que son condicigraga realizar con éxito una actividad
dada y que revelan las diferencias en el domieidod conocimientos, habilidades y
hébitos necesarios para ella”’( Ruiz Aguilera, 882:77).

Las capacidades se ponen de manifiesto solo ectiladad y ademas ,se desarrollan no
en los conocimientos , habilidades y habitos coatest, sino en el proceso de adquisicion
de estos , es decir, en la rapidez , la profumidjda facilidad y la solidez que tengan en el
proceso de adquisicion del dominio de los con@sims y habilidades y son de gran
importancia para una actividad determinada( Ruiailaga, A. 1982:78).

“V.l.Lenin también subrayo que es absurdo espeararem la sociedad exista una igualdad
de fuerzas y capacidades en las personas.” (L.AgMa 1979:65). El grado de desarrollo
de una u otras capacidades en las diferentes persgue se ocupan de una misma
actividad, es diferente, porque al dominar la &tde, cada individuo descubre en si
mismo las capacidades que oculta .Las capacidadetesarrollan en todos, pero las
diferencias individuales perduran.

La Educacion Fisica como parte integrante de la formacion multilateral y armonica

de la personalidad comunista, esta encaminada al desarrollo de las capacidades
del rendimiento fisico del individuo, de la formacion y mejoramiento de sus
habilidades motrices, de la adquisicibn de conocimientos, relaciones
interpersonales, cualidades morales y volitivas de forma tal que este en
condiciones de cumplir todas las tareas que la sociedad le asigne desde el punto

de vista laboral, cultural, militar y social.

Con el triunfo de la Revolucion de 1959 se promulga por el Ministerio de
Educacion, la Resolucion Ministerial 274/60 sobre la evaluacion docente. En ella
se establecia la obligatoriedad de aprobar la Educacion Fisica para el pase de
grado y se elimina la posibilidad de los arrastres, aspectos que perduran hasta la
actualidad.

En estos primeros afos las pruebas de eficiencia fisica significaban el 60% de los
puntos de la nota final, hasta 1966 donde comienzan a significar el 25% de los
puntos de la nota final, manteniéndose asi hasta la actualidad.

En 1971 la evaluacion en Educacion Fisica va a experimentar un cambio ya que

se promulga la Resolucién Ministerial que pone en vigor la evaluacion cualitativa,



la cual estuvo aplicandose hasta 1978 ya que muchos especialistas planteaban la
necesidad de prestigiar la asignatura al promediar con el resto de las asignaturas
a los efectos del escalafon estudiantil y tener asi un instrumento para exigir la
asistencia y mayor participacion de los alumnos en las clases y demas
actividades.

Finalmente triunfa la tendencia de la evaluacion cuantitativa y se promulga la
Resolucion 418/79 que restablece la calificacién por puntos, eleva la asistencia al
90% el minimo de asistencia y establece el aprobado en 60 puntos. Las pruebas
de eficiencia fisica se realizaban al inicio y al final del curso y la evaluacién era
por desarrollo, comparando individualmente los resultados finales con los
iniciales.

En la nueva metodologia de las pruebas de eficiencia fisica se determina la media
inicial de la prueba y luego de realizar las pruebas finales, se tendrd en cuenta si
hubo o no mejoria de forma individual en una comparacion con la media inicial de
la prueba. Dentro de las pruebas que se establecen o se evallan se encuentra la
capacidad de resistencia.

La resistencia ha estado indisolublemente ligddasabsistencia del hombre en la
naturaleza. En el deporte esta capacidadafigne vital importancia, ya que determina
la lucha contra la fatiga por mantenerse con adgaogdicion. Sin afectar los componentes
fundamentales de su preparacion lo que esta daeterm

do por el funcionamiento del sistema circulatoglonetabolismo y por la coordinacion de
organos y sistemas, la economia de toda las fuegidel organismo, el nivel de
coordinacién de movimientos y las cualidades walgide la persona que influyen en la
calidad de la resistencia.

Se le atribuye gran importancia para fortaleceleshrrollo de la resistencia a las tareas
extraclases ya que la asignatura Educacion Fisigdare de tiempo para cumplir todos
los objetivos especificos de ella que plantea teleanirenamiento de los estudiantes en
tiempo libre a partir de los conocimientos tedit@nsmitidos por los profesores de
Educacion Fisica.

Las actividades extraclases se corresponden con el enfoque multilateral- integral
de la Educacién Fisica con objetivos de formar jovenes saludables, con un
desarrollo multivariado de sus habilidades y capacidades fisicas , con amplios
conocimientos de sus recursos fisicos — funcionales y elevados valores morales;
jovenes tenaces ,perseverantes, modestos, con una voluntad inquebrantable , que

les permita vencer las dificultades; jovenes con habitos estéticos incorporados y



con habitos de practica sistematica de actividades fisico — deportivas y recreativas
que les permitan un uso racional y satisfactorio del tiempo libre.

El analisis de los resultados en las pruebas deeBéia Fisica durante varios afos,
principalmente en el componente resistencia, se padstatar que mas de un 50% estan
por debajo de la media del grupo lo que afectdidgencia fisica. Es conocido la
importancia de la practica sistematica de ejersitigicos hasta un nivel de suficiencia que
incida positivamente en la salud de los estudiahtesresultados mencionados influye
negativamente en los resultados de los juegoipativos internos e Inter escuelas, asi
como en el rendimiento escolar.

Con el aprendizaje tradicional en la cual el profesor tiene un papel muy
preponderante, donde el alumno es un ente pasivo, reproductor de conocimientos
acabados y un enfoque memoristico el trabajo de la resistencia no resulta por lo
regular una actividad atractiva, por el esfuerzo fisico y volitivo que representa. Un
enfoque bien diferente lo constituye la enseflanza problémica, la cual tiene un

significado para el estudiante en la medida que establece las relaciones entre lo

que aprende y su vida, sus necesidades, motivos e intereses, a la vez que le
permite el reconocimiento de otras situaciones en la que pueda aplicarse la
nueva comprension.

Al utilizar todos los logros de la didactica, l@sefianza problémica se convierte en un
sistema de desarrollo: un medio de formacion deeyo cientifico, de la concepcidn
dialéctico - materialista del mundo, de la persidadl multifacéticamente desarrollada
(L6pez Rodriguez, A. 2003:76).

Hoy en dia es relativamente facil encontrar bibliografia sobre las capacidades
fisicas condicionales incluyendo métodos y medios para su desarrollo; pero
solo para deportistas de alta competicion, no para estudiantes de este tipo de
educacion.

En el 10. grado del IPUEC” Elcire Pérez Gonzalee refleja como parte de un todo de la
problematica descrita, las mismas insuficienciasn@ grado inicial en esta educacion
requiere una incidencia temprana para su desadellhi que sea factible plantear el
problema cientifico siguiente.

Problema : ¢Como fortalecer el desarrollo de la capacidad fisica resistencia de
media duracion en los estudiantes del 10 grado del IPUEC “Elcire Pérez
Gonzalez"?

Objeto de la investigacion: El proceso ensefianza- aprendizaje de la Educacién
Fisica en el 10. grado del IPUEC:” Elcire Pérez Gonzéalez”, del municipio

Cabaiguan.



Campo de la investigacion: El desarrollo de las capacidades fisicas en las
actividades del deporte participativo.

En correspondencia con el objeto y el campo deMestigacion y como via de solucion
del problema cientifico se precisa el siguiente:

Obijetivo: Aplicar actividades problémicas en las clasesapwrde participativo para
fortalecer el desarrollo de la capacidad fisicaistencia de media duracion en el 10
grado del IPUEC “Elcire Pérez Gonzélez”, dehigipio Cabaiguan a

partir del problema cientifico y del objetivo dein&estigacion se elaboro la siguiente

Hipotesis: La aplicacion de actividades problémiesslas clases de deporte participativo,
fortalecera el desarrollo de la capacidad fisks#stencia de media duracién en los
estudiantes de 10 grado del IPUEC” Elcire PérezzGlea”.

Unidad de observacion: Los alumnos

Variable independiente: Actividades problémicas aplicadas en el deporte
participativo

Variables ajenas: Horario unico y flexible de la escuela, los medios deportivos.
Variable dependiente: Desarrollo de la capacidad fisica resistencia de media
duracion.

Dimensiones e indicadores de la variable dependient e: capacidad fisica
condicional resistencia de media duracion.

El sistema cardiovascular y respiratorio determina la capacidad de resistencia

pero es indudable que para el mejoramiento de cualquier capacidad se requiere
de un gran desarrollo de los procesos volitivo, esfuerzo, tenacidad y sacrificios, en
el caso de la resistencia la voluntad tiene una funcion decisiva en el rendimiento,
sobre todo en los ejercicios de larga duracion cuando el atleta debe enfrentar el

cansancio sin doblegar.

» Dimension 1: Actividad volitiva

Indicadores:
1. Perseverancia

Voluntad
Decision

Auto regulacion

o b~ 0N

Interés por la actividad



» Dimension 2: Nivel de preparacion fisica
Indicadores:

1. Volumen (800m)

2. Intensidad (tiempo)

En correspondencia con el objetivo planteado lem$ade la investigacion son las
siguientes:

1. Realizacion de una revision documental pararsiatizar la teoria existente en el orden
filosofico, sociologico, psicologico y pedagdgico.

2. Determinacion del estado actual del desarr@ladapacidad fisica condicional
resistencia de media duracién en el grado de refere

3. Fundamentacion teérica y metodoldgica del cdnjde actividades.

4. Elaboracion del conjunto de actividades problémicas.

5. Aplicacion del conjunto de actividades problémicas disefiadas para el desarrollo
de la capacidad fisica condicional resistencia de media duracion.

6. Procesamiento de la informacién obtenida con el objetivo de evaluar la
factibilidad del conjunto de actividades que fueron aplicadas.

7. Realizacién de las conclusiones y las recomendaciones del trabajo.

En el proceso investigativo se emplearon diferemt&®dos, tanto empiricos como tedricos.

En la investigacion se utiliz6 como método general el dialéctico materialista en su

cardcter flexible.

Métodos del nivel tedrico:

. Andlisis y sintesis:
Para el estudio de las tendencias fundamentalésadés para la concepcion del desarrollo de laacidpd fisica condicional
resistencia, consultas bibliografiitas de expernsla materia, documentos emitidos relacionados laotematica. Esto propicio

sintetizar los enfoques actuales, analizar susjasy desventajas sobre los cuales se proyeirtedstigacion.



. Inductivo deductivo:
Posibilité hacer inferencias que en combinacién ebandlisis y la sintesis, permitieron determiaproblema, definir el objeto,

caracterizar el campo de accién, llegar a conahesiy generalizaciones que caracterizan la teraldetibbjeto.

. Método del transito de lo abstracto a lo concreto:

Posibilité la concrecién de los fundamentos te&ricetodolégicos y de la propuesta, asi como soeaidin practica.

. Histérico y logico:
Se utilizo para el estudio de la bibliografia disipte relacionada con el tema de investigacionnni@ hacer consideraciones sobre la

evolucién, tendencias y estado actual del problema.

Métodos del nivel empirico:

- La encuesta:

Se utilizo para conocer la apreciacion de si midmlos alumnos con respecto a la actividad valiti

-El andlisis de documentas

Se empled para recopilar la informacion que sezatén la contextualizacion de la problemaéticalastonstruccion de los fundamentos,

asi como en el analisis de los resultados.
- La observacion cientifica.

Este método permitié revelar la conducta de ladidages que intervienen en la actividad volitiva Ide estudiantes durante la
realizacion de las actividades del deporte paetero.

-El experimento pedagégico:

Para introducir una variable en la muestra y ekrobme los efectos producidos en la misma. Se iba@hain pre-experimento, el

estimulo y control se realizaron sobre la mismastragantes y después de la aplicacion del confimtctividades.

. Método estadistico matematico:

Este permite procesar los resultados obtenideabag de los diferentes instrumentos que se apfic&e utilizé la media, el célculo

porcentual para hacer
comparaciones en los diferentes momentos de latigaeion. Los datos se corrigieron en la hoja Exaada al efecto.

Se asumda Estadistica descriptiva para el procesamiento y andlisis de los dataislg$ de distribucion de frecuencias), para
organizar la informacion obtenida en las difersmtiapas del proceso investigativo.

Se asume como disefio o tipo de investigacion ererpntal y dentro de este el preexpererimentatépt-postest para un solo grupo).

Como estrategia investigativa se realizé una panetsipa que consistié en un diagndstico de la wzhiisica condicional resistencia

de media duracion para conocer su estado actual.

Una segunda etapa donde se aplicé una encuestaquareer la apreciacion de si mismo de los alunenasrespecto a la actividad
volitiva y una guia de observacion para revelaroladucta de las cualidades que intervienen entiided volitiva de los estudiantes
durante la realizacion de las actividades del degmarticipativo.

Una tercera etapa donde se aplico el conjunto tilédeaies problémicas para fortalecer el desaradida capacidad fisica condicional
resistencia de media duracion.

Una cuarta etapa donde se aplic6 nuevamente loarimentos, para la recopilacion de datos, al pevoénto estadistico y el andlisis
de los resultados.

Poblacién y muestra:



La poblacién esta conformada por 1 grupo de 3Qi&stites de ellos 16 Fy 14 M.

La muestra coincide con la poblacién.

La edad promedio es de 15 afios, proceden de los municipios de Sancti-Spiritus,
ninguno de ellos proviene de la EIDE provincial, ni han estado en areas
especiales de deportes en sus municipios, solo se han limitado a la practica de la
Educacién Fisica que se realiza en la escuela, como parte del cumplimiento de

los planes de

estudio que han vencido en las ensefianzas anteriores (Primaria y Secundaria
Basica).
Novedad cientifica:

La aplicacién de un conjunto de actividades prolémen las clases de deporte participativo queléme el desarrollo de la capacidad

fisica resistencia de media duracién en estudiatggseuniversitario.



CAPITULO 1.

FUNDAMENTOS TEORICOS METODOLOGICOS SOBRE LA CAPACID AD
FISICA CONDICIONAL RESISTENCIA Y LA ENSENANZA PROBL EMICA
EN LOS ESTUDIANTES DE PREUNIVERSITARIO.

1.1. Valoracioén sobre el desarrollo histérico de |&ducacion Fisica
En la época primitiva la eficacia de las actividades de los hombres dependia de

sus habilidades y sus capacidades fisicas para enfrentarse a la fuerza de la
naturaleza por lo que se presupone que los ejercicios fisicos en esta etapa no
tenian otro fin que la lucha por la supervivencia.

Después de aparecer la propiedad privada sobre los medios de producciéon se
conoce la Educacion Fisica en tres grandes civilizaciones como China, India y
Egipto donde los objetivos principales eran de tipo patridtico militares.

El deporte griego caracteriz6 una etapa mas evolucionada de la actividad fisica
donde llegd a constituir el instrumento principal de la educacion del pueblo,
ademas de constituir un legado histérico para la humanidad su sistema
educacional en la educacion fisica.

Luego el deporte y la educacion fisica sufren un gran proceso de degradacion
que tuvo su punto culminante en la conquista de Grecia por los romanos donde
se observaron los més deprimentes espectaculos.

Después de la decadencia del Imperio Romano la educacion busca nuevas
formas que incluyen los ejercicios fisicos en la formacion de los hombres,
destacandose en esta época J.J.Rousseau(1712-1778), este expresaba “ si se
quiere cultivar la inteligencia de los jovenes, hay que cultivar su cuerpo, hasta
hacerlo robusto y sano, para hacerlo sabio y razonable., que trabajara, que se
agitara, que corriera, que gritara, que estuviera constantemente en movimiento,
que fuera hombre por el vigor, para que lo fuera por la razon “.(Ruiz Aguilera, A
1987:19)

Los primeros indicios de incluir los ejercicios fisicos en la educacion cubana
comienzan con las experiencias traidas de Europa por intelectuales de la época
como Félix Varela, quién expresé “Realizar la actividad jugando era mas

fructife



ro “(Fleitas Diaz, I, 2003: 11), pero en las escuelas publicas no existia un sistema
de educacion fisica.

El 15 de enero de 1915 se aprueba la obligatoriedad de la educacion fisica para
las escuelas publicas pero en realidad existian deficiencias en los planes de
estudios donde la Educacion Fisica quedaba relegada.

No fue hasta 1959 con el triunfo de la Revolucion que se produce un gran
cambio con la creacion del Intitulo Nacional de Deportes Educacion Fisica y
Recreacion y las Escuelas Superiores de Educacion Fisica: “Manuel Fajardo”
donde se dotan de profundos conocimientos cientificos y pedagdgicos a los
profesores para que contribuyan a la formacion del hombre nuevo.

En virtud de esto se expresa en la Constitucion de La Republica (1998: 52) “todos
tienen derecho a la educacion fisica, el deporte y a la recreaciéon”. El disfrute de
este derecho esta garantizado por la inclusion y practica de la educacion fisica y
el deporte en los planes de estudio del Sistema Nacional de Educacion y los
medios puestos a disposicion del pueblo, que facilitan la practica masiva del

deporte y la recreacion.”

1.2. Caracterizacion del proceso ensefianza-aprendiz  aje. Particularidades en
la Educacion fisica.

El proceso ensefianza —aprendizaje ha sido histéricamente caracterizado de
formas diferentes, que van desde su identificacibn como proceso de ensefianza,
con un marcado acento en el papel central del maestro como transmisor de
conocimientos, hasta las concepciones mas actuales en las que se concibe el
proceso de ensefianza — aprendizaje como un todo integrado, en el que se pone
de relieve el papel protagénico del alumno.

En este ultimo enfoque se revela como caracteristica determinante la integracion
de lo cognitivo y lo afectivo, de lo instructivo y lo educativo, como requisitos
psicolégicos y pedagdgicos esenciales. Este proceso tiene lugar en el transcurso
de las asignaturas escolares y tiene como proposito esencial a la formacion

integral de la personalidad del alumno.

Constituyendo la via mediatizadota fundamental para la adquisicion de los
conocimientos, procedimientos, normas de comportamiento, valores, legados por

la humanidad. Asi, en el proceso el escolar aprendera diferentes elementos del



conocimiento — nociones, conceptos, teorias leyes- que forman parte del
contenido y a la vez se apropia de los procedimientos que el hombre ha
adquirido para la utilizacion del conocimiento.

En el proceso de asimilacién de los conocimientos se produce la adquisicién de
procedimientos, de estrategias, que en su unidad conforman las habilidades tanto
especificas de la asignatura como de tipo mas general. La adquisicion de los
conocimientos y habilidades contribuird gradualmente al desarrollo del
pensamiento, a la formacion de los intereses cognoscitivos y de motivos por la
actividad de estudio.

La integridad del proceso de ensefianza-aprendizaje radica precisamente en que
este dé respuesta a las necesidades del aprendizaje de los conocimientos, del
desarrollo intelectual y fisico del escolar y a la formacion de sentimientos,
cualidades y valores, todo lo cual dard cumplimiento a los objetivos y fin de la
educacion en sentido general.

El proceso ensefianza — aprendizaje se lleva a cabo a través de numerosas y
variadas actividades que se desarrollan en la escuela como respaldo,
consolidacion y ampliacion de la instruccion y del trabajo educativo. Esta unidad
en la planificacion coordinada, interrelacionada e integral de la educacion
docente, extradocente, extraescolar desarrollada con un caracter sistémico,
constituye uno de los aportes contemporaneos de la pedagogia.

En el ambito escolar se han instrumentado numerosas actividades de la
educacion fisica, el deporte, la recreacién, que se realizan dentro y fuera de la
escuela, y que contribuye poderosamente al desarrollo integral de los
educandos. Pero estas multiples actividades no pueden verse como la suma de
elementos aislados, sino como un sistema de influencias que se caracterizan

por

su integralidad, por la interaccibn de sus elementos, y por los vinculos y
relaciones que condicionan su estructura.

Por ello la actividad docente (la clase) como las actividades extradocentes
(actividades en la naturaleza, gimnasia musical aerobia, composiciones

gimnasticas, practica de deporte, etc) y las actividades extraescolares (encuentros



deportivos Inter. centros y competencias oficiales de los juegos oficiales que
realizan en la comunidad), entre otras, deben responder una planificacion
intimamente relacionada y articulada, de forma tal, que permita su realizacion
efectiva.

Este caracter de sistema posibilita que cada elemento componente desempefie
las funciones que le son inherentes, se establezcan las relaciones con el resto de
los elementos y se fije la forma y el tiempo en que debe llevar a cabo sus
funciones.

La clase esta considerada como la forma més adecuada para el logro de los
objetivos educativos porgue en elles estan dadas las condiciones necesarias para
fundir en un proceso unico, la instruccion y la educacion.

La posicion dominante de la clase esta determinada por varios factores, entre
los que se puede sefialar los siguientes:

» Su caracter obligatorio dentro del curriculo escolar.

* Se rige por una programacion para los distintos grados, niveles y tipos de
educacion.

» Contribuye, en interrelacion con las demés asignaturas (relacion inter
materia) y en union con las formas extradocentes y extraescolares a la
formacion de personas integralmente desarrolladas.

En la clase, el profesor facilita, orienta, guia la unidad instructiva - educativa de
sus alumnos teniendo en cuenta las diferencias individuales de estos y
utilizando adecuadamente estrategias de aprendizaje y educativas en su labor
pedagogica, que se profundizan en las actividades extradocentes vy
extraescolares con lo cual

crea las condiciones propicias para que todos los alumnos alcancen los niveles

de desarrollo fisico — motriz, cognoscitivos y actitudinal previstos.

El enfoque integral fisico educativo tiene como premisa fundamental concede
una gran importancia al alumno como sujeto activo, constructor de su propio
aprendizaje. Sin embargo, hay que observar que los alumnos son diferentes, que
no todos tienen el mismo ritmo de aprendizaje ni el mismo nivel de desarrollo
fisico

La diversidad en educacion fisica abarca multiples aspectos como son:



» Diferencias individuales manifiestas entre los niveles de desarrollo de los
alumnos.

» L adiversidad de contextos socio - culturales en que ella se desarrolla.

* Enfoques psicopedagdgicos y curriculo diferentes.

» Diferencia en la formacion profesional de los docentes.
La integridad sin embargo es entendida como una intencionalidad educativa que
ha de lograrse indefectiblemente en la diversidad, los aprendizajes tradicionales
en Educacion Fisica privilegiaron el aprendizaje técnico y de modelos de
movimientos , es decir aprender a hacer en detrimento de los demas tipos de
aprendizaje ; Se esta haciendo referencia a una ensefianza directiva de la
Educaciéon Fisica basada en la demostracion y repeticion , lo cual supone la
adquisicién por parte de los alumnos de una serie de automatismos . Otra cosa
bien diferente es la construccion por los propios alumnos, bajo la guia y
orientacion del profesor, de esquemas motrices de amplia utilizacion en
situaciones variadas, a partir de una concepcion costructivista y significativa del
aprendizaje.
La materializacion de un enfoque multilateral- integral en las actividades de la
Educacion Fisica requiere que en cada una de ellas se cumpla con las funciones
pedagodgicas de instruccién , educacion y desarrollo ,lo que significa trabajar
para que los alumnos adquieran soélidos conocimientos relacionados con la
actividad fisica — deportiva ,logren un amplio desarrollo de las capacidades de
rendimiento fisico; se formen en ellos valores morales y sociales de la

personalidad y se contribuya a un 6ptimo desarrollo morfofuncional y psiquico.

1.3 Caracterizacion general de la Educacion Fisica y del estudiante de
preuniversitario.
1.3.1 Objetivos de la asignatura:
» Realizar con éxito las tareas que desde el punto de vista de su preparacion
fisica les plantea la escuela, la familia y la sociedad.
» Lograr aplicar en condiciones de juegos y competencias las habilidades
principales de los diferentes deportes motivo de clases que recibiran en

este nivel.



» Identificar y seleccionar los diferentes tipos de ejercicios para el desarrollo
de las capacidades fisicas, condicionales, coordinativas como medio de
auto ejercitacion en su tiempo libre.

* Incentivar mediante las actividades de la asignatura en su circulo de
interés, trabajo con monitores y otras, la formacién vocacional y
profesional para la captacion de esta carrera pedagogica.

» Contribuir con las actividades de clases y extra escolares a la formacion
y/o consolidacion de valores éticos y morales.

1.3.2Caracterizacion de la asignatura:

La Educacion Fisica tiene como tarea contribuir al logro de los objetivos
generales que establece la Educacion General Politécnica y Laboral para la
formacion de los alumnos en estos grados, en el plan de estudio de Educacién
Fisica se manifiestan dos caracteristicas fundamentales:

La profundizacion y generalizacion de los conocimientos, las capacidades fisicas,
condicionales y coordinativas, las habilidades motrices basicas y deportivas, las
cualidades psiquicas asi como los valores morales y éticos formados en grados
anteriores.

Los objetivos y contenidos estan dirigidos a consolidar, profundizar y ampliar las
capacidades fisicas condicionales, las coordinativas basicas y complejas vy las
habilidades de los diferentes deportes que se impartiran en cada grado.

Estas caracteristicas de profundizacion y generalizacion establecen las
necesidades de desarrollar los contenidos en situaciones desde las simplificadas
de juegos hasta un nivel mas complejo, acorde al nivel de conocimientos y
desarrollo de habilidades que posean y vayan adquiriendo los alumnos. Se ha de
tener en cuenta la edad de los alumnos y sus caracteristicas biologicas,
fisiologicas y psicologicas de acuerdo a los afios de la carrera que cursan para
alcanzar los niveles requeridos y por tanto mejores resultados.

Es indispensable tener en cuenta el grado de independencia, intereses y
motivaciones que manifiestan los estudiantes de estas edades y que cada vez

necesitan ser objeto y sujeto del proceso de aprendizaje, por lo que el profesor



debe tenerlas presente para la atencion de las diferencias individuales, lograr su
independencia y creatividad.

La profundizacion presupone una elevada posibilidad de aplicacion de los
conocimientos, esto no quiere decir que no se incluyan etapas de aprendizaje o
de reactivacion de los conocimientos segun el nivel de desarrollo de los

estudiantes.

1.3.3 Caracterizacion del estudiante de preuniversi  tario:

El estudio en esta ensefianza transcurre en el momento de transito de la
adolescencia a la juventud. Por tanto el estudio se convierte en una necesidad
vital, cuando el joven desarrolla en el proceso de obtencién del conocimiento la
iniciativa, la creatividad vy la actividad cognoscitiva independiente. Por lo tanto
gozan de respeto particular aquellas materias en que los profesores demandan
de ellos esfuerzos mentales, imaginacién, inventiva y crean condiciones para que
el alumno participe de modo activo.

En esta etapa se alcanza un mayor motivo hacia los intereses, puntos de vista y
la consolidacién de las convicciones morales que el joven experimenta. En estas
edades puede lograr una imagen mas elaborada del modelo e ideal al cual
aspira , lo cual lo conduce al analisis y valoracion de las cualidades del modelo
adoptado y cuales son positivas y negativas . Ya en este nivel es capaz no tan

SO

la de criticar, sino de auto criticarse en colectivo y comprender lo negativo y lo
positivo de su actitud y la de sus comparieros.

La eleccién de su profesion futura es muy importante para su desenvolvimiento
y aspiraciones, esta seleccion se convierte en el centro de la situacion social de
su desarrollo por ser un acto de autodeterminacion. Siente una fuerte necesidad
de encontrar su lugar en la vida, por lo que se incrementa su participacion en
actividades socialmente Utiles, de estudio, deportiva, cultural y politica.

El contacto con los demds, refuerza su necesidad de auto reflexion, de
conocerse, valorarse y dirigir su propia personalidad, ya que busca autonomia,
decision propia y debe permitirsele que lo haga. Corresponde a los profesores
ofrecer todo esto en forma conveniente para que se logre una correcta

personalidad y por tanto los objetivos centrales de la educacién socialista.



1.4: El desarrollo de las capacidades fisicas condi  cionales.

Capacidades: “En acepcion amplia, propiedades psiquicas del individuo que
regulan la conducta y constituyen una condicién de su actividad vital.”

En su acepcidn estricta se entiende por capacidades el conjunto de propiedades
psiquicas del hombre que lo hace apto para dedicarse a un tipo determinado e
histéricamente configurado de actividad profesional.” Diccionario  Filosofico,
(1984:54)

Capacidad Fisica:” Significa aquellas condiciooeganicas basicas para el aprendizaje
y perfeccionamiento de acciones fisicas motricedeportivas.” (Ruiz Aguilera, A,
1985:15)

Capacidades Fisicas Condicionales: “Cualidadesyeoéfuncionales del rendimiento
que se desarrollan como resultado de la accioniznodnsiente del sujeto y que al
mismo tiempo constituyen condiciones de esas aesiomotrices y de otras a
desarrollar.” (Ruiz Aguilera, A, 1985:81)

El problema de las capacidades y su desarrollsidmaun motivo de gran preocupacion
y estudio de muchos cientificos de diferentes pai&m la actualidad se puede
plantear que desde el punto de vista marxistesrrollo

de las capacidades del hombre es un proceso seai@mfundamentado que tiene
como base la relacion de las condiciones biologioéernas y las sociales, externas

Condiciones biolégicas (interna)

» Caracteristica de la actividad nerviosa superibsdjeto.

» Las peculiaridades de las actitudes o predispossineurofisiologicas.
» Las caracteristicas o el estado de los analizadores

Condiciones sociales (externas).

» La adecuacion de la actividad a la madurez detsuje

» Las motivaciones para la actividad.

» La atencion a las diferencias individuales.

Las capacidades se ponen de manifiesto solo ectiladad y ademas ,se desarrollan
no en los conocimientos , habilidades y habitanadales , sino en el proceso de
adquisicion de estos , es decir , en la rapidazraéfundidad , la facilidad y la solidez
que tengan en el proceso de adquisicion del domde los conocimientos y

habilidades , son de gran importancia para unsidatl determinada.

A través de la ensefanza el individuo adquiere @orientos y desarrolla habitos y
habilidades y en el proceso de dominio de la mad/ que aprende va desarrollando
sus capacidades, la que va quedando como prodac#ditativamente superior del
propio desarrollo, la asimilacién de los cocimiaenyode las habilidades es el resultado
directo de la ensefianza, y el desarrollo de lasotdg@des correspondiente, su resultado



indirecto. Indirectamente significa insuficienterteedirigido, que depende de muchas
eventualidades, de lo que es capaz de enconpes@b individuo.

Pero, si las capacidades no son innatas, sinoegqdessrrollan con la actividad, si ellas
constituyen uno de los resultados de la ensefiaazayede encontrar un

contenido y un método de ensefianza apropiado eueitan fomentar una u otra
capacidad al mas alto nivel de desarrollo dagdas personas. Para esto

es necesario en que consiste cada capacidad yegjue que debemos ensefar
precisamente.

Leonid Abramovich Venguer plantea “que las aget son particularidades de la
constitucién y funcionamiento del sistema nervigsde los 6rganos de los sentidos
que son de gran importancia para el desarrolloadecapacidades”. Venguer R, A.
(1979:78)

Dentro del marco de la Educacion Fisica es neoetsmer en cuenta que el hombre,
aparte de poseer determinadas aptitudes, tamloigee pdeterminadas condiciones
mofo fisiologicas que le sirven de base para rdeléa capacidades

fisicas. Por eso podemos plantear que todo movimigel hombre es el resultado de
una actividad armonica entre el sistema nerviestral y las secciones periféricas del
aparato locomotor, en particular el sistema muscula

Teniendo en cuenta estas condiciones morfofisicd®gique posee el organismo
humano, se puede considerar, que la fuerza, ldeapila resistencia, son capacidades
fisicas ya que ellas se desarrollan sobre la basesths condiciones o propiedades
organicas.

Independientemente de que el individuo tiene pdgmles organicas existen tres
factores que determinan la rapidez, facilidad gmitad con que se pueden desarrollar
estas capacidades fisicas.

1. La particularidad desde el punto de vista ontogeméjue tiene el individuo.

2. La particularidad de las influencias externas dlag al desarrollo de esas
capacidades fisicas.

3. La particularidad de que en una misma actividaguszlen desarrollar diferentes
capacidades fisicas.

En la practica de la Educacion Fisica y el dep@gedesarrollan multiples actividades
que requieren determinadas capacidades fisicasaljdades motrices del que las
realiza, pero es precisamente en el proceso derdésae

esta disciplina en que el individuo desarrolladapacidades fisicas necesarias para
obtener un determinado rendimiento, tanto fisico@adeportivo.

A medida que el alumno se desarrolla, los rasgaditativos del movimiento van
variando y perfeccionandose y su manifestacionsigoe un esquema rigido, sino que
evoluciona de forma diferente en cada individusegun la situacion concreta tratada.



Podemos concluir que las capacidades fisicas tayesti fundamento para el aprendizaje
y perfeccionamiento de acciones motrices parada, \que se desarrollan sobre la base
de las condiciones morfofisiologicas que tiene mjanismo. Representa uno de los
componentes esenciales para el desarrollo depkciclad de rendimiento, tanto fisico

como deportivo.

1.4.1Principios que rigen el proceso del desarrollde las capacidades fisicas.

El proceso del desarrollo de las capacidades $isseafundamenta en principios teoricos,
de tipo bioldgico, pedagogico, psiquico y del comiento l6gico que deben ser
observados por el profesor durante la direccionlageclases de educacion fisica y
deportiva.

1. Principio del aumento gradual y progresivo de la caa:

Teniendo en cuenta la adaptatibilidad del organiamum estimulo determinado se hace
necesario el aumento paulatino y gradual (segupdaibilidades de los alumnos) de la
carga, para proporcionar un progresivo desarr@ltad capacidades fisicas del educando.
Para ello, el profesor el profesor debe planifelgosroceso de forma tal que se garantice
el aumento constante, tanto de la intensidad corab wblumen de la carga
proporcionalmente y en correspondencia entre ummrgy componente, asi como la
elevacion de la densidad en la clase.

1-Principio de la variacion ondulatoria y ciclica e la carga.

De este principio se desprende, por una parteeljgemento de la carga es mas efectiva
si sigue un proceso escalonado que permita al isrgan alcanzar una verdadera
adaptacion para después iniciar una nueva etapditatisa y cualitativamente superior y
por otra, que el proceso de dosificacion tantarea

unidad de entrenamiento, como en un micro ciclerdogdo no sigue tampoco un proceso
lineal, sino que se produce de forma ondulatoriguiendo los requerimientos de la
alternancia entre trabajo y descanso.

2-Otros principios importantes son los de la contimidad del proceso de
ejercitacion y de la diferenciacion de la carga.

Estos responden también a las regularidades édalzidn de la carga y el reposo tratados
con anterioridad.

1.4.2 El desarrollo de la capacidad condicional regencia:

El desarrollo de la resistencia , es producto dprdgiedad que tiene el organismo de
relacionar sus diferentes sistemas creando unrsstiencional (fisiolégico) con vistas a
realizar un esfuerzo prolongado, para el desard#l@sta capacidad se requiere un gran
consumo de energia ,esta se gasta fundamentalraent# funcionamiento de los
sistemas cardiovascular y respiratorio.

Por otra parte , para el desarrollo de esta capadidica lo mas importante constituye el
mejoramiento de la funcion vegetativa del organisyaoque la duracion de la capacidad
de trabajo de la musculatura esta en dependereia tdansformacion del oxigeno y los
nutrientes , de ello se desprende que una fueigadron sanguinea y un mejor empleo
de las reservas de oxigeno y de nutrientes aunientapacidad de trabajo de los



musculos , y la cantidad de sangre que llegues anlasculos esta en dependencia del
trabajo cardiaco.

Por ello, mientras mayor es el volumen sistolicayar es la irrigacion por volumen y
ello posibilita una mayor oxigenacién — alimentacide los grupos musculares, otro
factor determinante en el desarrollo de esta cdpdcesta dado por el mecanismo
respiratorio que suministra la cantidad de oxigeno.

La resistencia como capacidad condicional es vddopar diversos autores, manteniendo
como denominador comun el alejamiento de la fatayauna alta capacidad de trabajo.

Forteza, A, (1988:45) expresa que “la resistengi@a eapacidad de realizar una capacidad
fisica sin que disminuya su efectividad”.

D. Harre (1987:226) dice que “resistencia en ebdepes la capacidad de resistencia del
organismo contra el cansancio en ejercicios demstile una larga duracion”.

Ozolin.N.G, (1989:260).plantea que “es la capactladealizar un trabajo prolongado al
nivel de intensidad requerido, como capacidad jpafzar contra la fatiga”.

Matvéev.V.L (1983) la define como “el conjunto degiedades funcionales del
organismo que conforman la base especifica dedagestaciones de resistencia en los
distintos aspectos de la actividad”.

Clasificacion de la resistencia:
Atendiendo a la base energética.
» Aerobia
» Anaerobia
En su vinculacion con otras capacidades.
» Resistencia a la fuerza.
» Resistencia a la velocidad.
Desde el punto de vista metodolégico.
» General.
» Especial.
Atendiendo al tiempo.
» Media.
» Corta.
» Larga duracion

Resistencia (anaerobia alactacida): tipol

Es la llamada resistencia de la fuerza. Resistivaafuerza depende de las reservas de
fosfogenos (CrP y ATP).de 45 segundos a 2 minétasayor fosfogenos, mayor
resistencia en el entrenamiento, se aumentarrekeyvas de



fosfogeno, gastandolas con esfuerzos cortos denmadriensidad a intervalos largos de
descanso. (Resistencia- fuerza)

Resistencia (anaerobia lactacida): tipo 2

Es la llamada resistencia de la velocidad. Consistesistir la aplicacion de la fuerza y
frecuencia 6ptima a los movimientos (2 —8).

Depende de:
Resistir altos valores de lacticidemia.
Eliminar acido lactico durante el evento

Se logra con cargas que provoquen mucho acidaedagticomo consecuencia aumento de
las reservas alcalinas.

Las cargas de entrenamiento no deben ser infeiadeess180-190 p/ m.
(Resistencia- fuerza)
Resistencia (aerobia) tipo 3:
Tiene como sindnimo la resistencia general.
Es necesaria para:
» La recuperacion.
» Colaborar con los esfuerzos anaerobios.
» Eventos de larga duracion.

Se logra con cargas que provoquen mucho acidadagticomo consecuencia de las
reservas alcalinas.

Las cargas de entrenamiento no deben ser infeladeess180- 190 p/ m y el tiempo de
duracion mas de 8 minutos.

Esta depende de:
» el desarrollo del sistema de suministros de oxigelos tejidos.
» el aumento de las reservas energéticas aerobitasogg, hidrato de carbono,
acidos grasos). Esta es la resistencia general.
Resistencia de rapidez:

Segun D. Harre (1987:230)” Es la capacidad detesgig contra el cansancio en cargas
con una intensidad de estimulo desde lo submaxastatio maximo y una obtencion de
energia fundamentalmente anaerobia”.

Resistencia de fuerza:

Segun D. Harre (1973:234)."es la capacidad detezgim al cansancio que posee el
organismo en ejercicios de fuerza de larga durdcion

Para Forteza, A, (1988:48). “Resistencia de lazfues la capacidad del organismo a
resistir la fatiga durante un trabajo de fuerzdgmgado “.



Resistencia general:

Forteza, A, (1988:51).” Es la capacidad que tidregganismo de realizar una actividad
larga de caracter complejo”.

Resistencia especial:

Forteza, A, (1988:55).dice que”es la capacidacedézar una actividad fisica de caracter
local durante un tiempo e intensidad determinados”.

Esta se divide en:

* Resistencia muscular dinamica: son contracciorasrigas( planchas, cuclillas,
abdominales)

* Resistencia muscular estatica: son contraccionemégicas (dinamometro de
mano, suspension en la barra), para medirla seaaptiargas estandar de forma
estatica. Ejemplo: tiempo de suspension en la barra

Resistencia de larga duracion.

Se necesita para recorrer una distancia en laetallmno necesita mas de 8 minutos, sin
que represente una disminucion sustancial de teideld, donde se ponen de manifiesto la
actividad plena de los sistemas circulatorios Viases y respiratorios.

Resistencia de media duracion:

La resistencia de media duracién se caracterizalgmedominio de los procesos
anaerobios lactacidos, es decir, se libera la éeay la degradacion del glicogeno
muscular. Se produce una deuda de oxigeno qué¢addliza hasta el final del ejercicio, se
resisten altos valores de lacticidemia y se loduaante el ejercicio la eliminacion de
cierta cantidad de acido lactico y aumento dedasrvas alcalinas.

Se necesita para recorrer una distancia en laetallmno necesita de 2-8 minutos, donde
se incorporan cada vez mas los procesos aerébiests yleterminada esencialmente por el
nivel de desarrollo de la resistencia de fuerza fadesistencia de velocidad.

El objetivo fundamental es vencer, durante todfidtancia altas resistencias de
movimientos que siempre se presentan.

La resistencia de corta duracion.

Se necesita para recorrer una distancia en laetdalportista necesita de 45 segundos a 2
minutos aproximadamente. Aqui se necesita deavaebd

porcentaje de procesos anaerobios del metabolissté; depende del desarrollo de la
resistencia de fuerza y de la resistencia de rapide

Tipo de fatiga:
» Fisica.
» Psiquicas.
Segun su grado la fatiga fisiologica o natural gunesker:
Local: afecta a miembros muy determinados (meeds/3 de la musculatura general.



Regional: Se manifiesta en grandes grupos mussu(antre 1/3 y 2/3 de la musculatura
general).

Total: Afecta a todo el organismo.
Sintomas de la fatiga:

Fisiologica Surge como consecuencia del esfuerzo o reiterada@@stos durante la sesion
de entrenamiento. Se supera con el descanso.

> Pérdida de fuerza.

» Sensacion de agotamiento.
» Dolor, pesadez, rigidez.

» Peérdida de coordinacion.

Prepatologica o Andmal&e produce cuando la progresion del entrenamienton
adecuados o por patologia latente.

» Desproporcién entre el esfuerzo y el cansancio.

» Lenta recuperacion.
» Disminucion del rendimiento.
» lrritabilidad.
Patologica o cronica
o Si se continda el entrenamiento estando el atletaue estado de fatiga
prepatoldgica. Esto conlleva al sobre - entrenatoien
Subjetiva
* Sensacion indefinida de mal estar general, apaid humor, pesadez muscular,
etc.
Objetivamente: Disminucion del rendimiento.
» Pérdida de la coordinacion, estabilidad y precisiralidez, pérdida de peso,
insomnio).
Fatiga patoldgica o crénica:
Sintomas:
Bioquimica:
» Albuminuria transitoria.
» Aumento del acido lactico en sangre.
» Tendencia a la hipoglicemia.
Respiratoria:
* Taquicardia (aumento de la frecuencia respirgtoria

Cardiovascular:



» Taquicardia, aumento del tiempo de recuperacion.

Los tipos de resistencia anaerdbica y aerdbica es preciso combinarlas, pues si se
trabaja la resistencia aerdbica solamente en la preparacion del deportista, se logra
una hipertrofia ventricular del corazén, por lo que sus paredes no podrian
contraerse para abastecer y enviar la sangre a los planos musculares, ademas
que lleve los substratos con la frecuencia y cantidad que el musculo demanda

para el trabajo.

Un engrosamiento de las paredes del corazon, ocuarelo hay un trabajo anaerdébico,
por lo que hay una disminucién del volumen de epecdJna dilatacién de las paredes del
corazén sucede mediante un trabajo aerobico pardomue hay un poco de
engrosamiento.

La hipertrofia y el engrosamiento necesario pameiar el volumen minuto sistolico,
ocurre cuando hay una combinacion del trabajo &rdbanaerobico.

Por lo antes expuesto es necesario el predominim detbajo aerdbico especialmente en
los jovenes, la necesidad tedrica o permanenta d&lbajo complementario anaerdbico
que permita: hipertrofiar el corazon y a la vezresgr sus paredes.

1.4.3 Métodos para el desarrollo de la resistencia:

1- Método estandar continuo: este método se caracteriza por la manutencion
constante del ejercicio sin que varie la estructi#lamovimiento y se mantenga
una intensidad de trabajo estable. Los ejerciceosatacter ciclico son los mas
recomendados en este método y se emplean conrgcarericia para el desarrollo
de la resistencia general en ciclismo, canotaamon, atletismo y en los deporte
de juego y combate.

Para el control de la intensidad de trabajo emmgtodo se mantiene la carga
continuada en una frecuencia cardiaca que osdila €60 — 170 pulsaciones por
minuto.

2- Método estandar en cadenael principio de este método es igual al anterior ,
mantener un trabajo prolongado sin pausa , pemutgjedo diversos ejercicios
organizados sucesivamente, la forma mas facil danizar este método es en
recorrido como el que se muestra en el siguiesta@p:

Carrera de 50m, laberinto, cuadrupedia, juegosetstas, carreras con
obstaculos, se repite sin descanso.

3- Método de cambio: este método se emplea fundamentalmente en ejercicio

ciclicos y su esencia radica en la variacion derlagnitudes ve



4-

6-

locidad de desplazamiento, ritmo y frecuencia demovimientos. Este método es
muy difundido en ciclismo, atletismo y canotajecdmga se controla
fundamentalmente por el tiempo, la frecuencia deimientos y las distancias a
recorrer.

Método fartlek: el contenido de este método es similar al del eangero se
diferencia fundamentalmente en su forma de plaufin y control, se producen
los cambios de ritmo, velocidad y frecuencia aa@cpor el atleta.
Método de intervala el método de intervalo ha resultado uno de los ma
empleados en el entrenamiento de la resistencisesancia es lograr suministrar
cargas repetidas en condiciones de descanso inemmmiovocando una deuda
acumulada que exige de un gran esfuerzo cardidra&so y en particular de la
capacidad de soportar gran intoxicacion muscukamdiendo a la orientacion que
se pretenda dar a la resistencia; los interval@ssacturan en:

a) Intervalos cortos — duracion 0.15 segundos a 2 tosnu

b) Intervalos medios de 2-8 minutos.

c) Intervalos largos de 8-15 minutos.

Los descansos deben mantenerse mientras la freawandiaca oscile en valores
de 120 y 130 y durante la carga entre 170 y 188agidnes por minuto.

Método de juego: Los métodos para el desarrollo de la resistencia so
generalmente agotadores y monotonos por lo que ekend motivar
constantemente; esta es una posibilidad que behd#&todo de juego .El juego
como método de entrenamiento tiene que cumpliredoobjetivo de desarrollar
una capacidad determinada y debe estar organizaddiendo a los siguientes
aspectos:

-Los participantes deben dominar los principalemeldos técnicos del juego
seleccionado, ya que esto brinda una adecuaddami@m de las acciones motrices
hacia la ejercitacion de aparatos, 0rganos yrsiste

-En muchas ocasiones para los juegos se selendi@p@rtes o juegos
predeportivos con exigencias técnicas muy fueetegstos casos se requiere la
adopcion de reglas especiales para que no se pandarichas interrupciones
para no permanecer mucho tiempo inactivo.

8- Método de competenciaEl método de competencia se emplea en el
desarrollo de todas las capacidades, pero pamsikencia resulta de gran utilidad ya
gue se logra que el atleta emplee de forma profandaergia. Atraido por la

motivacion de la competencia. Este método contelalydesarrollo de los factores
volitivos que determinan la resistencia, en paldicla resistencia combinada con
otras capacidades.



Para aumentar las capacidades anaerObicas se recomi endan diferentes

métodos:

% Realizar ejercicios alactacidos anaerdbicos, en un tiempo de 5-10 seg. a

una intensidad de 100 %.

% Realizar ejercicios lactacidos anaerobicos en un tiempo de 15-30 seg.,

con una intensidad del 90-100 %.

% Realizar ejercicios aerobicos anaerobicos, en un tiempo de 1,5 mts, con
una intensidad de 85-90 %.

El trabajo de la resistencia para nuestro organisene gran importancia por lo que posibilita urjaremiento de la capilarizaciéon en
los tejidos, un aumento del intercambio gaseoda sangre, colaborando este sistema con el traleajiesintoxicacion del organismo y
en el aumento de la circulacién sanguinea en higaifiones. Las glandulas suprarrenales al actuarfunciones mediante el trabajo

de resistencia, aportan al torrente sanguineo ntaydidad de hormonas.

En el plano metodoldgico a largo plazo, la educadi la resistencia establece como
orden priorizado el desarrollo de la resistencralaia, a continuacion la resistencia
alactacida y por ultimo la resistencia lactacidstag indicaciones evitan el trabajo de
resistencia en la especializacion inicial y edamtesteriores,

conlleva a la formacion de una hipertrofia muscplamatura e irreversible del corazon.
1.5. Algunas reflexiones sobre el trabajo de la res istencia en la Educacion
Fisica:

La resistencia se trabaja en las escuelas a través de la gimnasia basica y
mediante el atletismo mediante carreras de media y larga duracion. Su influencia
en el organismo es altamente valorada al punto de convertirse en un elemento

esencial de la ensefianza en la Educacion Fisica.

Sin embargo, no siempre las formas tradicionales de ensefianza logran atraer el
alumno a practicar la carrera de resistencia, competir para llegar primero o hacer
mejor marca o tiempo, no es suficiente a veces cuando el alumno gusta mas de

los juegos y los deportes colectivos.

El atletismo como deporte es eminentemente psicomotriz en medio estable, es
decir, que se practica individualmente(excepto los relevos) y sobre un terreno
sélido y regular, sin embargo en los deportes colectivos con pelotas no se llega al
cansancio solamente debido a la carga fisica , sino también por los requisitos del
trabajo intelectual, ante la realizacion de las tareas tacticas, del aumento en el

trabajo de los analizadores (visual-auditivo), de la situacion emocional del juego,



se sobreentiende que la parte mayor entre los componentes del cansancio la

tiene la carga fisica.

Entonces se hace necesario integrar a los elementos psicomotrices del atletismo
aspectos socio motriz y con un enfoque ludico Un nuevo enfoque en la carrera de
resistencia en las escuelas debe estar dirigido a ejercer una influencia no sélo en
la condicidn fisica y la habilidad motriz, sino a ejercer una influencia educativa
integral en la personalidad del alumno, introduciendo en su practica aspectos
ludicos, de cooperacion de trabajo independiente y en equipos y de obtencion de

resultados individuales y colectivos, tales como.

Perseqguir y atrapar un adversario.
Cooperar con uno o varios compafieros para lograr un fin comun.

Desarrollar un plan tactico individual y de equipo.

D N N NN

Batir un record o una marca.

v' Poner a prueba sus capacidades
Aprender a correr jugando, ayuda al desarrollo, mejoramiento e integracion de los
aspectos perceptivo-motrices, fisioldgicos y tacticos.
En cuanto al aspecto perceptivo-motriz, la carrera de resistencia difiere de la de
rapidez. En la resistencia los problemas de la postura y de equilibrio para correr
caracteristico de la rapidez son menos importantes siendo lo esencial la
adquisicion de conocimientos sobre su propio cuerpo, las posibilidades de sus
comparieros, de los contrarios y de la relacién espacio tiempo.
En lo relativo al aspecto fisiologico se trata de aprender a economizar sus
esfuerzos y luchar contra su propio estado de fatiga, en relacion con el plan
tactico, las metas, los compafieros y los adversarios. La relacion de un plan tactico
de carrera esta en correspondencia con el desarrollo que de esta capacidad
posea cada alumno, asi como, de los objetivos, de los compafieros de equipo, los
adversarios, las distancias, el tiempo que va pasando, etc.
La articulacion de estos tres aspectos: perceptivo-motriz, fisioldgico y tactico,
permiten el desarrollo integrado de capacidades cognitivo-motrices y fisico motriz,
la esencia de este cambio de enfoque en el desarrollo de la carrera de resistencia
estriba en que los alumnos, organizados en equipos, van a intentar resolver un

problema relativo a una situacion vivida o conocida por todos.



La resistencia general (resistencia bésica, resistencia aerobica) se sitla
conscientemente al principio. Constituye la base del entrenamiento para crear la
capacidad de trabajo del organismo donde se sustentara la asimilacion de las
cargas y el proceso de recuperacion. Una buena resistencia general retrasa el
cansancio tanto local, a nivel muscular, como también central, en el cerebro,
acelerando la recuperacion. Un factor importante que debemos tener en cuenta a

la

hora de trabajar con nifios es que su respuesta cardiaca es superior a la de los

adultos en frecuencia por minutos.

En cuanto a la posibilidad de entrenamiento de la resistencia en los principiantes
rige lo siguiente: ya el nifio en edad preescolar esta en condiciones de superar
rendimientos generales constantes de baja intensidad, dandose una serie de
limitaciones que no se basan tanto en el sistema cardio -circulatorio, sino mucho
mas en la desfavorable relacion entre el tejido muscular y el peso corporal.

Al empezar la edad escolar mejora la configuracibn muscular, es decir, los
musculos se vuelven mas fuertes, mas rapidos y alcanzan una mayor superficie.
De este modo pueden soportarse relativamente pronto, esfuerzos reducidos o
medios durante un periodo mas largo, sin perjudicar por ello la salud. No

obstante, se mantienen los efectos de un entrenamiento sistemaéatico

Familia de ejercicios principales para el desarroll o de la resistencia.
v' Caminatas.

Trotes.

Carreras

Juegos deportivos con reglas especiales.

Futbol.

Baloncesto.

Juegos de carreras.

AN N N N Y NN

Carreras por diversos lugares y terreno.



1.5.1. Sistemas energéticos de la obtencion de A{ERs caracteristicas)

Durante el trabajo siempre se gasta energidydealcion de esta energia se realiza a traves
de un proceso bioquimico, por lo tanto la resistedepende de las reservas energéticas
en el organismo y la velocidad de su expulsion sesuperacion en el proceso de trabajo y
descanso, por eso los entrenamientos para lagmdesison procesos de perfeccionamiento
de las funciones vegetativas. La palabratessiia es inseparable de la palabra
descanso, en esta situacion el medio basico pisalrollo de la resistencia es el trabajo
que se realiza hasta la presentacion del cansancio.

Durante el tiempo de trabajo muscular se deseneadeacciones quimicas
descomponiéndose el ATP (acido adenosin trifosbdtiberando energia, la cantidad de
ATP siempre es constante. Después de la descariipode ATP este se recupera a
cuenta de reacciones quimicas con la participatgdoxigeno (aerobico) y sin oxigeno
(anaerdbico).

Ante las reacciones, las cuales se realizan erigonds anaerdbicas una gran parte de los
productos liberados se expulsan al exterior desgpeidsber concluido el trabajo fisico, a
través de la respiracion. En este caso la medidatienen de las posibilidades
anaerobicas sera la llamada deuda de oxigeno.

Durante el tiempo de trabajo muscular estas reaesino se realizan al mismo tiempo, las
mismas se realizan en tres etapas:

1- En primer lugar tenemos el proceso de adaptdeldOhTP se descomponen ADP
(acido adenosin difosforico) y acido fosférico). &te proceso no se forma acido lactico
y por eso se llama alactacion. Este proceso dubsad® segundos.

2- El segundo proceso se llama glicogénesis. tensegtiene la fermentacion de los
carbohidratos en los tejidos y la composicion déddlactico, por eso se llama proceso de
glicogénesis. Es muy importante destacar que urta ga la energia liberada se utiliza en
la resintetizacion del ATP, como resultado finalladesaparicion de una gran cantidad de
glucégeno vy la presentacion de una cantidad

equivalente de acido lactico, el solo proceso aepasicion de acido lactico no esta
relacionado con la flexion y extension muscuiato se realiza uno o dos minutos
después de terminado el trabajo.

3- El tercer proceso es el respiratorio. Durande53minutos, los productos no oxidantes se
eliminan y se llega hasta la llamada situacionbéstde cambios de productos, ante un
aumento rapido del trabajo neuromuscular, de nseywroducen los procesos anaerdbicos
y por el contrario ante la disminucion de la velad del trajo muscular los procesos
respiratorios predominan.

De las caracteristicas explicadas sobre las accimisculares, se concluye que estan
formadas por tres componentes y cada uno degka®minan en determinadas
condiciones, independientemente de esto el caiosss@presenta en los diferentes
deportes de diferentes formas. Como se explicGiantente.

Anaerobio —alactacido:
La actividad motriz o duracion del trabajo debedsei5 a 30 segundos.



Potencia:

Es el de mayor potencia en comparacion con losatesistemas.

Capacidad:

Existen muy pocas reservas de Cr p y de ATP @&jigb muscular (menor duracién).
Sustrato energético:

Crp (creatin fosfato), ATP (adenosin trisfosfato).

Fibras musculares que trabajan:

Fibras blancas o rapidas, estas consumen mayadadute ATP por unidad de tiempo y
se excitan con una frecuencia de 30 milisegundos.

Sub. Zonas de potencia:

Anaerobia maxima del 90 al 100 % de la energi&zatih es por via anaerobia (sin 02),
también existe poca concentracion de lactato egregh —g /milimol)

Ejemplo de evento deportivo: carreras cortas (16008)



Anaerobio — lactacido

La actividad motriz o duracion del trabajo, puedeilar entre 30 segundos y 5 minutos,
puesto que el glicbgeno se va alojando en el higado

Potencia:

Es mediana, un poco menor que la del de los fesfig)
Capacidad: mayor que la del fosfageno.

Sustrato energético:

Glucoégeno, glucosa, lactato.

Fibras musculares que trabajan:

Fibras rapidas o intermedias.

Sub. zonas de potencia:

Anaerobia cercana a la maxima, del 75- 86% dadagéa por via anaerobia, la
concentracion de lactato hasta 15 milimol, coneeitin de glucosa en sangre de 100 a
120 mg.

Ejemplo de evento deportivo:
Carreras de medio fondo.
Aerobio

La actividad motriz del trabajo es de mas de 5 tosua oxidacion de grasas, de oxigeno
y en ultima instancia la utilizacion de proteinas.

Potencia:

Es el de menor potencia.

Capacidad:

Es el de mayor capacidad. Ocurre la formacion cetamlel ATP (mayor duracion).
Sustrato energético:

Carbohidratos y grasas.

Fibras musculares que trabajan:

Fibras rojas o lentas, tiene mayor numero de aagilsanguineos y mitocondrias, consume
menor cantidad de ATP por unidad de tiempoes&tan con una fre

cuencia de 90 mili segundos, la segunda contracm@omienza hasta que no termina la
primera, presupone la fatigabilidad del musculo.

Sub. zonas de potencia:
Aerobia maxima:

De 3-10 mtos el consumo de O2 oscila entre 95-10@ ¥ consumo maximo, del 60- 70
% de la energia por via aerobia (1500my3000m atietlsmo).



Aerobia cercana a la maxima:

El consumo de O2 oscila entre 85- 90 % de su vaiimo, del 70 — 80 % de la energia
utilizada es por via aerobia (carrera de 5 a 10)Km.

Aerobia sub.méxima:

De 30 mtos hasta 2 horas, el consumo de O2 astila 70-80 %, el 90 5 de la energia
utilizada es aerobia (carreras de hasta 30 Km.).

Aerobia media: El consumo de O2 oscila entre uB%% del maximo, casi toda la
energia que se utiliza es aerobia, existe maydicjpacion de las grasas como sustrato
energeético.

1.5.2 Calentamiento previo

El calentamiento: segun Lopez, A (2003:121) “gsrégparacion adecuada del organismo
humano para la préactica de actividades fisicas imiéssas mediante una serie de
ejercicios sencillos que se practican con un deteho orden y progresion y con un
basamento cientifico, y evitar asi posibles lesongaumas.

Conocer la importancia del calentamiento y los beios que estos brindan al organismo
tienen que ser tarea de todos los que trabajala@mtividad fisica, ya sea como
practicante o como dirigente. Calentar implica prapal organismo para la actividad que
se va realizar y en correspondencia con esta dgbieesncaminado el mismo.

J. M. Alter plantea como beneficios de un buenrtalaiento los siguientes.
Tomado de Tesis de maestria de( Tanquero CarderG01)

* Incrementa la temperatura del organismo.

* Incrementa el flujo sanguineo a las diferentesepatel cuerpo.

* Aumenta la velocidad de los impulsos nerviosos.

* Aumenta la ejecucién de los procesos de contragciéfajacion.
* Incrementa la capacidad de trabajo.

* Mejora la capacidad de los tejidos conjuntivos.

* Prepara psicolégicamente al atleta par la actividad

* Aumenta el intercambio del oxigeno con la hemogjlabi

* Aumenta la frecuencia cardiaca.

» Disminuye el riesgo de lesiones.

Por otra parte Anita Bean plantea que es importzalentar ante de comenzar una sesion
de entrenamiento por dos razones principales. (femogCardenas, J. 2001)

Reduce las posibilidades de sufrir lesiones y nadjus rendimientos, los musculos
responden mejor al ejercicio sin estar preparadgermadecuadamente para afrontar la
sesién de entrenamiento. El calentamiento auméfitgeesanguineo muscular y lubrica
las articulaciones haciendo que estas trabajemeyor eficiencia.

En estado de reposo, los musculos tan solo reeaibededor del 15% del aporte
sanguineo total, pero durante la actividad fisit@nsa, los requerimientos de nutrientes y
las necesidades de oxigeno se incrementan hgaiatelque necesita un aporte superior al



80% del flujo sanguineo total para satisfacer smsahdas. Obviamente, se precisa un
cierto tiempo para recanalizar la sangre hacigjiela muscular, lo cual no puede
conseguirse cuando se omite el periodo de calesdony se comienza directamente un
ejercicio vigoroso.

Todas las bibliografias consultadas nos hablaa daeportancia del calentamiento y nos
dicen de sus beneficios, pero dejan al usuariardigza el por que, o lo remiten a alguna
bibliografia. Es por ello que hemos querido enuml@sarazones

por las que se dicen que el calentamiento es impterty brindan tanto beneficio al
organismo.

Si aumenta la temperatura corporal disminuye laié@nen el masculo, se hacen mas
eficientes los mecanismos de lubricacion y se atarlarcapacidad de estiramiento del
mismo.

S| aumenta el flujo sanguineo a las diferentespaté! cuerpo, entonces los procesos

energéticos y respiratorios seran mas eficientes.

Si aumenta la velocidad de los impulsos nervioswgpnces existira una mejor

respuesta motora a la actividad.

S| aumenta la ejecucion de los procesos de conrdragc relajacion, se ganara en

eficiencia en el trabajo.

Si aumenta la capacidad de trabajo, entonceslegfala fatiga.

Si mejora la capacidad de los tejidos conjuntiveistonces se tendra una mejor

lubricacién y una mejoria en la capacidad de esteato del musculo.

Si se incrementa el intercambio del oxigeno conhdmoglobina, entonces se

beneficiaran los procesos respiratorios y energgtic

Si aumenta la frecuencia cardiaca, entones serprapal sistema cardiovascular y

respiratorio para el trabajo.

Si prepara psicologicamente al atleta, entoncesniduird tensiones nerviosas que
como es sabido son transmitidas al musculo, praxd@an aumento del tono muscular,
factor este limitante de la movilidad, el estudiese sentira mas fuerte y seguro de si.

Si disminuye el riesgo de lesiones, se garantizeracumplimiento exitoso del
programa de actividades planificadas, en cuan&bual § rendimiento

Por lo general el calentamiento se realiza basadestiramientos y el orden de
realizacion debe ser el siguiente:

Los ejercicios de rotacion para disminuir la visdad en la sinovia y de esa forma

garantizar una mejor lubricacién de la articulacion



Ejercicios de flexion y extension, para proporcioebaumento de la temperatura del
musculo y tonificar el mismo: estos ejercicios aalizan de forma lenta y con un solo
empuje.

Las torsiones: se deben realizar de forma lentanyua solo empuije.

1.7 Consideraciones generales sobre los juegos

Juego: “Es la actividad espontanea y desinteregadaexige una regla libremente
escogida que cumplir o un obstaculo deliberadammmtsto que vencer. El juego tiene
como funcion esencial procurar al nifio(a) el planeral del triunfo que al aumentar su
personalidad, la sitla ante sus propios ojos ylastdemas”.( Berestain, M 1991:231)

Los juegos, son un fendmeno historico en el desarrollo social y cultural de la
humanidad. Su diversidad es inmensa. Ellos reflejan todas las esferas de la
creacion material y espiritual de las personas, trascienden los tiempos y los
espacios, no conoce las fronteras, su idioma es internacional pues cuando se juega
no hay barreras para su comprension, a través del juego resulta mas facil
comprender cualquier informacion.

El juego es una actividad espontanea y placentera, que contribuye a la educacion
integral del nifio(a) como elemento formador y desarrollador. Se caracteriza como
un medio de educacién pedagodgica complejo. Su complejidad esta dada en la
formacion de los habitos motores, desarrollo y perfeccionamiento de
cualidades vitales importantes, tales como fisicas, intelectuales, morales y
volitivas, de ahi su importancia y el interés en que se apliquen como elemento
esencial dentro de la clase, que a su vez es la forma fundamental de la educacién
fisica escolar.

1.6.1 Juego y Motricidad.

Siguiendo a Echevarria: (1980), podemos clasif@sajuegos en tres categorias, segun el
grado de intervencion de la motricidad en su deBarr

» En una categoria estarian los juegos en los queotacidad es indiferente, es
decir, aquellos en los que el movimiento no es sa@e para su desarrollo. Dentro

de esta categoria se pueden distinguir tres tipos:

¢ Juegos de puro azar, en los que el resultado depknth suerte, como los
dados.
¢ Juegos de pura razon, cuyo resultado es el freita deflexion, como el

ajedrez.



¢ Juegos en los que se combina el azar con la rgzgun resultado depende
del uso que los jugadores hagan de su suerte, enrlos naipes.

* Una segunda categoria seria la de los juegossequipla motricidad es simbdlica,
0 sea, en los que el movimiento es un agente rdatizde la expresion de
sentimientos, creencias, etc. Se pueden llamariéanjlbegos de ficcion (adivinar
nombres de peliculas a través de gestos, mimos, etc

* En una tercera categoria se podrian agrupar lgeguen los que la motricidad es
real, un agente imprescindible para su realizagdmo hay movimiento, no hay
juego. Debido a esta intervencién necesaria, gddar esta sujeto a las leyes
biomecanicas, fisioldgicas y fisicas; no es posijogar indefinidamente, o en
ciertas posiciones, 0 en ciertos medios. Esta cdtegs la que podemos llamar con
toda propiedad juegos motores.

* Podriamos afiadir una cuarta categoria en la guarfeabos de una motricidad
ambivalente: el resultado, patentizable a vecegwino siempre por una accion
motriz, es fruto sin embargo de una interpretaciérios datos aportados por los
sentidos, generalmente diferentes de la vistaarsdéos juegos sensoriales como la
gallinita ciega.

1.6.2 Juego motor.
Para definir juego motor es necesario que exiségncondiciones coincidentes:

» Posibilidad de ganar, riesgo de perder: Es unaicidmdcomun a cualquier juego,
pero no excluye del concepto de juego motor aumagde las otras categorias.
Ningun juego es tal si no existe para los jugadests ambivalencia afectiva.

» Existencia de reglas de juego: Una segunda comdefla existencia de unas

normas obligatorias que definan, de alguna emzaros limites del

» terreno, la duracion del juego, la forma de judes, deberes y derechos de los
jugadores y las condiciones para ganar o perder.

» Movimiento real: Es la condicién determinante; uago solo puede ser motor si
para su desarrollo es imprescindible la realizacte acciones motrices
observables.

1.6.3 Tipos de juegos motores.

Los juegos motores han sido clasificados en fund@wmariados criterios; para facilitar su
comprension, han sido agrupados en cuatro clases:

* Criterios materiales:



e Instrumento de juego.
e Lugar de juego.
Substrato natural.
» Criterios formales:
* NuUmero de jugadores.
» Distribucién espacial de los jugadores
* Intervencion de los jugadores.
Criterios pedagdgicos:
» Cualidad fisica (juegos de fuerza, de velocidadedestencia...)
» Accion motriz (juegos de carrera, de salto, detgmis..)

» Gasto de energia (juegos activos, de intensidadamae poca intensidad.

* Finalidad metodolégica (juegos de animacion, catesmecreativos.)
Criterios sociolégicos:
e Origen cultural ( juegos tradicionales)

» Consideracion institucional (deportes institucitrados, juegos alternativos.

Los juegos pueden tener caracteristicas coherenesl| trabajo en grupos y la
cooperacion es una alternativa que puede ayuddueanar problemas y conflictos; si el
juego tiene presente los valores de solidaridaabperacion, se

puede experimentar el poder que tiene cada indiidwa proponer colectivamente
soluciones creativas a los problemas que nos geekerealidad en que se vive, entonces,
hablar de cooperacién en los juegos, significa ttmue se puede ser protagonistas en
otros procesos de cambio que permitan mejorafii@acede la vida y contribuir a mejorar
las condiciones ecoldgicas del medio ambiente.

Los juegos deben facilitar el proceso de creaaraes construir y para construir, la
importancia del aporte de todos es fundamentdhsSieglas son flexibles, los
participantes pueden contribuir a reformularlas;jleegos se pueden adaptar al grupo, a
los recursos, al espacio disponible y al objetigdadactividad. Algunos juegos
competitivos son de estructura rigida y dependsetét cumplimiento de las reglas, de
espacios y materiales determinados. La cooperasitdndirectamente relacionada con la
comunicacion, la cohesioén, la confianza, la auboesy el desarrollo de las destrezas para
una interaccion social.

La agresividad es un componente cada vez mas aokegrla vida cotidiana, a veces se
manifiesta en forma fisica, a veces en forma vefbadde pequefios escuchamos a los
adultos diciendo que uno no puede, que no sabeymas capaz, que no hace nbaigm,

que es un burro y empezamos a creerlo, que ne@gsitla porque no lo puede hacer solo,
también desde nifios, aprendemos a calificar lea$@s del otro con comentarios
despectivos.



El joven como todo ser humano, necesita del aljetgda afirmacion, de la seguridad que
brinda el sentirse capaz de poder hacer algo bigstros comentarios como docentes,
pueden estimular y apoyar la afirmacion o la negadiluchas personas frente a
situaciones de competencia, prefieren no jugarlamesibilidad de perder o de hacer un
"papeldn”, si piensan que no juegan bien, prefieteservar mientras los "buenos”
jugadores participan.

El juego tiene que ser una manera de vivir la afirmacion, el énfasis esta en el

proceso de participacion de todosy no en el resultado, cada uno es importante y

su aporte es fundamental para lograr un objetivo comdn y cuando alguien se
siente involucrado para alcanzar un proposito determinado, se siente autor y
sujeto de su historia.

Es importante implementar una variedad de juegos en que todos los participantes
puedan ser aceptados y experimentar, al menos, un grado moderado de éxito; el
miedo al fracaso junto con la angustia y la frustracion asociada con el fracaso se
reducen cuando los errores no son percibidos como determinantes del resultado.
En el juego el nifio(a) en primer lugar aprende a jugar. Aprende la agilidad, los
modos de comportamiento, técnicas, improvisaciones, sistemas sociales que se
requieran para las diferentes formas de juego. Se adapta a una forma de vida que
es imprescindible para la humanidad y para la afirmacion del hombre dentro de
limites de un sistema y que le ayudan a mantener espacios de libertad y felicidad
en un mundo de rendimiento y constante busqueda de objetivos no siempre
accesibles.

Los profesores(as) de Educacion Fisica hariandmetesarrollar la suficiente imaginacion
y perspicacia para estimular a sus alumnos-as leislgueda y creacion de juegos y
situaciones ludicas que mejor se adapten a sussetey necesidades. Es asombrosa la
capacidad de imaginacion y creatividad que dedarrtids nifios(as) y jévenes cuando los
profesores(as) confian en ellos y crean una atmaoptsiagdgica proclive a la
participacion y sugerencias de todos.

1.7: La ensefanza problémica en el proceso ensefaraprendizaje.
1.7.1Surgimiento de la ensefianza problémica

Ensefianza problémica: Segun M. A. Danilov y M. N. Skatkin (1985:211), la
ensefianza por medio de problemas consiste en que “Los alumnos guiados por el
profesor se introducen en el proceso de busqueda de la solucion de problemas

nuevos para ellos, gracias a lo cual, aprenden a adquirir independientemente los



conocimientos, a emplear los antes asimilados, y a dominar la experiencia de la

actividad creadora”.

La ensefianza problémica no surge en la actualidad, sus raices provienen de los
primeros intentos por ensefiar a pensar desde siglos anteriores. Socrates utilizo
con sus pupilos un método al que él denominé mayéutico, en el que esta presente
la activaciéon de los estudiantes en el proceso docente—educativo. En el decursar
del tiempo otros pedagogos continuaron esta practica. Asi, el gran pedagogo y
padre de la pedagogia Jan Amos Comenius, planteé en sus obras la
preocupacion por la utilizacion de un método que provocara en el alumnado cierto
grado de problemicidad. Se puede citar en este sentido a otro como el pedagogo
sueco J. E. Pestalozzi, su obra se encamind a activar el proceso de ensefanza
mediante la observacion, generalizacion y las conclusiones personales para
desarrollar el pensamiento. Por esta época, en nuestro pais brilld6 un pedagogo
de formacion eclesiastica: José Agustin Caballero, quien planteé ideas
relacionadas con la auto preparacion de los estudiantes y combatié el
dogmatismo y se pronuncié por reformas universitarias educativas.

De indiscutible importancia resulta hacer alusion a la figura del Padre Félix Varela
Morales, el primer cubano que nos ensefid en pensar, que fue muy adelantado a
Su época, en el plano educacional, cuando expresé que si se conduce a un nifio
por los pasos que la naturaleza indica, veremos que sus primeras ideas no son
tan numerosas, pero si tan exactas como las del filésofo méas profundo.

En esta idea el Padre F. Varela aprecia, en su justa medida, lo interesante que
resulta la educacion en los nifilos de temprana edad, y cOmo estos poseen una
inteligencia y percepcion que pocas veces los educadores saben apreciar y
conducir adecuadamente y compara la profundidad del pensamiento infantil con la
de un filésofo profundo.

Luz y Caballero, niega el ejercicio memoristico como una via efectiva para la
obtencién eficaz de conocimientos Esto es, la autopreparacion, el conocimiento
gue se alcanza en el ejercicio de la practica, lo cual es determinante en la

formacién cientifica del hombre.



Defensor del ideario pedagdgico vareliano lo es también Enrique José Varona,
quien insistia en la necesidad de instrumentar meétodos cientificos en la
ensefianza con el objetivo de desarrollar a los individuos y prepararlos para la
vida. Se puede inferir que la aplicacion de métodos que propician la activacion del
pensamiento es la via adecuada para el fin que €l se plantea.

Como hijo digno de la historia y resultado de estas doctrinas pedagdgicas, que
influyeron en él, por la mano y la palabra de R. M. Mendive (1821-1886), nuestro
J. Marti expreso (1988:193) “no hay mejor sistema de educacion que aquel que

prepara al nifio a aprender por si”.
1.7.2 La fundamentacion tedrica de la ensefianza pro  blémica

La fundamentacion teérica de la enseflanza problémica descansa en sus bases
metodoldgicas, psicologicas y pedagodgicas. Su base metodoldgica radica en la
teoria del conocimiento, lo que se fundamenta en las contradicciones que los
estudiantes deben resolver, como fuerzas motrices en el aprendizaje.

La fuente interna del aprendizaje es la contradiccion entre la tarea que surge y el
nivel alcanzado por los conocimientos. En esencia, la solucion de cada tarea
docente es un acto del conocimiento. Para que la contradiccion se torne fuerza
motriz de la ensefianza, debe tener sentido ante los estudiantes: sélo asi se hace
consciente y necesaria por parte de ellos, debe estar equiparada con el potencial
cognoscitivo de los alumnos.

Ademas de la categoria contradiccion, es de vital importancia en la comprension
del proceso interno de asimilacion de conocimientos, el estudio de la categoria
reflejo, lo cual se relaciona fundamentalmente con la naturaleza del conocimiento
directo (sensorial) o indirecto (l6gico). La esencia del reflejo humano es su
caracter creador y este debe considerarlo el profesor para aprovechar, en todas
las etapas del proceso cognoscitivo, las potencialidades que al respecto le brinda

la ensefianza problémica.

Su base psicologica se fundamenta en la concepcion sobre la naturaleza social de

la actividad del hombre y en los procesos productivos del pensamiento creador. El



pensamiento productivo, a diferencia del pensamiento reproductivo, se caracteriza
por la capacidad del hombre para apropiarse de lo nuevo, de lo desconocido: por
esta razon, desarrollar este tipo de pensamiento implica lograr un aprendizaje
basado en la busqueda, en la solucion de problemas, y no en la simple
asimilacion de los conocimientos ya elaborados por el profesor, por lo tanto, si el
nucleo basico de todos los procesos del desarrollo psiquico de la personalidad, lo
constituyen los procesos productivos, estos son los considerados elementos
rectores de la ensefianza problémica.

Su base pedagogica, esta fundamentada en la ensefianza desarrolladora, cuya
esencia radica en la necesidad de desarrollar las capacidades cognoscitivas de
los estudiantes. Lograr una ensefianza desarrolladora, presupone no solamente
una sélida asimilacion de los conocimientos, sino que a su vez produzca el
desarrollo integral de la personalidad de los alumnos, por ser este un objetivo
fundamental de la ensefianza problémica y constituir a la vez un principio de la
pedagogia marxista.

Teniendo en cuenta la concepcidn que se tiene entre la ensefianza y el desarrollo,
la ensefianza constituye un verdadero motor impulsor del desarrollo, lo cual
confiere una gran responsabilidad, como puede ser el profesor que dirige el
proceso docente - educativo, el que debe organizar de manera activa y creadora

las actividades del alumno para producir desarrollo

1.7.3. Funciones de la ensefianza problémica
* Propiciar la asimilaciéon de conocimientos a nivel de su aplicacion creadora.

» Ensefiar a los estudiantes a aprender, al pertrecharlos de los métodos del
conocimiento y del pensamiento cientifico.

» Contribuir a capacitar a los estudiantes para el trabajo independiente al
adiestrarlos en la revelacién y la solucién de las contradicciones que se

presentan en el proceso cognoscitivo.

« Dar cumplimiento a estas funciones es de vital importancia en la formacion
de las nuevas generaciones, porque la escuela no puede propiciar a los

estudiantes el cumulo de conocimientos que la humanidad va acopiando,



como el resultado del desarrollo de la Revolucién Cientifico Técnico; en
cambio, si puede pertrecharlos de métodos que les permitan aprender por

si mismos.

1.7.4 Principios de la ensefianza problémica

* El nivel de desarrollo de habilidades en los estudiantes.

- El establecimiento de la unidad de la l6gica de la ciencia con la légica del
proceso docente-educativo.
« Larelacién del contenido de la ciencia con su método de ensefianza.

De acuerdo con lo expresado por Adania Guanche&/fl@8nado de L, A, Lorenz et al (y
otros) (2004:6) las situaciones problémicas pugadesentarse de diferentes maneras.

1. Situaciones basadas en la apreciacion de fendmenos y procesos reales,
objetivos y observables, que aparentan tener una causa diferente a la
verdadera.

2. Situaciones que se originan de una actividad experimental realizada en la
clase o relatada, cuyos resultados son desconocidos

3. Comparaciones entre dos objetos, fenbmenos o procesos que puedan
generar dos opciones.

4. Situaciones generadas por fendmenos cotidianamente observados,
basados en el funcionamiento de objetos producidos por la técnica
moderna, sobre la base de procesos fisicos 0 quimicos desconocidos por
los estudiantes, generalmente se manifiestan contradicciones entre lo ya
conocido por los alumnos y lo desconocido.

5. Cadenas de contradicciones relacionadas con las ciencias de la naturaleza
gue se presentan por el profesor, de tal manera, que la solucion de una,
genera otra nueva.

6. Relatos de “ciencia-ficcion” o cuentos juveniles.



7. Situaciones cuyo contenido esta basado en dos puntos de vistas opuestos,

pero parcialmente aceptables o veridicos, que dependen de sus contrarios
correspondientes y que se complementen.

Situaciones en las que se manejan dos criterios opuestos sobre un tema de
ciencias de los cuales, el acertado, es aparentemente erréneo.
Contradicciones basadas en relaciones causa-efecto en las que la causa

puede transformase en efecto y viceversa.

De manera conclusiva es necesario destacar las ventajas y desventajas de la

ensefianza problémica que fundamentan su empleo en las clases de Educacion

Fisica.

Ventajas:

El estudiante penetra mas profundamente en la esencia del concepto, del
nuevo fendmeno, ley o principio que cuando se utilizan métodos
esencialmente reproductivos.

El conocimiento alcanzado mediante el razonamiento es mas soélido que
cuando se adquiere de una ensefianza memoristica.

Se alcanza un nivel mas elevado y mas independiente en la solucion de las
tareas motrices.

Un mayor numero de estudiantes alcanza el nivel mas elevado de
desarrollo de las capacidades fisicas.

Constituye un medio mas eficaz para la formacion de la concepcion
cientifica del mundo, ya que en el proceso del aprendizaje problémico se
forman los rasgos del pensamiento dialéctico, creativo y critico.

Se logra una elevada tension emocional del estudiante, contribuyendo a la
activacion de la actuacion cognoscitiva.

Garantiza una nueva correlacion de la induccion y la deduccion, una nueva
correlacion de la asimilacion reproductiva y productiva, incluyendo la
creativa y elevando el papel que desempefia la actuacién cognoscitiva
activa de los estudiantes.

Permite integrar el desarrollo de capacidades y habilidades en el proceso

docente.



Desventajas:

e La adquisicion de los nuevos conocimientos aplicando los métodos
problémicos, requiere mayor tiempo que si se emplean los métodos
tradicionales.

* Requiere de un mayor tiempo por parte del profesor, en la planificacién de
las clases, el cual debe entrenarse en la formulacion de situaciones
problémicas y en hacer que estas lleguen a constituir un problema docente
para el alumno.

A la desventaja de mayor tiempo se puede argumentar que cuando los

estudiantes han desarrollado habilidades, este tiempo se reduce y los

conocimientos asimilados son mas solidos y profundos.

1.8: El enfoque historico cultural de Vigostski ysu aplicacion en la Educacion Fisica.

Para comprender objetivamente los procesos derdésale la conciencia humana es
necesario indagar en las teorias del cientifico ey Semionovich Vigostsky (1896-
1934) en el campo de la educacion.

La concepcién de la actividad ocurre de acuerdo et@enfoque histoérico - cultural de
Vigostski (Rico Montero, P, 2003 en revista Eduéadio 93,1988. Bermudez Morris,
Raquel y Pérez Martin.L.2004), teniendo presergeltis planos propuestos por este
investigador:

a) Externo (inter psicoldgico) o colectivo. En estargl el principal contexto de las
actividades es el equivalente a un grupo formaladgionar sera en la zona de
desarrollo proximo de cada estudiante que es @naso donde se produce la
apropiacion de aquel saber que aun no forma patdadpersonalidad del
estudiante.

En las actividades se prestara ayuda indispenadbteestudiantes, para que puedan
realizar mejor las acciones de cada juego, & $®icentrara en la orien

tacion. Lemus. L. A. (s/a: 4) plantea que” la oréion consiste en el esfuerzo que hace la
escuela por asistir al alumno de manera espeaialque adquiera la suficiente
comprension de si mismo y de su medio, con eligbjele que sea capaz de utilizar
inteligentemente las oportunidades educacionatksprogreso ofrecidas por la escuela y
la comunidad. Entendida en esta forma, la orie@itadebe ser proporcionada en todo
tiempo, a todos los individuos y en relacion catoslos problemas, el propdsito final de
la orientacion, es prevenir y orientar adecuadaenambs alumnos”.

b) Interno (intra psicoldgico) o individual, que esnde se produce la interiorizaciéon
de los conocimientos y su desarrollo potencialspiexpresa en la capacidad fisica

resistencia.



Para ello se tienen en cuenta dos tipos de meeisidelrsocial y el instrumental.

En el plano social se aseguran las condicionesgb@stablecimiento de adecuadas
relaciones interpersonales por medio de formaggnaacion que propicien el trabajo en

grupo.

Los medidores instrumentales son las propias aesioancebidas para la realizacion de
las actividades, asi como el de un dialogo reflexiv

Se toma en cuenta una adecuada orientacion, se¢gwria de las acciones mentales de P.
Ya. Galperin (1902 - 1988 ), como el camino para sgiefectue el transito de lo externo a
lo interno (Bermudez Morris, Raquel/ Pérez Martiorenzo M, 2004; Collazo Delgado,
Basilia / Puentes Alb4, Maria, 1992).

En este movimiento del conocimiento se tiene ptedes funciones de la orientacion: la
orientadora, la de ejecucion y la de control. Leebarientadora de la actividad (BOA) se
emplea para ofrecer la informacion inicial al egate y guiarlo hacia el logro del
objetivo por el cual se realiza la accién, asi cga@ntizar las condiciones necesarias
para su cumplimiento.

Se prevé en esta etapa el conocimiento de qué se va a realizar (objetivo); coOmo
hay que ejecutarlo (en qué consiste); cuales son los procedimientos o vias a

seguir (operaciones); qué conocimientos tienen que emplear; en qué condiciones

se debe realizar: tiempo, medios necesarios; por qué y para qué se realiza. Se
propiciara el vinculo con las experiencias anteriores y se despertara el interés
hacia el objetivo de la preparacion, para garantizar la motivacion hacia el objetivo
de la tarea.

En la parte ejecutora, los estudiantes ocuparan un papel protagénico. La
motivacion se propiciara mediante los juegos y medios de ensefianza novedosos.

La parte de control esta dirigida al seguimiento de las acciones y a valorar el
nivel de transformacién de la resistencia de media duracién y la actividad volitiva.

Se realizara en cada clase de deporte participativo.

1.9-. La motivacion en el proceso ensefianza aprendi zaje de la Educacion
Fisica.

Partiendo de que motivo es todo aquello que imtiteombre a actuar. Leontiev (1981) no
existe actividad humana sin motivo, Precisament@ndo a la actividad que despliega el
hombre se le despoja de su motivo, la misma pgudsracter intrinsecamente humano y
se convierte en un factor semejante del sujete parmece de motivo para él. Por lo tanto,
la actividad esta determinada por el motivo gusugdto ha formado a partir de su
necesidad y de la concientizacion de aquello gsatiaface.

De lo anterior se deduce que:



» La motivacion se forma de acuerdo con factores sociales.
« La motivacion es un aspecto importante para lograr la efectividad del
proceso de ensefianza aprendizaje.

Por otra parte, consideramos incorrecto absolutizar motivacion de los estudiantes
como unico sistema que garantice el éxito. Es necesario que alrededor del trabajo
del profesor opere un sistema de motivaciones.
Por tanto, esto permite afirmar que el proceso de ensefianza aprendizaje en este
nivel se asienta sobre un sistema motivacional, que en Uultima instancia esta
determinado por los factores objetivos.

Dentro de estos se encuentran:

» Los objetivos de la educacién comunista.

» El sistema de objetivos generales de la ensefianza.

= Sistema de objetivos de la especialidad.
De este se derivan:

» Los planes de estudio de las distintas especialidades.

» Los contenidos y objetivos de la asignatura.

= El sistema de evaluacion de las asignaturas

= El cumplimiento con caracter de la ley de la organizacién y planificacién del

proceso docente en el centro de ensefianza.
Todos estos elementos estan contenidos en documentos y normas directivas,
constituyen la aplicacion consciente de las leyes objetivas de la educacion que se
anteponen como factores objetivos sujetos a modificaciones.
El docente estd obligado a conocer, de forma general, los objetivos
fundamentales de la Educacion Comunista que estan expresados en la
Resolucién sobre Politica Educacional del Primer Congreso del PCC.
Si se tiene desconocimiento, si no vemos como una necesidad de nuestra
actividad laboral y de estudio, distintos aspectos que se han de tener en cuenta
en la formacion de los objetivos, por ejemplo, la formacion pedagdgica, el grado
de generalidad, nivel de asimilacién y de profundizacion, entonces, internamente
nuestra actividad se manifiesta en una demostracién con respecto a ella misma y
externamente su connotacion nos permitira crear la base solida de motivos en los

estudiantes.



Ademas, debemos tener presente el principio de proyeccién futura y las
condiciones reales existentes de modo que reflejen lo que es factible alcanzar en
el tiempo y bajo las condiciones objetivas en que se desarrolla el proceso de
ensefianza aprendizaje

Indudablemente, si se atiende lo anterior, no se tendra un apice de incertidumbre
sobre:

» ¢ Qué conocimientos y habilidades deben asimilar los estudiantes?

* ¢A qué nivel de profundidad y de asimilacion se exige de ellos
conocimientos, habilidades y capacidades?
e ¢Qué contribucion se puede brindar a la formacién de convicciones y
formas de conducta?

Se considera que entre los factores sociales que condicionan el sistema de
motivaciones del proceso docente educativo hay que distinguir aquellos que por
su forma son subijetivos, pero que a su vez estan determinados por regularidades
y necesidades objetivas.
Estos factores subjetivos y psicologicos son multiples y tienen caracter sistémico,
pero es necesario destacar los que inciden directamente en la creacion del
sistema de motivaciones del estudiante con respecto a la disciplina que
impartimos. Ellos son:

e Cualidades personales.

» Tacto pedagogico.

» Capacidades pedagdgicas.

» Sistema de motivaciones del estudiante.
El puente a través del cual interactian esos factores psicologicos radica en el
vasto campo de las relaciones profesor alumno, que forman parte de las
relaciones interpersonales. Desde el punto de vista de la psicologia social son
aguellas relaciones y vinculos directos que se establecen en la vida de los
individuos, que precisan y son sensibles.
El marxismo leninismo considera que estas relaciones estan determinadas por los
principios de la moral comunista y por el desarrollo y perfeccionamiento de la ética

del educador.



Para analizar las exigencias morales en las relaciones maestro alumno y como se
produce el campo de motivos en los estudiantes, es necesario valorar algunas
cualidades personales y profesionales del educador, dentro de las que se
destacan:

Cualidades generales.

- Colectivismo

-Comparnierismo

- Internacionalismo

Cualidades intelectuales, emocionales y volitivas.
-Intelectuales:

- Atencién y memoria profesional.

- Lenguaje rico, riguroso y convincente.

- Sentido critico ante la maestria profesional.

- Exigencia por la calidad de su trabajo.

- Profundidad, amplitud y flexibilidad de su pensamiento.
Emocionales:

- Optimismo

- Alegria

- Paciencia

- Bondad

- Equilibrio emocional

Rasgos volitivos del caracter:

- Dominio de si.

- Decision

- Perseverancia

- Iniciativa

- Organizacion de su trabajo.

Otras cualidades :

- Tener una concepcion cientifica del mundo

- Sentir amor por los estudiantes y su profesion.

- Aspecto personal impecabile.



Para llevar a efecto el conjunto de actividadeseegsario la motivacion de los
estudiantes, la cual constituye elemento de vitgbrrtancia que contribuye a despertar en
los alumnos el deseo de participar en estas aatlesldel deporte participativo.

La participacion de los estudiantes se hara méaeesdinte y se sentiran realmente
motivados en la medida que las actividades demuessp a sus necesidades espirituales y
de movimiento, de descubrir, de relacionarse ynestiécorrespondencia con el nivel de
desarrollo fisico alcanzado tratando de lograrestado psiquico favorable en el desarrollo
de las actividades de manera que el alumno mussdeseo de realizarlas gustosamente,
con energia y alegria durante todo el tiempo.

Entonces debido al alto valor que se le asighargkexto del juego por cuanto promueve
una motivacion intrinseca y el planteamiento dgasibnes problematicas con componente
lidico, que exige un proceso de accion reflexiérl@roceso de busqueda de soluciones
en la practica fisico - deportivas, la propuesteeaizara principalmente en forma de
juegos y competencias ya que la cooperacion evgralllmnos tiene gran valor educativo

y didactico en la tarea de lograr un ambiente |b&ipco favorable durante la realizacion

de las actividades y motiva a los estudiantes Hadansecucion de objetivos comunes en
las actividades fisicas y deportivas. El ambientalativo propicia la confrontacion

fraternal por lograr el triunfo, lo que se tradeceindices superiores de desarrollo en todos
los ordenes.

1.10: Consideraciones de la actividad volitiva dalpersonalidad.

El problema de la actividad volitiva, o0 como tradi@lmente se le ha llamado y aun se le
denomina, el problema de la voluntad, no es regienhuevo y ha recabado siempre de
una especial atencion.

Desde hace bastante tiempo se ha tratado de exgdi@gosibilidad humana de actuar
libremente, de una forma conciente, en la conséoui® objetivos que el hombre mismo
se plantea en sus planes de accion, proyectosra@epes para el futuro mediato o
inmediato, sobreponiéndose a las dificultades gue pueden presentar provenientes del
mundo externo y que pueden obstaculizar el logreudeobjetivos, y también el
surgimiento de obstaculos de naturaleza internadérecias, inclinaciones o deseos
contrapuestos al logro de los objetivos

concientemente planteado, contra los que el hosesnfrenta sosteniendo en ocasiones
una ruda lucha interior para vencerlos.

La ciencia psicoldgica no niega que la causa m@srpa e inmediata de la actuacion
volitiva es la decisién tomada por el sujeto, par@ste caso se entiende que el tomar una
decision no es un acto espiritual independientetides causas cualquiera y que manifiesta
Gnicamente la libre voluntad del hombre como diosridealistas. Al igual que todos los
procesos psiquicos, el hecho de tomar una dea@émpre esta condicionado por causas
objetivas, aparece en el proceso en que se reflej@ando objetivo y tiene una base
material.

La comprension de la actividad volitiva requieréatelisis de dos niveles de regulacion y
de actividad a partir de la forma inductora de lagan, la actividad involuntaria y



actividad voluntaria. Sobre la base de esta disiinentre la actividad involuntaria y la
voluntaria, la actividad volitiva es una forma parar, especial y desarrollada de la
actividad voluntaria.

Al ser la actividad volitiva una expresion o masiéeion de la regulacion inductora,
constituye una manifestacion de la esfera afeci&ydombre y en particular de su esfera
motivacional .Asi se entiende por actividad voditiuna forma especial, superior y
desarrollada de la actividad voluntaria del hombagacterizada por la realizacion de
esfuerzos para vencer obstaculos, tanto externoe odernos, avalados por la reflexion y
toma de decision del sujeto. (Gonzalez Maura .\042205)

Con el uso del término actividad se comprende paewénte la naturaleza de que lo
volitivo discurre o transcurre en una sucesiontermumpida y lineal, en un solo sentido, o
con desviaciones, retrocesos, y nuevos derrotend#) con un verdadero proceso
provocado por un motivo y encaminado hacia un sgjet

Cuando en este complejo proceso de la vida soeiddaimbre, el motivo y el objetivo no
coinciden, como ocurre cuando en la realizacidurdeactividad es necesario alcanzar
objetivos parciales que no tienen un objetivo paldr, sino que se nutren del motivo
general de la actividad para el logro del objepeaccial, a

través del cual se aspira a alcanzar el objetifno general o motivo fin, se hace referencia
a una accion volitiva.

En este caso, la actividad en que se enmarcaitanammmo componente de la misma no
tiene que ser necesariamente de naturaleza vaitingue si voluntaria, en la que para
alcanzar algunos objetivos parciales, la actuatédre que alcanzar el nivel volitivo de
regulacion.

Cuando el motivo y objetivo coinciden, como cuandorre el papel del objetivo general
lo realiza un motivo consiente en un motivo firmotivo-objetivo, entonces se habla de
actividad volitiva.

1.10.1 Estructura de la actividad volitiva.
La estructura esta conformada por cuatro fases.
1. Fase de aparicién del motivo y establecimientoobgtivo o fin.
2. Fase de reflexion
3. Fase de decision.
4. Fase de ejecucion.

El analisis de las posibles relaciones entredssd en la estructura de la actividad
volitiva permite arribar a una importante considéya general: la actividad volitiva no es
un simple proceso lineal, sino que puede sufriem@ones, regresiones, desviaciones y
hasta omisiones de fases. Por ejemplo el sujetj@altar puede dudar de la decisién que
tomo, de su capacidad de reflexion, de si el algejue se planted es el que él desea de
verdad alcanzar y puede entonces regresar a ceidgle estas fases; puede que después
de tomada la decision los motivos relegados f@memhte a un plazo secundario o
subordinado cobren fuerza nuevamente, se detemgsilale ejecucion y el sujeto se
sumerja en nuevas y mas dificiles reflexiones.



Los movimientos en el seno de la estructura detlaidad volitiva evidencian que esta
actividad no puede ser analizada de una forma sitagl mecanica, sino que es preciso
tener en cuenta su caracter complejo y su natardiekctica.



Cualidades volitivas de la personalidad.

Estas cualidades se expresan en las formas en sujete realiza distintas actividades
cuando estas alcanzan el nivel volitivo. Entreclaaslidades volitivas de la personalidad se
destacan:

» Laindependencia.
* Ladecision.

e La perseverancia.
* El autodominio.

* El caracter.

* La autovaloracion.

La educacién de las cualidades volitivas.

Ella debe comenzarse con tareas que poseen méicafaties pero que hacen disponer
de pequefios esfuerzos que van incrementandossafreghte, controlando que en la
realizacion de los mismos los alumnos se encuentmecentrados en la tarea, aplicando
con rapidez y energia sus esfuerzos y cumplierslerleomiendas hasta el final.

Siempre se quiere estimular la responsabilidadsgdamridad en sus fuerzas en la
consecucion de las metas.

Los métodos para la educacion de los esfuerzas/esise basan en la repeticion de
tareas con obstaculos, el mantener el nivel deeagig el ejecutar acciones que
signifiquen riesgos, entrenamientos con desventegascargas adicionales y en
condiciones climéaticas variables, tareas de latgadibn que rompan la monotonia.

Hay que trabajar sobre los esfuerzos volitivos fiEadores y de organizacion .Los
esfuerzos volitivos movilizadores son los que dbayen a la superacién de los
obstéaculos, debido a dificultades en el ordendigipsicoldgico que experimentan los
estudiantes. Estos esfuerzos se realizan a través técnicas de autorregulacion de tipo
verbal, como son la auto animacion, auto estiméilg@uto mandato, autocensura, auto
inhibicion; las cuales disminuyen el nivel de ame

nazas consciente y atendian las emociones negativagntado la excitacion combativa y
la propia actividad de los alumnos.

Mientras que los esfuerzos volitivos de organizacs& evidencian cuando suceden
dificultades técnicas, tacticas y psicologicasaesuperacion de los obstaculos, para ello se
utilizan procedimientos de autorregulacion relaattos con la autorregulacion voluntaria
de la atencién, para asi lograr optimizar el estedguico y promover la coordinacién y la
economia de los esfuerzos en la ejecucion de tasrss técnico-tacticas.



CAPITULO: 2

ACTIVIDADES PROBLEMICAS PARA FORTALECER EL DESARROL LO DE
LA CAPACIDAD CONDICIONAL RESISTENCIA DE MEDIA DURAC ION EN
LAS ACTIVIDADES DEL DEPORTE PARTICIPATIVO.

2.1: Diagndstico inicial, su descripcion.

Para la realizacion del diagndéstico se tomo conmigode partida la determinacion de
insatisfacciones y necesidades de aprendizajeopbain con el desarrollo de la capacidad
fisica resistencia.

1- Las exigencias de formar una personalidad integral.

2- Las necesidades del sistema nacional de educacién que se proyecta en la
politica educacional con respecto a la Educacién Fisica.

3- Las insuficiencias observadas en el desarrollo de la capacidad resistencia
en los alumnos.

» Dimension 1: Actividad volitiva

Indicadores:
1. Perseverancia

2. Voluntad
3. Decision
4. Auto regulacion

5. Interés por la actividad

Para evaluar este indicador se realizo la encydatguia de observacion donde los resultados fiuesosiguientes.

Resultados de la encuesta (ver anexo 4)

1- Orientacion hacia un fin: Baja presencia 45%; Media presencia 25%; Alta
presencia 20%.

2- Perseverancia: Baja presencia 57%; Media presencia 25%; Alta presencia
18%.

3- Decision: Baja presencia 42%; Media presencia 26%; Alta presencia 32%.

4- Autorregulacion: Baja presencia30%; Media presencia25%; Alta presencia
45%.

5- Voluntad: Baja presencia 53%; Media presencia 26%; Alta presencia21%.
Las cualidades con mayores dificultades fueron la perseverancia y la voluntad con
18,5y 21% respectivamente en Alta presencia.

De forma general: Baja presencia 45,4%; Media presencia 25,4%; Alta presencia



29,2%.

Resultados de la guia de observacidmer anexo 3)
Esta revel6 la conducta préactica de los estudiahtemnte la realizacion de las actividades del depgrarticipativo.
En el item No 1: Capacidad de los estudiantesrpardgenerse hasta el final de la actividad. . Lduew#dn fue 1,5 para R

En el item No 2: Las actividades permiten a losnalos tomar dediciones en la ejecucion de las deti\s. La evaluacion fue de 1,8
para M.

En el No 3: item Posibilidad y disposicion de lagyanos para superar obstéaculos. La evaluaciondug3ipara R

En el item No 4: Capacidad de regulacién de suwiacara cumplir con las tareas y metas de lasdetdes .La evaluacion fue de 1,8

para R.
En el item No 5: Los alumnos se ven interesad@d dasarrollo de las actividades. La evaluaciérdié 5 para R

En la guia de observacion también en los aspeetesldntad y perseverancia es donde mayores d#ibes se observaron con 1,5y

1,3 respectivamente.

De forma general la evaluacién es de 1,5 R

Dimension 2
» Nivel de preparacion fisica
Indicadores:

1. Volumen (800m)

2. Intensidad (tiempo)

Al inicio del trabajo se le determiné la media a la prueba pedagdgica resistencia
(ver anexo 2) donde por encima de la media es 1. nivel, en la media 2. nivel,

por

debajo de la media 3. Nivel. Se pudo constatar, que en el sexo F solo 3
estudiantes estan en ler nivel para un 18,7 % , en el 2do nivel también solo 3
estudiantes para 18,7% y en 3er nivel 10 estudiantes para un 62,4 %. (Ver tablas
1y 2y gréficos 1 en anexo 5).

En el sexo M, solo 3 estudiantes en ler nivel para un 21,4 %, en 2do nivel 3
alumnos para un 21,4 %; y en el 3er nivel 8 alumnos para un 57,2 %. (Ver tablas
1y2 y gréficos 1 en anexo 5).

De forma general, en ler nivel se ubican 6 alumnos para un 20 %; en 2do nivel, a
6 alumnos para un 20 % y en 3er nivel 18 alumnos para un 60%, lo que

demuestra el problema planteado. (Ver tabla 3 y grafico 2 en anexo 5).



2.2 Actividades realizadas para el desarrollo delresistencia de media duracion.

El proceso de ensefianza- aprendizaje en la esssialaproceso unitario por su caracter.
Todos los alumnos deben alcanzar los objetivograprender el contenido, desarrollar
sus capacidades, deben ser entes activos en f[@erae Sin embargo, las diferencias
individuales entre los alumnos son objetivas yssta el resultado de las diferencias
bioldgicas, sociales y medioambientales en quesartblla la persona.

Como todos los alumnos no tienen el mismo desarrollo de la resistencia, se debe
realizar un trabajo individual y diferenciado por subgrupos lo cual permite llevar a
los mas retrasados al nivel de los alumnos con rendimiento promedio, y no limitar
aguellos que dentro del grupo son los mas aventajados, a los que se le asignan
tareas adicionales y mas complejas. Para lograr los objetivos propuestos los
subgrupos para dosificar las cargas seran los siguientes:
e Subgrupo A — Los alumnos cuyos resultados estan por encima de la
media
para su edad y el sexo.
e Subgrupo B — Los alumnos que cumplen la media de la edad y el sexo.

e Subgrupo C — Los alumnos cuyos resultados estan por debajo de la media.

Segun M.S.Kagan”... la actividad humana, desdeietqde vista filoséfico, no es otra cosa que lwvidad del sujeto y hacia otros

sujetos “(citado por Garcia Ramis.L 1998.2)

Se asume como motivo principal de las actividatledsBozhovich y L.V.Blanganadiezshina, sf) y sutimsentacion se expresa en

acciones y operaciones (vias, procedimientos, maéfddrmas y condiciones) (N.Leontiév, 1981, GaRaais.L, et al ,1998)

Estas actividades se caracterizan por ser en fdenjgegos, competencias, tienen caracter problégic@nifiestan el aprendizaje

significativo de los estudiantes.

Actividad Nol

Titulo: El desafio.

Objetivos: Fortalecer el desarrollo de la resisgede media duracion, demostrando voluntad y iaspie victoria.
Condiciones y medios materiales:

. Una pista de atletismo o cualquier otro terreno@anrdiciones.
. Cintas de tela para marcar los carriles.

Método: Intervalo extensivo.

Procedimiento organizativo: parejas.

Acciones:

1- Realizacion de un juego de carreras para émealel desarrollo de la resistencia de media durac
Operaciones

1.1 Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.



1.3 Agrupar a los estudiantes en dos equipos iguales.

1.4 Darle la posibilidad a los integrantes de un eqgipe lancen un desafio a cada integrante del eqoiptoario.

1.5 Propiciar que las parejas de corredores acuerdaramalo de persecucion convencional, tanto@myio como en distancia.
1.6 Dar a conocer las reglas del juego: gana el queepoi llegue a la meta.
1.7 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.

1.8 Ordenar la realizacién de la carrera.

2.1 Observacion del juego. (Anexo 4)
Actividad no 2
Titulo: La caminata.

Objetivos: Fortalecer el desarrollo de la resisgede media duracién, mostrando ayuda mutua, ca®daa perseverancia y amor a los

martires de la patria.
Condiciones y medios materiales:

. Ropa.
. Calzado adecuado para la actividad.

Método: Resistencia

Procedimiento organizativo: equipos.

Acciones:

1- Realizaci6n de una caminata a campo traviesafpetalecer el desarrollo de la resistencia deianguaracion.
Operaciones:

1.1 Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.

1.3 Agrupar a los estudiantes en dos equipos.

1.4 .Informacién del itinerario a recorrer y medidassdguridad.

1.5 Dar a conocer la regla siguiente: gana el equigopgimero llegue con todos sus integrantes.
1.6 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.

1.7 Ordenar la realizacién de la caminata.

2- Observacion de la caminata. (Anexo 4)

Actividad No 3

Titulo: Romper un record.

Objetivos: Fortalecer el desarrollo de la resisgede media duracion, mostrando perseverancia;, yalolectivismo.
Condiciones y medios materiales:

Una pista de atletismo o cualquier otro terrenoaandiciones.

. Cintas de tela para marcar los carriles.
. Batones.

Método: Intervalo extensivo.



Procedimiento organizativo: equipos.

Acciones:

1- Realizacion de una carrera para fortalecersdmello de la resistencia de media duracion.

Operaciones:

11
1.2
13
14
15
1.6
17
1.8

Enunciar el titulo del juego.

Se orienta el objetivo.

Agrupar a los estudiantes en equipos de 6 miembros.

Lanzamiento de la consigna central del juego:” Waper un record en equipos”

Personalizar el record e informar sobre las cariatitas del mismo (3000 m).

Dar a conocer las reglas: el relevo se efectiad momento y lugar deseado, gana el que menor tieegize.
Demostracién con la cooperacion de los estudiantes.

Ordenar la realizacion de la carrera.

2- Observacion de la carrera.(anexo 4)



Actividad No 4

Titulo: Recorrido a campo traviesa.

Objetivos: Fortalecer el desarrollo de la resisgede media duracion, demostrando perseveranaidaayutua y dominio de si.
Condiciones y medios materiales:

. Ropa.
. Calzado adecuado para la actividad.

Método: Resistencia.

Procedimiento organizativo: equipos.

Acciones:

1- Ejecucion de una carrera en un circuito a catrgiesa para fortalecer el desarrollo de la ressa de media duracion.
Operaciones:

1.1 Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.

1.3 Agrupar los estudiantes en equipos de 6 partiogsant

1.4 Senalizar el recorrido de 1000 m.

1.5 Informacién a los estudiantes de las sefiales.

1.6 Dar a conocer la regla: el equipo que primero pas@&embros es el ganador.
1.7 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.

Ordenar el inicio de la carrera.

2- Observacion de la carrera a campo travieseeXé\d)



Actividad No 5
Titulo: El jockey.

Objetivos: Jugar al jockey para fortalecer deshrmbé la resistencia de media duracién, demostrantztivismo, interés y espiritu de

victoria.
Medios materiales:

. Un terreno apropiado (césped).

. Porterias chiquitas.

. Bastones.

. Pelotas (de caucho o de béisbol).
Método: Juego.

Procedimiento organizativo: equipos.

Acciones:

1- Desarrollo de una competencia de jockey patalémer el desarrollo de la resistencia de mediaaitin.
Operaciones:

1.1 Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.

1.3 Agrupar a los estudiantes en equipos de 6 miembros.

1.4 Informar las reglas del juego: dos tiempos de Sutom cada uno, con 1 minuto para cambiar de pp@ryelas reglas normales
del deporte. Gana el equipo que mas goles anote.

1.5 Establecer las siguientes condiciones:
. Es importante desmarcarse para recibir en lugas. lib
. Emplear la arrancada explosiva, el cambio de disacgel cambio de velocidad.

1.6 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.

1.7 Ordenar el inicio del juego.

2- Observacion del juego. (Anexo 4)

Actividad No 6

Titulo: El pafiuelo.

Objetivos: Fortalecer el desarrollo de la resisgede media duracion, demostrando colectivismdrigsle sacrificio y voluntad.
Condiciones y medios materiales:

. Pista de atletismo u otro terreno con condiciones.
. Pafiuelos.
. Cintas de tela para los carriles.

Método: Resistencia.

Procedimiento organizativo: equipos.

Acciones:

1- Realizacion de un juego de carrera para forealelcdesarrollo de la resistencia de media dunacio

Operaciones:



1.1 Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.

1.3 Agrupar a los alumnos en equipos de 10 miembros gad.

1.4 Informar que el juego consiste en coger los paiugdbadversario sin dejarse quitar los suyos yl@giequipos estaran separados
100 m entre si.

1.5 Destacar que todos corren en el mismo sentido.

1.6 Dar a conocer las reglas del juego: Cuando sedaea adversario, este entrega el pafiuelo y pimeietar recuperarlo de
inmediato, esto supone que el que toma el pafiaete ge inmediato. En caso del que tuvo que entetgemfiuelo lo recupere, el
que lo tom¢ inicialmente no puede intentar quitdreeevamente. El corredor que sea alcanzado yateagos pafuelos solo da
uno. Todo abandono de la carrera implica la pérdeléodos los pafiuelos en su poder, todo aband®ifeo chrrera sin pafiuelo
implica la contabilizacion de dos pafiuelos més phaalversario. Duracion 6 minutos, se cuentanal fie la carrera los pafiuelos

ganados, perdidos y conservados .Gana el equipmgsi@ariuelos obtenga.

1.7 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.
1.8 Ordenar el inicio del juego.

Accion No 2

2.1 Observacion del juego. (Anexo 4).
Actividad No7

Titulo: El futbsala.

Objetivos: Jugar al futbol para fortalecer el dedlr de la resistencia de media duracién, derandw espiritu de equipo,

compafierismo y autodominio.
Medios materiales:

. Un terreno de futbsala.
. Dos porterias pequefias y un balén.

Método: Juego.

Procedimiento organizativo: equipos.

Acciones:

1- Desarrollo de una competencia de futbsala atalécer el desarrollo de la resistencia de medliacion.
Operaciones:

1.1 Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.

1.3 Agrupar a los estudiantes en equipos de 6 miembros

1.4 Informar las reglas del juego: dos tiempos de Butois cada uno con 1 minuto para cambiar de niydas reglas normales
del deporte .Gana el equipo que mas goles anote.

1.5 Establecer las siguientes condiciones:
. Es importante desmarcarse para recibir en lugas. lib
. Emplear la arrancada explosiva, el cambio de disacgel cambio de velocidad.

1.6 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.

1.7 Ordenar el inicio del juego.

2- Observacion del juego. (Anexo 4).

Actividad No 8

Titulo: Conduce el balén.



Objetivos: Conducir el balén en equipos para fedat el desarrollo de la resistencia de mediactéurademostrando voluntad ,

compafierismo y dominio de si mismo.
Medios materiales:

. Dos balones de diferentes colores si es posible.
. Un campo de fltbol o de béishol.
Método: Resistencia.

Procedimiento organizativo: trios.

Acciones:

1- Realizacion de una competencia de conducciéhaléh en equipos para fortalecer el desarrolla desistencia de media duracion.
Operaciones:

1.1 Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.

1.3 Agrupar los estudiantes en equipos de 3 miembros.

1.4 Informar las caracteristicas del juego , dondetwsedores (3) de cada equipo realizaran juntoscelrrido establecido (1000 m)
para la competicion, esforzandose y cooperandce gdos, para conducir el balon hasta la lineaeta.

1.5 Dar a conocer las reglas: cada estudiante, solpuégle dar tres toques al balén y luego pasarlora aiimpafiero y asi
sucesivamente gana el trio que primero pase la meta

1.6 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.

1.7 Ordenar el inicio del juego de conduccion.

2- Observacion del juego de conduccién. (Anexo 4).

Actividad No 9

Titulo: La pifia.

Objetivos: Jugar al baloncesto para fortaleceeshdollo de la resistencia de media duraciénodénar colectivismo y ayuda mutua.
Medios materiales:

. Una cancha de baloncesto.
. Dos balones.
Método: Juego.

Procedimiento organizativo: equipos.

Acciones:

1- Desarrollo de una competencia de baloncestpifitapara fortalecer el desarrollo de la resiséede media duracion.
Operaciones:

1.1  Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.

1.3 Agrupar a los estudiantes en equipos de 4 miembros

1.4 Informar las reglas del juego: dos tiempos defubois cada uno con 1 minuto para descanso ydisreormales del deporte.El
equipo que mas canastas anote es el ganador.

1.5 Establecer las siguientes condiciones:



. Es importante desmarcarse para recibir en lugas. lib

. Emplear la arrancada explosiva, el cambio de disacgel cambio de velocidad.
1.6 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.
1.7 Ordenar el inicio del juego.

2- Observacion del juego. (Anexo 4)



Actividad No 10

Titulo: Esperando mi relevo.

Objetivos: Fortalecer el desarrollo de la resisgede media duracién, demostrando voluntad, ceisatio y autodominio.
Medios materiales:

. Una pista de atletismo o un terreno de béisbol.

. Batones.

. Cintas de tela para marcar los carriles.
Método: Intervalo extensivo.

Procedimiento organizativo: equipos.

Acciones.

1- Realizacion de una carrera de relevos parddogael desarrollo de la resistencia de mediaciftma
Operaciones:

1.1 Enunciar el titulo del juego.

1.2 Se orienta el objetivo.

1.3 Agrupar a los estudiantes en equipos de 6 miembros.

1.4 Informar las caracteristicas de la carrera de osledonde se ubicaran solo 2 corredores en laylstacuatro restantes esperan el
relevo.

1.5 Destacar que el relevo se efectuara cada 2 vueltas.

1.6 Dar a conocer las reglas de la carrera de rel€ada corredor marca puntos para él y para el egeifimero marca 6 puntos,
el segundo marca 5 puntos y asi sucesivamente.gbagaipo que mas puntos acumule.

1.7 Demostracion con la cooperacion de los estudiantes.

1.8 Ordenar la realizacién de la carrera de relevos.

2- Observacion de la carrera de relevos. (Anexo 4)

2.3: Orientaciones metodoldgicas para la correcteenlizacion de las actividades.

Para empezar las actividades fisico deportivo ponfery que realizar un buen calentamiento que delantizar los parametros
fisiologicos establecidos en lo relacionado a mepén del sistema cardiovascular y respiratofieyazion de la temperatura corporal

gue garantice un adecuado calentamiento del majsticho calentamiento tendréa:
Ejercicios de movilidad articular:

Estos permiten movilizar (mover) las articulacior{egbillos, rodillas, caderas, hombros, codos, ma8g preparandola para una
actividad posterior mas intensa de lo habitualo&sjercicios se realizaran a un ritmo lento, aasago, con amplitud, sin dobles
empujes. En total de 6-8 repeticiones son sufiegent

Ejercicios de calentamiento general:

En esta parte se realizaran ejercicios de braao®ras de frente y lateral, saltos, ejerciciosa®dinacion, lumbares, abdominales etc,
buscando una progresion en el esfuerzo, es deeitpd ejercicios menos intensos a los mas inter3os. 8-12 repeticiones es
suficiente.



Ejercicios de estiramiento:

Deben ser ejercicios desde la posicién de piesaizara al menos un ejercicio para cada partewd®po, sin rebotes; si duele, retirar

lentamente y sostener por espacio de 8-15 segundos.
Ejercicios de calentamiento especial:
Este se realizara segin la actividad principdizaido juegos o con los ejercicios del ABC dé&timo.

»  Después de concluido el calentamiento las p/m debstar de 120 a 130.
»  Las repeticiones, tandas o series de ejerciciogataran en dependencia de las condiciones fisieayayan adquiriendo
los alumnos en el transcurso de las actividades.

» Laresistencia a desarrollar es de media durdd®2-8 mtos) (con una frecuencia semanal de 3dsve

» Las pulsaciones en las actividades principalesieben ser inferiores a 180 — 190 p/m.

» En el transcurso de las actividades se le debesniitir conocimientos tedricos a los estudiantes.

2.4 Analisis de los resultados obtenidos.

Resultados obtenidos en las pruebas realizadas desg de tres meses de haber comenzado la investigaci

Dimension 2
» Nivel de preparacion fisica
Indicadores:
Volumen (800m)
Intensidad (tiempo)

Tres meses después del diagnoéstico se repitiubprpedagdgica para comprobar el avance dedéeresa de media duracién con la

aplicacion de las actividades en el deporte ppetiio.

Se constat6 que en el sexo F en ler nivel se udicalumnas para un 25 %; en 2do nivel, 8 alumiaas pn 50 % y en 3er nivel, 4

alumnas para un 25 %.(Ver tablas 4 y 5 y grafien &l anexo no 6).

En el sexo M se comprob6 que en ler nivel se ulmc&ralumnos para un 35,7 %; en 2do nivel, 5 alspaoa un 35,7 % y en 3er

nivel, 4 alumnos para un 28,6 %.( Ver tablas 4 y §réafico 3 en el anexo no 6).

En esta etapa de la investigacion los resultadofaarde forma general que en ler nivel se encarei@lumnos para un 30 %; en 2do
nivel, 13 alumnos para 43,3 % y en 3er nivel, tevei® alumnos para un 26,7 %.Estos resultados fEwai@s informan que las

actividades planificadas para el deporte partisipatan surtiendo el efecto esperado. (Ver tablayfafico 5 en el anexo no 6).



Resultados finales de la investigacion.

Dimension 1, indicadores 1, 2, 3,4 actividad veditiPara evaluar este indicador se realizé la etgyela guia de observacion donde

los resultados fueron los siguientes.

Andlisis de la encuesta.

1- Orientacion hacia un fin: Baja presencia 0%; Media presencia 14%; Alta
presencia 86%.
2- Perseverancia: Baja presencia 0%; Media presencia 22%; Alta presencia
78%.
3- Decision: Baja presencia 0%; Media presencia 13%; Alta presencia 87%.
4- Autorregulacion: Baja presencia0%; Media presencia 6,7%; Alta presencia
93,3%.
5- Voluntad: Baja presencia 0%; Media presencia 23,4%; Alta presencia76,
6%.
De forma general: Baja presencia 0%; Media presencia 18,8%; Alta presencia
81,2%.
Andlisis de los resultados de la aplicacién de laita de observacion.

En el item No 1: Capacidad de los estudiantes pargenerse hasta el final de la actividad. . Lduew#dn fue 4,5 para MB

En el item No 2: Las actividades permiten a losnalas tomar decisiones en la ejecucion de las datieéis. La evaluacion fue de 4,4

para B.

En el item No 3: Posibilidad y disposicion de lbsnanos para superar obstaculos. La evaluaciondugpara B
En el item No 4: Capacidad de regulacién de suwciadpara cumplir con las tareas y metas de lasdedes.

La evaluacion fue de4, 6 para MB.

En el item No 5: Los alumnos se ven interesadad dasarrollo de las actividades. La evaluaciérdid,0 para B
De forma general la evaluacion es de 4,2 B

Después de 6 meses de aplicacion los resultadiedison los siguientes:

Dimension 2
» Nivel de preparacion fisica
Indicadores:

Volumen (800m)

Intensidad (tiempo)



En el sexo F en ler nivel se hayan 13 alumnas para un 81,2 %; en 2do nivel, 3
alumnas para un 18,8% y en 3er nivel, no existia ninguna alumna. (Ver tablas 7 y
8 y grafico 5 en anexo 7).

En el sexo M se comprob6 que en ler nivel se ubican 12 alumnos para un 85,7
%; en 2do nivel, 2 alumnos para un 14,3 % y en 3er nivel, ya no existia ningin
alumno.( Ver tablas 7 y 8 y grafico 5 en anexo 7).

De forma general se observa que en ler nivel se ubicaron 25 alumnos para un
83,3 %; en 2do nivel, 5 alumnos para un 16,7 %.( Ver tabla 9 y gréafico 6 en

anexo7?).



CONCLUSIONES

1- La sistematizacion de los presupuestos tedrinesodoldgicos que sustentan el desarrollo degaaidad fisica resistencia descansa
en el enfoque socio-histérico —cultural y se tiemecuenta el desarrollo multilateral y arménicolake estudiantes, lo que quedo
evidenciado en la revision de los documentos quenaio y orientan el tratamiento a esta problem&ttal nivel preuniversitario. Se

hanconsiderado ademas, los documentos normativos yermetualidad en el Ministerio de Educacion de &réferidos al tema.

2- El diagnéstico realizado de la capacidad fis&sastencia de media duracion en los estudiantd®deo grado del preuniversitario
Elcire Pérez del municipio Cabaiguéan, evidencié ps estudiantes no tienen el desarrollo desgadiicha capacidad debido al poco
nivel de desarrollo de los sistemas cardiovasauld@spiratorios, asi como de sus cualidades vatitipor la poca ejercitacion en el

horario extraclase.

3- La aplicacion del conjunto de actividades protidds en las clases del deporte participativodiacfavorablemente en el
fortalecimiento de la resistencia de media duraclénlos estudiantes de 10mo grado de preunivécsifames las mismas fueron

motivadoras y respondieron a las preferencias gsi¢ades de movimiento de los estudiantes.

4- La efectividad de las actividades problémicas gh fortalecimiento de la resistencia de mediacian, se corroboré a partir de los

datos resultantes de la intervencion en la pradtseque evidenciaron las transformaciones praiscén la muestra seleccionada.



RECOMENDACIONES

Proponer a la direccion municipal de Educacion gilegdartamento de Educacion Fisica del INDER l&apbn de este conjunto de
actividades para el deporte participativo en ot@stros de municipio, teniendo en cuenta que lectaisticas y medios utilizados

son factibles de utilizar en otros contextos.
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