Tema 2: Desarrollo Físico y Aprendizaje Motor
Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 3
Clase 11 y 12
Encuentro # 6
Tipo de clase:  Conferencia

Tema 2: Fundamentos teóricos y metodológicos de las habilidades motrices y las capacidades físicas en la Educación Física.

“…Los que enseñan no son más que compañeros de los que aprenden…”
Félix Varela

Sumario: 

•	La carga física en la educación física. Períodos sensitivos. Relación trabajo descanso. Fundamentos teóricos y metodológicos para el desarrollo de las capacidades físicas.
•	Características psicomotrices de las edades de los niños y jóvenes en la edad preescolar y escolar.
•	Definición de capacidades físicas.
•	Sistema de principios básicos para el desarrollo de las capacidades físicas.
•	Clasificación de las capacidades físicas.
Objetivo:	
•	Analizar los fundamentos teóricos y metodológicos para el desarrollo de las capacidades físicas.
Acciones:
•	Exposición del informe la observación de la clase
•	Definir concepto de capacidad física. 
•	Analizar las características psicomotrices de las edades.
•	Caracterizar el sistema de principios básicos para el desarrollo de las capacidades físicas.

Desarrollo

Breve comentario de la clase anterior empleando el método de elaboración conjunta.

Durante la clase el profesor empleara el método heurístico o búsqueda parcial para el desarrollo del contenido y evaluará a los participantes.
Recordar:

Definición de capacidades físicas.

El término de capacidades físicas significa “aquellas condiciones orgánicas básicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices físico deportivas.”(Colectivo de Autores, Gimnasia Básica) p.2.

Otra definición de capacidades físicas.
Cualidades biopsíquicas que posee un individuo para ejecutar diferentes movimientos espacio corporales con un alto nivel de rendimiento, que se expresa en disímiles facultades físicas del hombre, manifestándose en la práctica por la resistencia y la rapidez con que el mismo hala, empuja , presiona y soporta una carga externa o interna satisfactoriamente, por la rapidez de su sistema neuromuscular de reaccionar ante un estimulo externo, la de accionar un plano muscular o la de trasladar el cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible y  la de resistir por un tiempo prolongado a la ejecución  de rápidas e intensas contracciones musculares, además de la capacidad aeróbica de resistir a esfuerzos de larga duración sin la presencia del cansancio muscular y la de realizar grandes amplitudes de movimientos de forma rítmica y fluida.


CARACTERÍSTICAS PSICOMOTRICES DE LAS EDADES

Características psicomotrices de las edades (7-12 años)
•	Es una etapa donde se producen variaciones en todos los órganos y tejidos del cuerpo.
•	Se forman las curvaturas de la columna vertebral, cervical, pectoral y de la cintura.
•	Etapa clave para el desarrollo de las capacidades coordinativas.
•	En estas edades no ha concluido el proceso de osificación en el esqueleto, de ahí la gran movilidad que tienen los niños en estas edades.
•	Es necesario  en estas edades enseñar correctamente la técnica  para caminar, correr y sentarse.
•	Se incrementa la fuerza muscular general en los músculos grandes fundamentalmente.
•	El músculo cardíaco crece incesantemente.
•	En esta etapa se recomienda el trabajo de la fuerza rápida en niñas, en los varones no es significativa. 

Características psicomotrices en las edades (12-15 años)

•	Etapa donde ocurre un incremento de la maduración sexual. El período más intenso de estos procesos ocurre en las niñas entre 11 y 13 años y en los niños entre los 13-15 años.
•	El aumento de  la masa corporal y la fuerza tienen lugar al final del período de maduración sexual.
•	El aumento de la fuerza muscular amplía las posibilidades individuales de los adolescentes, sin embargo se fatigan con más rapidez que el adulto, porque no están  lo suficientemente capacitados para realizar esfuerzos prolongados.
•	En los varones es recomendable el trabajo de fuerza entre los 13 y14 años, mientras que en las niñas entre  los 11y 12 años.
•	La resistencia debe trabajarse en niñas entre 11y 12 años y en varones de 12-13 años.
•	La rapidez se recomienda trabajar en las hembras de13-14 años y en los niños sobre los 15-16 años.
•	La movilidad en los varones es recomendable entre 13-14 años y 15-16-mientras en las hembras 14-15 aproximadamente.

Características psicomotrices en la edad Juvenil (16-19 años)

•	Aumenta el peso corporal  y  los muchachos superan su cierto retraso con relación  a las muchachas.
•	Se aumenta la fuerza muscular  y la resistencia.
•	Mejora la coordinación  de los movimientos  notablemente.
•	Se desarrollan los procesos  de inhibición y excitación.
•	Tanto para hembras como para varones  es considerada la etapa esencial para el desarrollo de la fuerza.
•	En esta etapa la rapidez alcanza ritmos de crecimiento moderado.
•	Esta  etapa es considerada el momento preciso para el desarrollo de todas las capacidades físicas.

Períodos sensitivos para el desarrollo de las capacidades motrices.
Períodos sensitivos: Etapas de maduración orgánica o estado de predisposición para el rendimiento en las que influyen tanto los factores genéticos como ambientales.

Volkov y Filin  definen  los Períodos sensitivos de la siguiente forma:
[bookmark: _Hlk208838587]Período subcrítico con ritmo de crecimiento lento.
Período crítico con ritmo de crecimiento moderado.
Período crítico con ritmo de crecimiento alto.
Período crítico con ritmo de crecimiento muy alto.

La Carga Física

Ranzola y Joaquín Barrios  en su libro Manual para el deporte de iniciación y desarrollo citan a Matveev y definen la carga como la respuesta orgánica a un trabajo físico realizado.

Algunos autores definen como carga física al contenido que ejercita el deportista con objetivos definidos, buscando resultados cuantitativos para el logro de la forma deportiva, mientras que los efectos que esta provoca en el organismo se le llama carga biológica. 

Componentes: Intensidad, Volumen, Densidad, Frecuencia

El volumen de la carga es la cantidad total de trabajo físico (o duración de la influencia de un ejercicio determinado, puede manifestarse en peso, repeticiones, tiempo, etc.

La intensidad se caracteriza por la fortaleza del estímulo o el rendimiento de trabajo en una unidad de tiempo.

Entre el volumen y la intensidad de la carga existe una relación inversamente proporcional mientras mayor sea la intensidad de un ejercicio menor debe ser el volumen.

La densidad es la relación temporal entre la fase de trabajo (Carga) y la de recuperación (Pausa), está determinada por el tiempo que dura el esfuerzo de un ejercicio o serie de ejercicios.

La frecuencia es la reiteración de los estímulos, ejercitación en la clase o en el entrenamiento en el día o la semana.

Relación trabajo recuperación 

El descanso como elemento orgánico de los métodos de la educación física puede ser  pasivo (relativa calma sin actividad motora activa vinculada a una actividad específica la cual es diferente a la actividad que provocó).  En determinadas condiciones el descanso activo ofrece un mejor efecto de recuperación que el pasivo.  En la práctica de la educación física ambas formas de descanso se combinan con  frecuencia.  La duración de los intervalos de descanso en los distintos métodos está regulada en dependencia de la prevalencia del efecto y del transcurso de los procesos de restablecimiento.

3seg       1minuto a 3         3minuto          5minutos
70%           87%                    97%               100%

Sistema de principios para el desarrollo de las capacidades físicas.

1-	Principio de la selección adecuada del contenido.
La selección de un contenido (carga física) debe realizarse de forma adecuada, que responda a las necesidades físicas de los atletas y a las exigencias de la modalidad deportiva para la cual nos preparamos. La carga física seleccionada por el entrenador debe garantizar la correcta asimilación  por parte de los deportistas. Aquí se establece la necesidad de elegir un conjunto de ejercicios que garanticen el desarrollo de las capacidades que se desean desarrollar; el orden y la interconexión de las mismas en todo el período de duración de la preparación desempeñan un importante papel.

2-	Principio de la relación entre el potencial de entrenamiento y la recuperación.
Entendemos por el potencial de entrenamiento el grado de estimulación que produce determinada carga física en el organismo humano. Las cargas físicas según Virus (1995) pueden ser:
•	Carga ineficaz.
•	Carga de recuperación.
•	Carga de mantenimiento.
•	Carga de desarrollo.
•	Carga excesiva.

Carga ineficaz: No provoca ningún tipo de estimulación en dependencia con los niveles que poseen los atletas, es decir, la estimulación queda muy por debajo de las verdaderas posibilidades del organismo, siendo insuficiente ya que no provoca cambios significativos.
Carga excesiva: Puede provocar sobreentrenamiento, lesiones, desgarramientos tendinosos y musculares, y desde el punto de vista psicológico puede producir rechazo por parte de los atletas, así como apatía por el  entrenamiento.
Carga de Recuperación: Son las que garantizan el restablecimiento de las diversas modificaciones que han tenido lugar en el organismo del atleta como consecuencia del proceso del entrenamiento, tanto el volumen como la intensidad son relativamente bajo en comparación con el nivel de los atletas, su objetivo fundamental es disminuir la intensidad de los estímulos que producen dichas cargas.
Carga de Mantenimiento: Son las cargas que su potencial de entrenamiento está  acorde al  nivel de adaptación del organismo, que no producen cambios significativos y que su objetivo radica en estabilizar los niveles de desarrollo alcanzado.
Carga de desarrollo: Son las cargas físicas que contribuyen al mejoramiento de la máxima capacidad general de trabajo del individuo, que producen un grado de estimulación en el organismo que presupone una adaptación de la misma, su objetivo es propiciar constantemente modificaciones biológicas que condicionen el trabajo físico de forma eficiente para  la modalidad deportiva practicada.
3-  Principio del aumento gradual y paulatino de las cargas.
El organismo " Reacciona inteligentemente hasta alcanzar niveles superiores con relación a los iniciales ante un estimulo externo (carga)", por lo que se hace necesario   incrementar el grado de estimulación de la carga.El aumento gradual y paulatino de las cargas debe tener lugar a partir de los índices que arrojan los test iniciales, teniendo en cuenta constantemente los niveles de asimilación de las cargas por parte de los atletas, la edad, el sexo, características del deporte que practica y la  experiencia deportiva del mismo. La esencia de este principio está determinado por la dosificación de las cargas en el tiempo, su grado de incremento paulatino con  relación a las posibilidades de los deportistas y la forma en que se ínter conexionan y se distribuyen las mismas.

4-Principio de la repetición del ejercicio físico.
Entre más se ejercite un ejercicio físico, mayores posibilidades habrá para realizarlo de forma correcta, la esencia de este principio radica en la necesidad básica de repetir, de ejercitar con frecuencia el ejercicio físico sin obviar los incrementos graduales y paulatinos de los mismos, tratando de dirigir un proceso de dosificación adecuado que se sustente en la interrelación de los demás principios fundamentalmente.
5-  Principio del carácter multilateral de las cargas.
En el entrenamiento y desarrollo de las capacidades físicas el carácter multilateral de las cargas constituyen condiciones elementales para la formación integral del sistema muscular y los demás órganos y sistemas del deportista, la versatilidad de la estructura de los ejercicios seleccionados durante la preparación de un individuo, así como las variadas y disímiles influencias que producen éstas en el cuerpo humano propician mayores beneficios a la integralidad física deportiva del hombre, es necesario que los atletas entrenen y realicen dentro del marco de su preparación la mayor diversidad de ejercicios posibles, con el objetivo de propiciar un desarrollo integral. 
6-   Principio de la dosificación adecuada de las cargas.
La dosificación es la planificación prevea y anticipada que el entrenador o profesor realiza, para realizar una adecuada dosificación de las cargas hay que tener en cuenta:
•	Seleccionar cargas físicas acorde con el nivel de los atletas.
•	Cumplir estrictamente con la relación entre el tiempo de trabajo y de recuperación en dependencia con los objetivos que se deseen lograr.
•	Aumentar en pequeñas dosis y de forma progresiva el nivel de las cargas, teniendo en cuenta los niveles de asimilación.
•	Repetir el ejercicio físico conociendo el tiempo de restablecimiento de los sistemas energéticos involucrados en la carga desarrollada.
•	Aplicar cargas versátiles para el desarrollo integral.
•	Controlar y evaluar constantemente las cargas físicas.
•	Alternar adecuadamente las cargas durante el entrenamiento.
•	Establecer un régimen de vida fructífero para el atleta.
•	Educar a los atletas a partir de nuestro propio ejemplo.

7-    Principio del control y evaluación de las cargas frecuentemente.
Es la necesidad de controlar y evaluar sistemáticamente por parte del entrenador la forma en que se van asimilando las cargas por parte de los atletas, ya que esto permite adecuar la misma acorde al desarrollo que se va adquiriendo por parte de los atletas e incrementar los niveles de exigencias en dependencia de los objetivos a lograr  teniendo en cuenta el momento en que se encuentra la preparación.
8-    Principio del carácter individualizado de la carga en el entrenamiento.
Vladimir I. Lenin, expresó: “Es absurdo esperar que en la sociedad exista una igualdad de fuerzas y capacidades en las personas.”
El entrenamiento de las capacidades físicas debe tener un carácter individualizado de las cargas físicas, dando a cada  cual lo necesario para avanzar, sin importar el ritmo de crecimiento, pensando siempre, que todos tendrán las mismas oportunidades para desarrollarse.
9-   Principio de la alternancia de las cargas.
Este principio refleja esencialmente la necesidad de combinar y alternar las diferentes capacidades físicas durante una sesión, día, semana, mes o todo período que dure la preparación, debe existir una correcta distribución en el tiempo de las diferentes direcciones del entrenamiento, así como la relación entre los diferentes componentes de la carga física.
10-Principio del aprovechamiento adecuado de los períodos sensitivos para el desarrollo de las capacidades físicas.
Los períodos sensitivos no son más que etapas de maduración orgánica o estado de predisposición para el rendimiento en las que influyen tanto los factores genéticos como ambientales.

Es indudable para el desarrollo de las capacidades físicas el óptimo aprovechamiento de los llamados períodos sensitivos. Estos períodos constituyen fases dentro del propio desarrollo físico del hombre donde ocurre un  crecimiento acelerado de las capacidades físicas, pues no todos los niños maduran biológicamente con la misma rapidez, claro está que en aquellos los que maduran más rápido, tendrán incrementos de sus índices de desarrollo mucho más elevado, con respecto a los que maduran mucho más lento, de ahí que sea necesario tener siempre en cuenta la edad biológica del sujeto.
11.Principio de la necesidad de equilibrio entre gasto energético y consumo durante la práctica de ejercicios físicos deportivos.

Este principio hace referencia a la constante necesidad que demanda en la realización de ejercicios con carácter sistemático y continuo la mantención de un equilibrio energético entre la cantidad y calidad de los alimentos que se consumen y el gasto energético que tiene lugar durante la realización de los ejercicios físicos.
Lo importante en todo esto y a su vez para cumplir con este principio durante la práctica de los ejercicios físico y los deportes, es consumir una dieta rica en nutrientes que garantice el suficiente aporte calórico que demanda el tipo de actividad que realizamos, atendiendo a la duración e intensidad de la misma y controlar sistemáticamente el peso corporal del atleta y la influencia de éste en el rendimiento deportivo. 

Trabajo independiente:
•	Investigar sobre las zonas de desarrollo próximo.
•	Clasificación de las capacidades físicas. Las capacidades físicas condicionales y coordinativas. 
•	Recordar: Seminario de principios didácticos metodológicos aplicados a la Educación Física para la próxima clase.



Bibliografía:
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo II
Joaquín Barrios Recio, Alfredo Ranzola Ribas.1998. Manual para el deporte de iniciación y desarrollo .Selección deportiva.
[bookmark: _Hlk33515768]
Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 4
Clase 13 y 14
Encuentro # 7
Tipo de clase: Seminario
Tema 2. Fundamentos teóricos y metodológicos de las habilidades motrices y las capacidades físicas en la Educación Física.

Sumario: 

•	Seminario de principios didácticos metodológicos aplicados a la Educación Física.

Objetivo:
•	Analizar los fundamentos teóricos y metodológicos para el desarrollo de las capacidades físicas.
Acciones:
•	Exposición del informe que le corresponda.
•	Realizar preguntas a los estudiantes que exponen. 

Desarrollo

Breve explicación de la organización de la actividad.

El Informe deberá ser entregado al finalizar la clase y será elegido aleatoriamente el equipo para exponerse durante la clase un principio determinado el que será analizado por medio de la discusión grupal. 

Analizar la exposición en la clase en función del principio explicado en la misma, los estudiantes deben fundamentar estos con ejemplos concretos de actitudes a asumidas por el profesor. 

Todos los estudiantes deben exponer y contestar preguntas, su evaluación estará dada por su participación en la discusión de las exposiciones, la calidad del informe entregado y las respuestas dadas al tribunal. 
Se aplicará evaluación individual de acuerdo al informe y la participación.

Trabajo independiente:

•	Observar una clase de educación física para comprobar la aplicación de los principios didácticos metodológicos aplicados a la Educación Física. (preparación de la guía de observación). Preparación de una clase de educación física.
 

Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 4
Clase 15 y 16
Encuentro # 8
Tipo de clase: Práctica

Tema 1: Concepciones teóricas fundamentales de la Educación Física

"…Las grandes personalidades son como cimientos en que se afirman los pueblos…"
José Martí
Sumario:
•	Observación de una clase de educación física

Objetivo: 
•	Demostrar mediante observaciones prácticas como se reflejan los principios metodológicos aplicados a la educación física estudiados en una clase de educación física


INTRODUCCIÓN

Breve explicación de la actividad a observar y ubicación de los estudiantes.

Acciones:
•	Observar la clase y tomar notas de los aspectos según la guía de observación.

Desarrollo

Tomar apuntes para el informe de la clase a observar en función de los principios que se manifiestan en la misma fundamentando esto con ejemplos concretos de actitudes asumidas por el profesor. 

Los estudiantes deben seleccionar un estudiante y tomarle el pulso en reposo, pulso al finalizar el calentamiento, pulso durante la parte principal de la clase y en la parte final todo esto con vistas a realizar una curva fisiológica relacionándola con uno de los principios estudiados la que deberán analizar e incluir en el desarrollo del trabajo. 

El Informe deberá ser entregado al iniciar la clase siguiente y será elegido aleatoriamente para exponerse durante la clase práctica el que será analizado por medio de la discusión grupal. 

Como no todos los estudiantes podrán exponer su evaluación estará dada por su participación en la discusión de los trabajos seleccionados y la calidad del informe entregado.



Trabajo independiente:
•	Buscar concepto de capacidad física y que capacidades físicas conoces.

Bibliografía:
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo I
•	Alejandro López Rodríguez. El proceso de enseñanza aprendizaje. Hacia un enfoque integral físico educativo.
•	Ruíz Aguilera Ariel, López Rodríguez Alejandro y Dorta Sasco F. Metodología de la Enseñanza de la Educación Física. Tomo I. - La Habana: Editorial Pueblo y Educación, 1985.
•	Colectivo de autores. La Gimnasia y la Educación Rítmica. 2003
 

Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 5
Clase 17 y 18
Encuentro # 9
Tipo de clase: Taller 

Tema 2. Fundamentos teóricos y metodológicos de las habilidades motrices y las capacidades físicas en la Educación Física.

“…No hay mejor sistema de educación que aquel que prepara al niño a aprender por sí…”
José Martí.
Sumario: 

•	Análisis de la clase observada sobre la aplicación de los principios metodológicos aplicados a la educación física 

•	Objetivo:
•	Analizar cómo se cumplen en una clase los principios metodológicos aplicados a la educación física.

Acciones:
•	Exposición del informe la observación de la clase
•	Analizar cómo se deben aplicar estos en la clase de educación física. 
•	Dar solución a las dificultades presentadas en la clase al aplicar los principios metodológicos en la educación física.

Desarrollo

Breve explicación de la organización de la actividad.

El Informe deberá ser entregado al iniciar la clase y será elegido aleatoriamente, un estudiante lo expondrá durante la clase práctica el que será analizado por medio de la discusión grupal. 

Analizar el informe realizado de la clase observada en función de los principios que se manifiestan en la misma el estudiante debe fundamentar esto con ejemplos concretos de actitudes asumidas por el profesor, y sus puntos de vista.

Si algunos de los principios se reflejan de manera negativa los estudiantes deben argumentar que actitudes asumirían para evitar esto.

Como no todos los estudiantes podrán exponer su evaluación estará dada por su participación en la discusión de los trabajos seleccionados y la calidad del informe entregado.

Estudio independiente:

A partir de los diferentes conceptos que se encuentran sobre las diferentes capacidades físicas condicionales elabore su propio concepto.

•	Las capacidades físicas condicionales (fuerza, resistencia y rapidez)
•	Definición personal


Bibliografía:
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo I y II
•	Colectivo de autores.  Teoría y Metodología de la Educación Física para las EPEF. Editorial Pueblo y Educación
•	Alejandro López Rodríguez .El proceso de enseñanza aprendizaje .Hacia un enfoque integral físico educativo.
•	Ruíz Aguilera Ariel, López Rodríguez Alejandro y Dorta Sasco F. Metodología de la Enseñanza de la Educación Física. Tomo I. - La Habana :Editorial Pueblo y Educación ,1985.
•	Colectivo de autores. La Gimnasia y la Educación Rítmica. 2003
 

Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 5
Clase 19 y 20
Encuentro # 10
Tipo de clase: Conferencia
Tema 2. Fundamentos teóricos y metodológicos de las habilidades motrices y las capacidades físicas en la Educación Física.

•	"…Quien quiera pueblo, ha de habituar a los hombres a crear…"
José Martí

Sumario: 
•	Las capacidades físicas condicionales (fuerza, resistencia y rapidez)
•	Definición.
•	Clasificación.
•	Factores que determinan su desarrollo.
•	Medios fundamentales para su desarrollo.
•	Métodos esenciales para su desarrollo.
Objetivo:
•	Analizar cómo se cumplen en una clase los principios metodológicos aplicados a la educación física.

•	Analizar los elementos fundamentales que caracterizan las capacidades físicas condicionales (fuerza, resistencia, rapidez)
Acciones:
•	Clasificar y definir las capacidades condicionales.
•	Determinar los factores, medios y métodos que se utilizan para su desarrollo.

Recordación. 
Períodos sensitivos
Relación Trabajo recuperación

Concepto de Capacidades Físicas.
Aquellas cualidades biopsíquicas que posee un individuo para ejecutar diferentes movimientos espacio corporales con un alto nivel de rendimiento, que se expresa en disímiles facultades físicas del hombre, manifestándose en la práctica por la resistencia y la rapidez con que el mismo hala, empuja , presiona y soporta una carga externa o interna satisfactoriamente, por la rapidez de su sistema neuromuscular de reaccionar ante un estímulo externo, la de accionar un plano muscular o la de trasladar el cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible y  la de resistir por un tiempo prolongado a la ejecución  de rápidas e intensas contracciones musculares, además de la capacidad aeróbica de resistir a esfuerzos de larga duración sin la presencia del cansancio muscular y la de realizar grandes amplitudes de movimientos de forma rítmica y fluida.
¿Cuáles son los principales factores de que depende el desarrollo de las capacidades físicas en el hombre?, en nuestra opinión existen tres elementos esenciales que determinan su desarrollo, ellos son:  

•	Condiciones genéticas, hereditaria y somatotípicas del individuo.
•	Determinados rasgos de la personalidad del hombre.
•	Determinadas condiciones objetivas y subjetivas.

Las capacidades condicionales están determinadas por sistemas energéticos predominantes y factores energéticos, entre ellas tenemos la fuerza, rapidez y Resistencia y sus manifestaciones.
Las capacidades condicionales son cualidades energéticas - funcionales del organismo que posibilitan un rendimiento elevado y que se desarrolla como resultado de la acción motriz consciente del ser humano y que al mismo tiempo constituyen condiciones de esas acciones motrices y de otras a desarrollar. Entre estas se encuentran la fuerza, la rapidez y la resistencia, así como otras más complejas, que son la combinación de las tres anteriores. Este análisis nos permite llegar a la conclusión de que las capacidades físicas constituyen fundamentos para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida, que se desarrollan sobre la base de las condiciones morfológicas que tiene el organismo.

Clasificación de las capacidades físicas. (A. Collazo, 2003).
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Resistencia: Capacidad que posee el hombre para resistir al agotamiento físico y psíquico que producen las actividades físico deportivas de prolongada duración, y que está condicionada por factores externos e internos a él. Adalberto Collazo. 2002.
Resistencia.  Clasificación.
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Resistencia anaerobia de corta duración.
•	Capacidad del organismo para realizar carreras de velocidad con tiempo de duración que oscile entre los 10 –20 segundos de trabajo.  
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de velocidad máxima que oscilen en un tiempo entre los 10 y los 20 segundos.

Resistencia anaerobia de media duración.
•	Capacidad del organismo para realizar carreras de velocidad con tiempo de duración que oscile entre los 20 –60 segundos de trabajo.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de velocidad submáxima que oscilen en un tiempo entre los 20 y los 60 segundos.

Resistencia anaerobia de larga duración.
•	Capacidad del organismo para realizar carreras de velocidad con tiempo de duración que oscile entre los 60-120 segundos de trabajo.
•	Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar ejercicios a máxima velocidad sin presencia de oxígeno.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de velocidad moderada que oscilen en un tiempo entre los 60 y los 120 segundos.
Resistencia aerobia de corta duración.
•	Capacidad del organismo para realizar carreras de resistencia con tiempo de duración que oscile entre los 3-10 minutos de trabajo. Es una dirección que no genera altas concentraciones de ácido láctico.
•	Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar ejercicios con una duración superior a los 3 minutos de trabajo (con cierta eficacia) en presencia de oxígeno.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de resistencia aerobia que oscilen en un tiempo entre los 3 - 10 minutos, las mismas pueden ser con un carácter variable, invariables o interválicas.
Resistencia aerobia de media duración.
•	Capacidad del organismo para realizar carreras de  resistencia con tiempo de duración que oscile entre los 10-30 minutos  de trabajo.
•	Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar ejercicios con una duración superior a los 10 minutos de trabajo (con cierta eficacia) en presencia de oxígeno.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de resistencia aerobia que oscilen en un tiempo entre los  10 - 30 minutos, las mismas pueden ser con un carácter variable, invariables o interválicas.

Resistencia aerobia de larga duración.
•	Capacidad del organismo para realizar carreras de  resistencia con tiempo de duración superior a los 30 minutos  de trabajo.
•	Es una dirección que no  genera altas concentraciones de ácido láctico.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de resistencia aerobia que oscilen en un tiempo superior a 30 minutos, las mismas pueden ser con un carácter variable, invariables o interválicas.

Factores principales que condicionan el desarrollo de la resistencia.· Proporción de fibras lentas (ST) en el organismo del atleta.
· Proporción de las reservas energéticas celulares, de la actividad enzimática y de los mecanismos hormonales de regulación.
· Capacidad cardiovascular del organismo.
· Desarrollo de la fuerza muscular del sujeto.
· Determinadas condiciones objetivas y subjetivas para su desarrollo.
· Características geográficas del lugar de residencia del individuo.
· Características psicológicas de la personalidad del individuo.
Factores internos.
Factores externos.
Resistencia.






















Medios para el desarrollo.

Dentro de los medios fundamentales para el desarrollo de la resistencia se encuentran:

•	Carreras continúas de corta, media y larga duración con ritmo invariable.
•	Carreras continúas de corta, media y larga duración con ritmo variable.
•	Carreras discontinuas de corta, media y larga duración.
•	Cross Country o carreras a campo traviesa por terrenos irregulares.
•	Los juegos.
•	Las marchas o caminatas.
•	Ejercicios dinámicos y variados en el lugar.
•	Ejercicios en medios irregulares.
•	

Métodos









METODOS
Métodos continuos
Métodos
discontinuos
Variable
Invariable
Interválicos
Anaerobio
Aerobio
Corta 10 –20 seg.
Media 20 – 60 seg.
Larga 60 – 120 seg.
Corta   3 – 10 min.
Media 10 – 30 min.
Larga  +de 30 min.
Aerobio
Farlet Libre orientado.




Farlet líder.
Farlet especial.
Farlet control.
Combinados.
Juegos
Juegos de Carreras
Juegos predeportivos o deportes específicos
































Fuerza: La fuerza es una capacidad condicional que posee el hombre en su sistema neuromuscular y que se expresa a través de las diferentes modalidades manifiestas en el deporte para resistir, halar, presionar y empujar una carga externa o interna de forma satisfactoria. Adalberto Collazo (2002)

Clasificación.
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Fuerza máxima (no se utiliza en la Educación Física)
La fuerza máxima es la capacidad del sistema neuromuscular de ejercer una máxima contracción voluntaria satisfactoriamente.
Fuerza rápida.
Denominamos fuerza rápida a la capacidad del sistema neuromuscular para vencer una oposición con una elevada rapidez de contracción durante un tiempo que oscila entre los 3 y 10 segundos.
Potencia =  Trabajo
Tiempo
•	Es una dirección del sistema anaerobio alactácido, por lo que su duración no debe exceder más allá de los 10 segundos de trabajo.
•	Su objetivo fisiológico está en desarrollar la rapidez de los procesos de contracción  y relajación muscular.
•	El tiempo de recuperación entre repeticiones debe estar entre 1 - 3 minutos.
•	El tiempo de recuperación entre series debe estar entre los 3 - 5 minutos.
•	Utiliza como substrato energético predominante el  ATP muscular y el Creatín fosfato.
•	No producen altas concentraciones de lactato.
Fuerza explosiva.
La fuerza explosiva es la capacidad del sistema neuromuscular para realizar movimientos  balísticos con el propio peso corporal u objeto externo y que no están precedidas de algún movimiento.

•	Es una dirección del sistema anaerobio alactácido  y su duración no debe exceder más allá de los 3 segundos, pues esta dirección utiliza como energía el ATP muscular.
•	Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad de impulso de algún plano muscular de nuestro propio cuerpo u objeto externo.
•	La fuerza explosiva no puede estar precedida de algún tipo de movimiento, sino que parte siempre de una posición estática.
•	No producen concentraciones de lactato.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios que requieran de gran explosividad. (saltos (sin Impulso), lanzamientos, etc.)
Resistencia a la Fuerza Rápida.
La resistencia a la fuerza rápida  es la capacidad del sistema neuromuscular de ejercer rápidas contracciones musculares por un tiempo relativamente largo (10 seg hasta 3 minutos) sin la presencia de fatiga muscular.

•	Capacidad del organismo para resistir con rendimiento adecuado a rápidas acciones motrices durante un tiempo largo que oscila entre los 10 y 180 segundos.
•	Es  la capacidad ideal para el desarrollo de cualquier modalidad deportiva, su desarrollo es sinónimo de forma deportiva.
•	Su objetivo fisiológico está en buscar la activación de la mayor cantidad posible de  miofibrillas musculares a acciones rápidas.
•	El tiempo de recuperación entre repeticiones debe oscilar entre los 3-5 minutos.


Resistencia a la fuerza.
“La resistencia a la fuerza es la capacidad que tiene el organismo para resistir a la fatiga en los esfuerzos de fuerza de larga duración”. Harre (1976).

“Es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante el tiempo que dure una actividad deportiva”. García Manso (1997).

“Es la capacidad de resistir el agotamiento, provocado por los componentes de fuerza de la sobrecarga en la modalidad deportiva elegida”.Matveev (1983).

•	Ejecución superior a 10 segundos con un ritmo de ejecución lento,  pues superior a este por ciento, las cargas generan altas tensiones musculares, lo que no permite la vaso dilatación y con ello el flujo sanguíneo, imposibilitando el transporte de mioglobina y con ello el desarrollo de la resistencia a la fuerza.
•	Su objetivo fisiológico está en la activación de la mayor cantidad de miofibrillas musculares.
•	El tiempo de recuperación entre repeticiones no debe asegurar la recuperación completa del organismo. (Ejemplo: Si comenzamos un ejercicio de esta naturaleza con una frecuencia cardiaca de 130 p/m, entonces, la próxima repetición no debe garantizar la recuperación completa.  

Factores principales que condicionan el desarrollo de la  fuerza.
El desarrollo de la fuerza como capacidad física depende fundamentalmente de factores endógenos y exógenos. 
Relación de factores exógenos y endógenos que condicionan el desarrollo de la fuerza.


Medios fundamentales para educar y desarrollar la fuerza.

•	Los ejercicios que implican levantamiento de pesos.
•	Ejercicios con  el propio peso corporal.
•	Ejercicios con aparatos elásticos.
•	Ejercicios de velocidad máxima.
•	Ejercicios utilizando el medio natural (agua, arena, pendientes).
•	Ejercicios de trabajo natural.

Métodos esenciales para el desarrollo didáctico –pedagógico de la fuerza.

Por su forma de ejecución, regulación y control los métodos para el desarrollo de la fuerza pueden ser:
•	Métodos por repeticiones.
•	Métodos por tiempo.

Método por Repeticiones.
Son aquellos que se ejecutan, regulan y controlan por la cantidad de ejercitaciones que se realiza en una tanda o serie de trabajo.

Método por Tiempo.
Son aquellos que se ejecutan, regulan y controlan a partir del tiempo de trabajo que dura las ejercitaciones ordenadas en una tanda o serie. Ejemplo cuando solicitamos a un atleta que realice la mayor cantidad de repeticiones de determinado ejercicio en una unidad de tiempo dado.

•	Estándar.
•	Lineal progresivo.
•	Lineal regresivo.
•	Piramidal.
•	Escalonado.
•	Ondulatorio.
•	Variado.

Método estándar por repeticiones.
Se caracteriza por un volumen y una intensidad constante.
•	Garantiza mayores posibilidades de adaptación a las cargas.
•	Debe utilizarse con frecuencia al principio de la preparación de fuerza.
•	Se utiliza para el desarrollo de la fuerza máxima y la resistencia a la fuerza.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación.
Objetivo: Resistencia a la fuerza de las piernas.
Ejercicio: Cuclillas con pesas.
Recuperación entre repeticiones: 1-2 minutos.
Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.
Total de cuclillas a realizar: 120.

Método variado por repeticiones.
•	Método variado por repeticiones.
•	Garantiza durante una misma carga de trabajo la implicación de varios planos musculares.
•	Es muy importante su utilización en edades escolares y juveniles.
•	Debe utilizarse al principio de la preparación del deportista, con el objetivo de lograr la adaptabilidad de todos los sistemas y órganos.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación.
Objetivo: Desarrollo multilateral de la Resistencia a la fuerza.
Ejercicio: Múltiples.
Recuperación entre repeticiones: 1.30 -  2 minutos.
Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  

Rapidez: La rapidez es la capacidad que posee el sistema neuromuscular del organismo humano de reaccionar ante un estímulo externo y la de trasladar un segmento muscular o el propio cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible, nunca superior a los 10 segundos. Adalberto Collazo (2002)


Clasificación
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Rapidez de reacción.
•	Capacidad del sistema neuromuscular para reaccionar en el menor tiempo posible ante un estímulo externo. 
•	Utiliza como substrato energético predominante el  ATP muscular.
•	Su  tiempo de duración es menor a 3 segundos de trabajo.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de arrancadas cortas y carreras con cambios de dirección.

Rapidez de acción.
•	Capacidad del sistema neuromuscular para trasladar un segmento muscular de un lugar a otro en el menor tiempo posible.
•	Utiliza como substrato energético predominante el  ATP muscular y el creatín fosfato.
•	Su  tiempo de duración es de 10  segundos de trabajo.
•	El tiempo de recuperación entre repeticiones debe estar entre 1 - 3 minutos.
•	El tiempo de recuperación entre series debe estar entre los 3 - 5 minutos.
•	No producen concentraciones de lactato.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de arrancadas cortas y carreras de máxima velocidad.

Rapidez de traslación.
•	Capacidad del sistema neuromuscular para trasladarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible.
•	Utiliza como substrato energético predominante el  ATP muscular y el creatín fosfato.
•	Su  tiempo de duración es 10 segundos de trabajo.
•	Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para trasladarse de un lugar a otro en el menor  tiempo posible.
•	El tiempo de recuperación entre repeticiones debe estar entre 1 - 3 minutos.
•	El tiempo de recuperación entre series debe estar entre los 3 - 5 minutos.
•	No producen concentraciones de lactato.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de arrancadas cortas y carreras relativamente cortas a máxima velocidad.

Resistencia a la rapidez de reacción.
•	Utiliza como substrato energético predominante el  glucógeno muscular.
•	Su  tiempo de duración es superior a los 10 segundos de trabajo.
•	Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para resistir con cierta rapidez de reacción a constantes cambios de dirección.
•	El tiempo de recuperación entre repeticiones debe estar entre 3 - 5 minutos.
•	El tiempo de recuperación entre series debe ser superior a los 5 minutos.
•	Producen concentraciones  elevadas de lactato.
•	Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de arrancadas cortas con cambios de dirección constante.


Factores principales que condicionan el desarrollo de la rapidez.	


Rapidez
Factores endógenos.
Factores exógenos.
Tipos de fibras musculares.
Reservas energéticas de ATP y fosfocreatina.
Eficacia del sarcoplasma celular.
Niveles de fuerza  máxima.
Movilidad corporal.
Rapidez de reacción.
Rapidez de acción motora.
Rapidez de traslación.
Movilidad de los procesos nerviosos.
Determinadas condiciones objetivas y subjetivas.
























Medios para el desarrollo de la rapidez.

Muchos son los medios fundamentales para el desarrollo de la rapidez. Sin embargo, en este epígrafe trataremos de exponer los medios que garantizan el desarrollo de la rapidez, según nuestro criterio.

•	Ejercicios de reacción simple y compleja.
•	Ejercicios de rapidez de acción simple y compleja.
•	Ejercicios de agilidad.
•	Ejercicios de carreras de velocidad (hasta 30 metros).
•	Ejercicios de carreras de velocidad (30 m a 60 m).
•	Ejercicios de carreras de velocidad (60m a 100m).
•	Ejercicios pliométricos múltiples.
•	Ejercicios de movilidad.

Métodos para el desarrollo de la rapidez.  
Método de repetición estándar.
Método de repetición progresiva.
Método de repetición regresiva.
Método de repetición alterna.
Método de repetición combinado.
Método del juego.
Método por Onda.







Trabajo independiente: 
•	A partir del contenido abordado con anterioridad elaborar ejercicios o actividades para el desarrollo de la fuerza, Resistencia y la rapidez.



	Descripción de los ejercicios o actividades
	Capacidad
Física que se refleja
	Dosificación
T / R
Relación
Trabajo
Recuperación
	

Medios
	

Métodos
	Grado en que pueden ser utilizados los ejercicios o actividades propuestas

	
	
	
	
	
	





Bibliografía:
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo I
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo II
 

Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 6
Clase 21 y 22
Encuentro # 11
Tipo de clase: Práctica

Tema 2: Desarrollo Físico y Aprendizaje Motor

Sumario: 
•	Las capacidades físicas condicionales (fuerza, resistencia, rapidez)
•	Ejercicios o Actividades para su desarrollo
•	Dosificación
•	Medios fundamentales para el desarrollo de las mismas.
•	Métodos esenciales para su desarrollo.

Objetivo:
•	Aplicar de manera integrada los conocimientos recibidos sobre las capacidades físicas condicionales   de acuerdo con las exigencias que para las diferentes edades plantean los programas de Educación Física.

INTRODUCCIÓN

Las capacidades físicas condicionan el desarrollo físico de los niños, adolescentes y jóvenes, por lo que la adecuada dosificación de la carga y utilización de medios, métodos idóneos en la educación física garantizará una formación integralde las futuras generaciones de ahí la importancia del estudio de las mismas.                         

Acciones:
•	Describir ejercicios y /o actividades para el desarrollo de las capacidades física condicionales  en la educación física. 
•	Dosificar adecuadamente la carga para el desarrollo de las capacidades físicas condicionales  en la educación física.
•	Seleccionar los medios y métodos adecuados para el desarrollo de las capacidades físicas condicionales en la educación física.
•	Reflejar el nivel o grado en que pueden ser utilizados los ejercicios propuestos atendiendo a los objetivos de las diferentes unidades según el Sistema Cubano de Educación Física 


ORIENTACIONES

Según los conocimientos de la asignatura Gimnasia Básica todos los estudiantes deben elaborar en tríos un calentamiento, el profesor seleccionará al azar uno de ellos para iniciar la actividad.

Los estudiantes deben confeccionar en trío 3 cuadros uno de cada capacidad condicional los que deben incluir los siguientes aspectos: 

	Descripción de los ejercicios o actividades 
	Capacidad 
Física que se refleja 
	Dosificación
T / R 
Relación 
Trabajo 
Recuperación 
	

Medios
	

Métodos 
	Grado en que pueden ser utilizados los ejercicios o actividades propuestas

	
	
	
	
	
	


					

Los cuadros serán confeccionados en tríos en la clase práctica.

El profesor seleccionará al azar los tríos que expondrán en la clase práctica, así como la distribución de capacidades condicionales que expondrán. 

Fuerza: Fuerza máxima, fuerza rápida, Resistencia de la fuerza.
Resistencia: Corta, media y larga duración.
Rapidez: De reacción, traslación y resistencia de la rapidez

Los estudiantes deben describir 5 ejercicios o actividades para cada capacidad condicional teniendo en cuenta los conocimientos adquiridos de la asignatura   gimnasia básica partiendo de la posición inicial describiendo de forma gráfica o escrita los ejercicios seleccionados, precisando que capacidad física se manifiesta, así como la forma en que pueden ser dosificados los ejercicios propuestos describiendo los medios y métodos a utilizar.

Para completar la última columna del cuadro los estudiantes deben analizar los Programas y las orientaciones metodológicas de Educación Física fundamentando en el grado en que pueden ser utilizados los ejercicios propuestos a partir de la unidad y los objetivos de la misma.

Los estudiantes no solo demostrarán en la práctica los ejercicios propuestos ellos deberán evaluarse unos a otros según determine el profesor para lo cual tendrán en cuenta los siguientes aspectos:

•	Disciplina. 
•	Formas y procedimientos organizativos utilizados 
•	Voces de mando (conteo, inicio y final del ejercicio, ritmo)
•	Explicación y  demostración del profesor (Terminología adecuada, ubicación del profesor)
•	Corrección de errores. 
•	Originalidad de los ejercicios. 
•	Adecuada selección de los ejercicios o actividades  de acuerdo con la capacidad física a trabajar ( manifestación de la capacidad física)
•	Correcta dosificación (cantidad de repeticiones o tiempo de trabajo según corresponda, duración de la micro pausa, duración de la macro pausa.
•	Adecuada selección de los medios y métodos.
•	Ejercicios o actividades correctamente estructurados en correspondencia con el nivel, unidad y objetivos declarados.
•	Utilización de implementos auxiliares.

Trabajo independiente:
•	Se orientarála busqueda delos conepeto de flexibilidad y capaidades coordinativas para elaborar uno según sus criterios.

Bibliografía:
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo II
•	Ruíz Aguilera Ariel, López Rodríguez Alejandro y Dorta Sasco F. Metodología de la Enseñanza de la Educación Física. Tomo I. / Ariel Ruíz Aguilera, Alejandro López Rodríguez y F. Dorta Sasco.- - La Habana: Editorial Pueblo y Educación ,1985.--  p142.









 


Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 6
Encuentro # 12
Clase 23 y 24
Tipo de clase: Práctica

Tema 2:Desarrollo Físico y Aprendizaje Motor

Sumario: 
•	Las capacidades Físicas Coordinativas y la Flexibilidad
•	Definición.
•	Clasificación
•	Factores que determinan su desarrollo.
•	Medios fundamentales para su desarrollo.
•	Métodos esenciales para su desarrollo.

Objetivo:
•	Analizar los elementos fundamentales que caracterizan las capacidades físicas  Coordinativas y la Flexibilidad.
Acciones:
•	Clasificar  y definir las capacidades coordinativas y la flexibilidad.
•	Determinar los factores, medios y métodos que se utilizan para su desarrollo.

Capacidades Coordinativas
La palabra “Coordinación” hace referencia a una serie de acciones musculares de gran precisión, en su encadenamiento cronológico, y en sus intensidades respectivas y sucesivas. Georges Lambert (1993).

Las capacidades coordinativas no son más que la capacidad que tiene el sistema neuromuscular para controlar, regular y dirigir los movimientos espacio corporales y temporales en las actividades físico deportivas, que se expresa en la coordinación motriz inter e intramuscular en estrecha unión con el sistema nervioso central, donde la calidad de los procesos de la percepción, la representación y la memoria del individuo son determinantes para una correcta  ejecución  motriz del movimiento.  Adalberto Collazo (2002).

Funciones esenciales que desempeñan estas capacidades dentro de la vida del hombre
•	Las capacidades coordinativas como elemento que condicionan la vida en general en el hombre.

•	Las capacidades coordinativas como elemento que condiciona el aprendizaje motor.
•	Las capacidades coordinativas como elemento que condiciona el alto rendimiento deportivo.

Clasificación de capacidades físicas según A. Ruiz Aguilera. (1985)



CAPACIDADES COORDINATIVAS
GENERALES
O BASICAS
· CAPACIDAD DE REGULACIÓN DEL MOVIMIENTO.
· CAPACIDAD DE ADAPTACIÓN Y CAMBIOS MOTRICES.
ESPECIALES
· CAPACIDAD DE ORIENTACIÓN.
· CAPACIDAD DE DIFERENCIACIÓN.
· CAPACIDAD DE ANTICIPACIÓN.
· CAPACIDAD DE EQUILIBRIO.
· CAPACIDAD DE RITMO.
· CAPACIDAD DE ACOPLAMIENTO.
· CAPACIDAD DE PRECISIÓN.
COMPLEJAS
· CAPACIDAD DE AGILIDAD.
· CAPACIDAD DE APRENDIZAJE MOTOR.






















Entonces podemos resumir que las capacidades coordinativas dependen básicamente del control, la regulación y dirección de los movimientos espacio corporales que el organismo realiza, estos aspectos garantizan la fluidez, el acoplamiento, el ritmo y la precisión de los movimientos, permitiendo la realización de los mismos con economía de esfuerzo y eficacia motriz.

Capacidades coordinativas generales o básicas.

Capacidad de regulación del movimiento.

Capacidad que posee el sistema neuromuscular en estrecha unión con el sistema nervioso central en la realización consciente de las acciones motrices con determinada fluidez y economía de esfuerzo.

La regulación del movimiento está determinada por la sumatoria de un conjunto de acciones manifiestas en los juegos predeportivos  y el deporte educativo.
El desarrollo de esta capacidad se manifiesta en el deporte, cuando en aras de un mayor perfeccionamiento en una técnica deportiva hacemos énfasis en determinada fase del movimiento, distribuyendo así la velocidad y amplitud del movimiento que deseamos lograr, siempre y cuando hagamos corrección de errores técnicos estamos desarrollando en el sujeto esta capacidad.

Capacidad de adaptación y cambios motrices.

Capacidad del organismo de adaptarse a las influencias del medio externo independientemente de lo cambiante que sea su complejidad motriz.

Esta capacidad del organismo humano es conocida como la ley básica del entrenamiento,  ley de la bioadaptación o Síndrome de Hans Seyle y hasta otros la han llamado Síndrome de acción reacción.
Su esencia radica en la capacidad que ha desarrollado el hombre ante la influencia de un estímulo externo (carga física) para adaptarse a los cambios producidos por éste, independientemente de la variabilidad de los cambios físicos generales durante las actividades deportivas.

Esta capacidad se desarrolla cuando se seleccionan ejercicios que van de menor a mayor complejidad física, permitiendo al organismo del atleta una mejor adaptación motriz, es importante además realizar ejercicios no sólo estándar sino de  variables también.
Por último podemos afirmar que la capacidad de adaptación y cambios motrices es quien asegura el desarrollo físico en el organismo, pues garantiza las modificaciones pertinentes en él.

Capacidades coordinativas especiales.  
Son capacidades específicas que se evidencian o se ponen de manifiesto dentro de las coordinativas, todas ellas juntas aseguran la correcta coordinación del movimiento.

Capacidad de orientación.
Capacidad del organismo para la ubicación espacio temporal de las acciones motrices que realiza con relación a los diferentes objetos que lo rodean.
Esta capacidad está determinada por un alto grado de desarrollo de la percepción espacio temporal. Entiéndase por perfección espacio temporal la capacidad de percibir vertical, horizontal y en profundidad el tamaño y configuración de los objetos que nos rodean, así como determinar la velocidad en que se desplazan los mismos en el espacio.
Consideramos a la orientación como una capacidad innata que se desarrolla sobre la base de la ejercitación propia de las actividades físico deportivo y que está muy estrechamente vinculada con los siguientes aspectos:
•	Calidad de la visión del individuo.
•	Nivel de representación del entorno.
•	Calidad de la memoria.
•	Capacidad de autodeterminación motriz.

Capacidad de equilibrio.
Constituye la capacidad del organismo para mantener o recuperar la posición del cuerpo durante la ejecución de posiciones estáticas o en movimiento. 

El equilibrio es la capacidad que permite al hombre desplazar el centro de gravedad de su cuerpo hacia todas las direcciones posibles sin abandonar su área de sustentación, independientemente de la inercia o fuerza externa que tiende a sacarlo de la misma.

El equilibrio depende de múltiples factores entre los cuales podemos señalar:
•	El tamaño del área que sustenta el cuerpo.
•	La capacidad de los receptores acústico, óptico y vestibular.

El equilibrio se desarrolla a través de actividades deportivas, juegos o movimientos que demanden de esta capacidad, ejemplo de ello, lo constituyen los ejercicios acrobáticos, el ciclismo, el judo, los juegos con carreras que requieran de movimientos en zigzag y también con ejercicios en los cuales se disminuye el área de sustentación del cuerpo.

Capacidad de ritmo.
Renato Manno (1991), la define como la capacidad de organizar cronológicamente las prestaciones musculares en relación al espacio y el tiempo. Por su parte García Manso y Col (1996), la definen como la capacidad de reproducir durante el movimiento un ritmo externo o interno del ejecutante.

Entendemos por ritmo, aquella capacidad humana para distribuir de forma ordenada todos sus segmentos musculares en el espacio, utilizando para ello, una unidad de tiempo precisa en dependencia de las exigencias del movimiento realizado, permitiendo la auto corrección del ejecutante y la posterior influencia de este en el perfeccionamiento y la fluidez del ejercicio efectuado.

El ritmo del movimiento es un fenómeno que está presente en toda la naturaleza y que esta a su vez influye sobre nosotros, por ejemplo, mencionemos el ritmo cardíaco, el respiratorio, etc.

La capacidad de ritmo depende entre otros de los siguientes factores:
•	Plasticidad muscular del individuo.
•	Movilidad de la columna vertebral y demás articulaciones.
•	Capacidad de regulación y control muscular.
•	Relación entre la capacidad acústica del individuo y la capacidad de transformar dicha señal en movimiento.
•	Esta capacidad para su desarrollo requiere fundamentalmente de sonidos externos, los cuales ayudan sin dudas a mejorar la ritmicidad del movimiento, los cuales pueden ser a través de la música, de sonidos de percusión o de la utilización del lenguaje.

Capacidad de Anticipación.
Es la capacidad que posee un individuo de prever la acción de un contrario o la de representar en su memoria un movimiento técnico deportivo.

Para desarrollar esta capacidad el entrenador deberá orientarle al atleta que memorice antes de ejecutar la técnica deportiva a realizar  y posteriormente efectuar la ejecución del movimiento en los deportes individuales, mientras que en los deportes colectivos sería prever la posible solución motriz del contrario en situaciones dentro del deporte practicado.
Capacidad de diferenciación.
García Manso y Col (1996), la definen como la capacidad para lograr una coordinación muy fina de fases motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y economía de esfuerzo en el movimiento total.

Ruiz Aguilera y col, (1985), plantean que cuando un alumno observa un movimiento lo percibe en forma general, es decir, aprecia las nociones en cuanto a tiempo y a  espacio, así como las tensiones musculares que requiere un ejercicio para su realización en su conjunto, pero ya cuando pasa a la fase de realización debe saber diferenciar las partes esenciales de cada ejercicio sobre la base de sus conocimientos y de la respuesta motriz que tiene que dar.

De acuerdo con lo planteado anteriormente, comprendemos que esta capacidad desempeña un papel muy importante en el deporte de alto rendimiento, básicamente en aquellos que requieren de una alta precisión técnica en sus ejecuciones. (Gimnasia Artística y Rítmica, Clavado, Nado Sincronizado, etc.).
En nuestra consideración la esencia de esta capacidad se ve implícita en las demás capacidades coordinativas (la regulación del movimiento, acoplamiento, ritmo, etc.).

Capacidad de acoplamiento o coordinación motriz.

La capacidad de acoplamiento o coordinación motriz se define como las condiciones de rendimiento de un individuo para combinar en una estructura unificada de acciones varias formas independientes de movimientos. (Ruiz Aguilera y col. 1985).

Acoplamiento o coordinación motriz constituye la agrupación de todas las demás capacidades coordinativas desarrolladas y que de forma sucesiva y en combinación asegura la fluidez, la belleza y la eficacia de cualquier movimiento físico deportivo.

Capacidad de precisión.
Entiéndase por precisión como la capacidad que posee un sujeto para culminar una acción motriz deportiva de forma exitosa, generalmente dado por el lanzamiento de una pelota, objeto o parte del cuerpo hacia un objetivo deseado.

Para el desarrollo de esta capacidad se hace necesario repetir sistemáticamente de forma coordinada los movimientos que lo requieran, tanto en su forma estándar como variable, tratando de especificar las zonas o lugar a alcanzar en cada ejecución. Ejemplo de ello, lo constituye cuando en el caso de los lanzadores en el béisbol o Softbol realizan envíos hacia zonas específicas detrás del Home.

El éxito de esta capacidad se encuentra en la propia capacidad del individuo para regular todos sus movimientos, controlarlos y dirigirlos hacia el objetivo deseado, en estrecha relación con las capacidades intelectuales.

Capacidades Coordinativas Complejas.
Dentro de las capacidades coordinativas complejas encontramos el ritmo de aprendizaje  o capacidad de aprendizaje motor y la agilidad.

Estas capacidades según A. Ruiz Aguilera y col. (1985) se materializan en la práctica en dependencia del desarrollo de los demás capacidades coordinativas y estas constituyen un producto tanto de las coordinativas generales como especiales, así como del desarrollo de la movilidad y las habilidades.

Capacidad de aprendizaje motor o ritmo de aprendizaje.

El aprendizaje motor o ritmo de aprendizaje es la capacidad que posee un individuo para asimilar de forma rápida y con cierta perfección los movimientos técnicos de cualquier habilidad.

El desarrollo de esta capacidad en el individuo está dado por la calidad de los procesos de la sensopercepción, la representación motriz, la memoria y sobre todo el pensamiento, todo ello muy estrictamente vinculado con el sistema neuromuscular.

A nuestro juicio esta capacidad es innata en los hombres, viene condicionada por factores genéticos y hereditarios. Tener en cuenta su desarrollo en cada individuo garantiza el perfeccionamiento en mayor grado del proceso de enseñanza aprendizaje, de ahí que podamos complejizar los contenidos de enseñanza en dependencia con los niveles de asimilación mostrada en cada sujeto.

Esto significa en la práctica, pues a pesar de constituir para nosotros una capacidad innata en los hombres, que podamos desarrollarla mediante las actividades físicas  deportivas, siempre y cuando se seleccionen contenidos asequibles, cambiando la variabilidad y complejidad de los mismos una vez transcurra la adaptación y la asimilación por parte de los discípulos.

Agilidad.

Por tal razón podemos entender que la agilidad es la capacidad que posee un individuo para trasladar su cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible, siempre y cuando dicho recorrido transcurra entre, sobre, por encima o por debajo de determinados obstáculos y la de realizar con exhaustiva coordinación neuromuscular rápidos movimientos espacio corporales.   

Factores Internos que condicionan el desarrollo de las Capacidades Coordinativa

CAPACIDADES COORDINATIVAS
(Factores)
· Calidad de los procesos de la percepción.
· Calidad del aparato vestibular.
· Calidad del analizador acústico.
· Calidad del analizador táctil.
· Calidad de los analizadores kinestésico.
· Calidad de los analizadores   cinestésico
INTERNO
EXTERNO
· Régimen de vida y la idiosincrasia regional del individuo.
· Experiencia motriz del sujeto.





















Medios fundamentales para educar y desarrollar las capacidades coordinativas.

Dentro de los medios fundamentales para educar y desarrollar las capacidades coordinativas podemos mencionar entre otros:
1.	Los juegos menores.
2.	Los juegos predeportivos.
3.	Los deportes.
4.	Las acrobacias.
5.	La Gimnasia básica.
6.	La Gimnasia musical aerobia, danzas y bailes.
7.	Ejercicios complejos con altas exigencias de combinación intra e intermuscular.

Métodos esenciales para el desarrollo didáctico–pedagógico de las capacidades coordinativas.
Los métodos y contenidos para desarrollar las capacidades coordinativas deben cumplir los siguientes requisitos o principios básicos:

Diversidad en la estructura del movimiento que se realiza (método y contenido).
Ejercitación sistemática con dirección pedagógica.
Aprovechamiento óptimo del período sensitivo de esta capacidad.
Gradualidad con relación al nivel y ritmo de aprendizaje motor.



Métodos para desarrollar las capacidades  coordinativas.

Métodos Sensoperceptivos: Los métodos sensoperceptivos son aquellos que permiten información al hombre mediante las sensaciones y percepciones y se dividen en cuatro grupos: visuales, verbales, auditivos y propioceptivos. 

Método visual directo: Permite la información completa del movimiento técnico deportivo que se va realizar. Ejemplo: cuando se demuestra por parte de un atleta aventajado (monitor) o del propio profesor cuando posee excelente dominio técnico de la habilidad que enseña o también cuando se le enseña una habilidad deportiva mediante la utilización de una cinta de vídeo donde aparece un atleta con excelente dominio técnico.

Método visual indirecto: Como su nombre lo indica permite información parcial de determinada fase de una técnica deportiva (Fotos, Pinturas, Etc.), o varias fases continuas de dicha técnica (Cinegrama).

Método verbal( Explicativo demostrativo): Muy utilizado en cualquier sistema de enseñanza,  facilita el conocimiento teórico que caracteriza al movimiento de una técnica deportiva, permite la  comunicación interpersonal y la necesaria retroalimentación del proceso de enseñanza, además favorece  la comprensión del contenido y el análisis mental que lleva implícito dicho aprendizaje motor. 

Métodos auditivos (Con sonidos rítmicos): Este método se utiliza para orientar mediante sonidos rítmicos, que pueden ser, percusiones, palmadas, o sonidos determinados,  los movimientos coordinados de alguna técnica deportiva.

Método propioceptivo (con ayuda de un compañero): Son métodos generalmente empleados para la enseñanza de elementos técnicos deportivos muy peligrosos o complejos, que requieren de la ayuda externa del entrenador garantizando por parte que el atleta sienta en su cuerpo la presión de cómo debe realizarse dicho movimiento y por otra parte, le crea un estado de confiabilidad óptimo para que transcurra un aprendizaje rápido y adecuado.

Método propioceptivo (con ayuda de aparatos): Método muy poco usado dentro del mundo del entrenamiento deportivo, pues el mismo requiere necesariamente de aparatos que ayuden a ejecutar determinados movimientos. Este método o forma de trabajo lo utilizan mucho los cosmonautas en su preparación para volar.

Métodos Prácticos: Son métodos que permiten la ejercitación práctica mediante la repetición del movimiento que se desea ejecutar en condiciones y situaciones diferentes.

Método del Todo o Global: Se enseña la técnica o ejercicio de forma completa. 

Método Analítico Asociativo Sintético: Este método tiene la particularidad de utilizarse en el aprendizaje de acciones coordinativas complejas  y que requieran de la combinación de varios segmentos musculares para la realización exitosa  de la misma. Como su nombre lo indica su esencia radica en segmentar en partes (fases delejercicio) hasta  que el discípulo se halla apropiado de cada una por separado, luego se van asociando poco a poco unas partes con otras, hasta conformar un todo. 

Método de repetición del ejercicio estándar: Tiene la característica de repetir o ejercitar el ejercicio físico en su forma estándar. Con este método se garantiza repetir el ejercicio de forma continua en su forma estándar, sin llegar a variar la misma.

Método de repetición del ejercicio variado: Tiene la característica de repetir o ejercitar el ejercicio físico en su forma variada.

Método de Juego.
Relación de métodos para el desarrollo de las capacidades coordinativas.
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Flexibilidad

Flexibilidad: Es la capacidad para ejecutar acciones  con las articulaciones a lo largo de un amplio radio de movimiento. -FRANK DICK  -1993 FLEXIBILIDAD.

Flexibilidad-movilidad: Capacidad de realizar gestos usando la capacidad articular más amplia posible, tanto de forma activa como pasiva. RENATO MANNO-1994 


Características de la Flexibilidad.

	Es una capacidad involución lo que significa que el individuo nace disponiendo de una gran flexibilidad que paulatinamente va perdiendo.La ejercitación en consecuencia no se dirige a mejorar esta capacidad sino a mantener unos niveles óptimos, retrasando su perdida.
	.
	Se debe comenzar de forma específica su ejercitación a partir de los 7 y 8 años aunque se ha comprobado que de 8 a 10 años no se producen grandes retrocesos, pero no se debe esperar los 12 y 14 años que es cuando se hace más notable sobre todo en los varones la musculatura de las piernas y los aductores de las caderas.
	En las causas fundamentales que inciden en lo antes planteado, están los cambios morfológicos y fisiológicos que ocurren en estas edades, existiendo otras causas en los cuales se pueden plantear: la falta de ejercitación, y el adecuado proceder metodológico, el tipo de trabajo que en ocasiones llegan a convertir actividades normales en deformaciones.    


Factores que condicionan la flexibilidad.

Movilidad articular
Elasticidad de la musculatura antagonista
Fuerza de la musculatura agonista
Coordinación intermuscular 
La hora del día, 
la edad, el sexo, el clima y la temperatura ambiental y el estado emocional
Tipos de Flexibilidad.

Flexibilidad activa: Cuando la amplitud del movimiento se consigue por la propia fuerza dia.
•	Se repite el proceso.
 
En esta forma de ejercitación se lleva a músculos y articulaciones a una posición extrema que se mantiene entre 6 y 15 segundos y se recupera entre 15 y 30 segundos, y se vuelve hasta completar entre 4 y 6 series.

Realizadas de formas pasivas estáticas:

La posición es conseguida por la aplicación de una fuerza externa que se suma a la acción de la propia fuerza muscular. Esta posición es mantenida entre 6 y 15 seg. Se recupera entre 15 y 30 seg. y se vuelve hasta completar entre 4 y 6 series.

Facilitación Neuromuscular Propioceptiva (FNP).

 - Facilitación: promoción o agilización de cualquier proceso natural.
 - Neuromuscular: que está relacionada con el sistema nervioso y muscular.
-Propioceptiva: que se utilizan estímulos proporcionados por los huesos       musculares y órganos de tendinosos de golgi.

Tiene su base en los procesos neuromusculares que ocurren cuando la musculatura es requerida en extensiones y contracciones.
La técnica incluye tres procesos:

1- Extensión de la musculatura que se desea elongar. Parar ello se lleva suavemente el grupo muscular  a un punto límite, donde se mantiene la posición entre 10 y 15 seg.
2- Contracción isométrica de la musculatura antes elongada, con objeto de relajar los huesos musculares, 10 seg.
3- Aumento de la extensión antes alcanzada y contracción del antagonista. Se mantiene esta posición entre 10 y 15 seg.

Trabajo independiente:
•	Se les recordará a los estudiantes que el próximo turno será práctico y se evaluará el seminario.
Bibliografía:
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo II


Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 7
Conferencia # 13
Clase 25 y 26
Tipo de clase: Práctica
Tema 2: Desarrollo Físico y Aprendizaje Motor
Sumario: 
	Las capacidades Físicas Coordinativas y la Flexibilidad.
•	Ejercicios o Actividades para su desarrollo.
	Dosificación.
	Medios fundamentales para el desarrollo de las mismas.
	Métodos esenciales para su desarrollo de las mismas.
Objetivo:
	Las capacidades Físicas Coordinativas y la Flexibilidad.
•	Ejercicios o Actividades para su desarrollo.
	Dosificación.
	Medios fundamentales para el desarrollo de las mismas.
	Métodos esenciales para su desarrollo.

INTRODUCCIÓN

Las capacidades físicas coordinativas determinan la correcta regulación, dirección y control de los movimientos, por lo que ellas condicionan la vida en general y particularmente el aprendizaje motor.La Flexibilidad es una capacidad física de suma importancia para los niños y jóvenes y su desarrollo brinda la posibilidad de realizar movimientos con gran amplitud garantizando el cumplimiento de numerosos objetivos como parte de la actividad física.


Acciones:
•	Describir ejercicios y /o actividades para el desarrollo de las capacidades físicas coordinativas y la flexibilidad   en la educación física 
•	Dosificar adecuadamente la carga para el desarrollo de las capacidades físicas coordinativas y la flexibilidad  en la educación física.
•	Seleccionar los medios y métodos adecuados para el desarrollo de las capacidades físicas coordinativas y la flexibilidad  en la educación física.
•	Reflejar el nivel o grado en que pueden ser utilizados los ejercicios propuestos atendiendo a los objetivos de las diferentes unidades según el Sistema Cubano de Educación Física.

ORIENTACIONES

Según los conocimientos de la asignatura Gimnasia Básica todos los estudiantes deben elaborar un calentamiento, el profesor seleccionará al azar uno de ellos para iniciar la actividad.

Los estudiantes deben confeccionar en tríos 2 cuadros uno que incluya las   capacidades coordinativas  y otro  que destaque la flexibilidad, estos deben incluir los siguientes aspectos: 

Descripción de los ejercicios o actividades 	Capacidad 
Física que se refleja 	Dosificación
T / R 
Relación 
Trabajo 
Recuperación 	

Medios	

Métodos 	Grado en que pueden ser utilizados los ejercicios o actividades propuestas
					

Los cuadros serán confeccionados  y entregados al inicio de la clase práctica
.
El profesor seleccionará al azar los tríos  que expondrán en la clase práctica así como la capacidad  que expondrán. 

Los estudiantes deben describir 15 ejercicios o actividades, 10 para el desarrollo de las capacidades coordinativas y 5 para el desarrollo de la flexibilidad,  para elaborar los ejercicios o actividades deben tener en cuenta los conocimientos adquiridos de la asignatura gimnasia básica partiendo de la posición inicial describiendo de forma gráfica o escrita los ejercicios seleccionados, precisando que capacidad física se manifiesta y su clasificación,  así como la forma en que pueden ser dosificados los ejercicios propuestos describiendo los medios y métodos a utilizar.

Para completar la última columna del cuadro los estudiantes deben analizar los Programas y las Orientaciones Metodológicas de Educación Física fundamentando en el grado en que pueden ser utilizados los ejercicios propuestos a partir de la unidad y los objetivos de la misma.

Los estudiantes no solo demostrarán en la práctica los ejercicios propuestos ellos deberán evaluarse unos a otros según determine el profesor para lo cual tendrán en  cuenta los siguientes aspectos:

•	Disciplina. 
•	Formas y procedimientos organizativos utilizados.
•	Voces de mando (conteo, inicio y final del ejercicio, ritmo)
•	Explicación y  demostración  del profesor (Terminología adecuada, ubicación del profesor)
•	Corrección de errores. 
•	Originalidad de los ejercicios. 
•	Adecuada selección de los ejercicios o actividades  de acuerdo con la capacidad física a trabajar ( manifestación de la capacidad física )
•	Correcta dosificación (cantidad de repeticiones o tiempo de trabajo según corresponda, duración de la micro pausa, duración de la macro pausa.
•	Adecuada selección de los medios y métodos.
•	Ejercicios o actividades correctamente estructurados en correspondencia con el nivel, unidad y objetivos declarados.
•	Utilización de implementos auxiliares.

Técnicas utilizadas para el trabajo de la Flexibilidad. 
	Ejercitaciones dinámicas
	Ejercitaciones estáticasFNP, ejercitaciones mediante la combinación de: extensión / tensión/extensión-tensión del antagonista.

Todas  serán de forma activa y pasiva.

Ejercitaciones Activas dinámicas.
Son todos los ejercicios en los que hay movimientos. Pueden ejecutarse en forma pasiva y activa.

El ejercicio es realizado por la propia acción muscular, mediante la cual se busca alcanzar amplitudes máximas: para ello se utilizan movimientos de flexión, extensión, abducción, aducción, rotación y circunducción, dependiendo en cada caso de los complejos articulares y de los grupos musculares que vayan a ser trabajados.

Ejercitaciones Pasiva Dinámica

Es el movimiento conseguido por la aplicación de una fuerza externa que se suma a la acción de la propia fuerza muscular. Lógicamente la amplitud de ejercitación es mayor que si el ejercicio se hiciera con la participación exclusiva de la propia fuerza.
 
Las fuerzas suplementarias que se suelen utilizar son: el compañero, la gravedad, la propia fuerza muscular y la ayuda de implementos tales como bastones, balones medicinales, espalderas, etc.

Ejercitaciones estáticas.

Son todas aquellas en las que se gana una posición y se mantiene durante un tiempo determinado. No hay movimientos.

Realizadas de forma activa estática.
La fase final del movimiento es alcanzada por la participación exclusiva de la propia fuerza muscular.

Se lleva la musculatura a alcanzar una posición extrema sin que aparezca dolor. Esta posición se mantiene al menos 6”, tiempo en el que quedan inhibidos los huesos musculares, con lo que desaparece el reflejo de estiramiento. La posición se abandona lentamente.
 
•	Recuperación intermedia

Flexibilidad pasiva: Cuando la amplitud del movimiento se consigue por la acción muscular y la fuerza adicional de un agente externo. Es de mayor amplitud que la activa.

Estudio independiente
Elaborar ejercicios (3) sobre los diferentes tipoos de flexibilidad.
•	Consulte diferentes bibliografías y determine el concepto de (hábitos, habilidades y destrezas).

Bibliografía:
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo II
•	Ruíz Aguilera Ariel, López Rodríguez Alejandro y Dorta Sasco F. Metodología de la Enseñanza de la Educación Física. Tomo I. / Ariel Ruíz Aguilera, Alejandro López Rodríguez y F. Dorta Sasco.- - La Habana: Editorial Pueblo y Educación ,1985.--  p142.
•	Complementaria: carpeta digital TMEF


 
Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 7
Conferencia # 14
Clase 27 y 28
Tipo de clase: Conferencia
Tema 2: Desarrollo Físico y Aprendizaje Motor

“…Un hombre que oculta lo que piensa, no es un hombre honrado…”
José Martí

Sumario: 
•	Etapas o niveles del aprendizaje motor 
•	Habilidades Motrices
•	Definiciones básicas (hábitos, habilidades y destrezas).
•	Clasificaciones. 
•	Métodos para el desarrollo de las habilidades motrices deportivas.
•	Métodos para la corrección de errores
Objetivo:
•	Analizar algunos de los aspectos fundamentales a tener en cuenta para la enseñanza y el aprendizaje de las habilidades motrices.


Acciones:
•	Determinar las etapas o niveles del aprendizaje motor. 
•	Definir concepto de (hábitos, habilidades y destrezas)
•	Clasificar las Habilidades Motrices.
•	Determinar los métodos para su desarrollo y los métodos para la corrección de errores

Desarrollo

Con el método de elaboración conjunta se hará un comentario sobre el trabajo orientado. Evaluar a los estudiantes.
Elaborar ejercicios (3) sobre los diferentes tipos de flexibilidad.
•	Consulte diferentes bibliografías y determine el concepto de (hábitos, habilidades y destrezas).

Aprendizaje Motor.
Se entiende por aprendizaje motor que es un cambio relativamente permanente en el comportamiento motor, que refleja una adquisición de conocimiento motor, que refleja una adquisición de conocimientos o habilidades, a través de la experiencia. 
En la etapa preescolar Aprendizaje Motor. Se fundamenta en la posibilidad e captar la información, de su procesamiento y de su retención. En la adquisición de esta capacidad juega un papel importante los procesos perceptivos (analizadores), cognitivo (apreciación, calificación) y los nemotécnicos (procesos que se basan en operaciones neurofisiológicas de la memoria), son por lo tanto particularmente solicitados.


Etapas del aprendizaje motor

Etapa de aprendizaje inicial

La tarea fundamental es brindar la más completa y exacta representación sobre la acción motriz que es motivo de aprendizaje. También ir sentando las bases para establecer los mecanismos de autocontrol y autorregulación.

EL entrenador deportivo debe tener en cuenta que se encuentra en la primera fase de generalización de habito motor, lo cual se traduce en que las particularidades motrices se muestran con tendencias a realizar movimientos innecesarios, imprecisos, heterogéneos, con inestabilidad en el ritmo de ejecución del ejercicio, lo cual provoca el aumento del gasto energético predominando la excitación sobre la inhibición.

El pedagogo demuestra la técnica deportiva, a la vez que indica las explicaciones necesarias, tratando de lograr diferenciar las partes más importantes haciendo énfasis en la base, el eslabón principal y los detalles. El índice de cumplimiento de esta etapa es que el alumno sea capaz de describir la acción motriz que tiene que efectuar en la práctica.

Se evidencia los métodos de enseñanza sensoperceptuales y verbales.

Etapa de ejercitación profundizada

La tarea fundamental es el dominio práctico de la acción motriz y se corresponde con la fase de concentración de los centros nerviosos, propio de la ejecución técnica a realizar por los deportistas. Como resultado de las repeticiones y las múltiples representaciones, se va dominando paulatinamente la técnica, los movimientos adquieren exactitud desapareciendo los excesos, homogeneizándose cada vez más, lo cual genera gasto energético menor.

Los deportistas realizan reiteradamente la acción motriz o las distintas partes de la misma. El entrenador observa, realiza las explicaciones adicionales, analiza los errores en caso necesario y corrige algunos. Es preciso tener en cuenta que al inicio de la etapa los alumnos pueden ejecutarla incorrectamente, pues la primera fase del hábito motor puede estar presente en esta etapa y el error puede no ser real.

Los métodos fundamentales para el aprendizaje son los prácticos, por lo que el índice de cumplimiento es lograr que los deportistas ejecuten la acción motriz sin grave errores, con rapidez y fluidez.

Etapa de fijación y perfeccionamiento

La tarea fundamental es la obtención del hábito motor, consolidarlo, perfeccionarlo y llegar a una forma superior: la destreza. El deportista debe llegar a un nivel tal que le permita adecuar la ejecución técnica en condiciones variables, con el máximo de eficiencia. 

El pensamiento táctico desempeña un papel vital en el proceso. El principio sensoperceptual se refuerza al incrementar el método visual indirecto, pero en función táctica. La sistematización, la accesibilidad y la individualización tienen el énfasis en los métodos estándar variables y combinados.

El contenido de la enseñanza está basado en la utilización de los métodos estándar y variable, siendo de extrema importancia su desarrollo por separado, pero la esencia radica en determinar el paso entre los mismos. Los métodos combinados del juego y competencia son lo más utilizados en esta etapa, el entrenador le presta gran atención a la detección y corrección de errores, para establecer el cambio de las condiciones.

Las habilidades motrices y hábitos: tienen un factor común, se desarrollan por medio de la ejercitación, la que se puede definir como: La realización repetida de una o varias acciones u operaciones (mentales o prácticas) con el objetivo de lograr un progresivo perfeccionamiento en el desarrollo de los hábitos y habilidades.


Los hábitos son premisas indispensables para adquirir una habilidad. 

“El hábito consiste en una acción usual, ejecutada con seguridad y acierto, con cierta habilidad adquirida a lo largo de un proceso de ejercitación repetida, con una actitud rápida, donde la acción a realizar es convertida en procedimiento habitual de la práctica del estudiante”. BRomerot 2007.

Hábito Motor: Es la acción que se forma y perfecciona mediante una reiterada repetición. O “El hábito motor se caracteriza por ser consciente y automatizado, así como por su firmeza y movilidad”.
Esa repetición permite que la realización de dicha acción llegue a un alto grado de ejecución por lo tanto se realiza con una participación relativamente baja de la conciencia.

La repetición continuada de dicha actividad conduce a la formación de la habilidad”.

“Una habilidad supone el poder realizar una operación u otra automáticamente, es decir sin control especial de la conciencia”.

La habilidad es la acción o integración de un conjunto de acciones que se ponen de manifiesto cuando utilizamos los conocimientos y hábitos que se poseen y que permite alcanzar el éxito en el objetivo propuesto.


Volviendo al concepto que hemos dado de habilidad, se puede plantear que una habilidad se ha adquirido cuando aplicando los conocimientos y hábitos tanto desde el punto de vista teórico como práctico, un número determinado de veces, en la mayoría de los casos se obtienen los resultados esperados.

“habilidades motoras” se refiere a todos los movimientos de cualquier parte del cuerpo que son el resultado de las contracciones de los músculos del esqueleto en el individuo.

Las habilidades motoras: son la integración de un conjunto de acciones que combinan los estudiantes durante la ejercitación física, las cuales se denominan previamente al poner de manifiesto los conocimientos y hábitos que se poseen para alcanzar un objetivo determinado. B Romerot. 2007.

Ya siguiendo este orden de ideas, estamos en condiciones de responder la pregunta sobre:
¿Quién es primero el hábito o la habilidad?
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Esta relación se va manifestando mientras más complejas se vuelvan las habilidades que se van adquiriendo:
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DESTREZA 
Habilidad y experiencia en la realización de una actividad determinada, generalmente automática o inconsciente.

-Regulación del Movimiento Generales o Básicas    

 -Adaptación y Cambio Motrices


Se trabaja con niño-niña la apreciación de diferencias entre sus esfuerzos musculares, entre el espacio recorrido por él o un medio

Especiales: Orientación especial, equilibrio, difernciación, coordinación general, anticipación y ritmo












En la edad preescolar La consecución de estas capacidades generale o básicas está determinada por el nivel de desarrollo de las capacidades coordinativas generales y las especiales. También dependen del nivel de las capacidades condicionales, las habilidades, hábitos y destrezas que posean los ejecutantes. Para garantizar el aprendizaje en el proceso de adquisición de las acciones motrices es preciso organizarlos metodológicamente, previendo la secuencia de las categorías del movimiento (habilidad, hábito y destreza). El profesor debe apoyarse en la utilización de principios metodológicos para facilitar la comprensión y aplicación de los métodos para el desarrollo de las habilidades motrices básicas fundamentales en la etapa preescolar.

Por tal motivo, a partir de este momento cuando nos referimos a actividad motriz será “conjunto de acciones motrices  encuadradas en un sistema de ideas, reglas y formas de organización con vista a obtener un efecto complejo de adaptación del organismo y de perfeccionamiento de la dinámica de éste. Teodores, L. 

La actividad motriz que realiza el estudiante que hace Educación Física se pone de manifiesto a través de los diferentes hábitos y habilidades que ejecuta para cumplir un objetivo determinado, pero también hay que considerar que nuestra actividad requiere el desarrollo de esos hábitos y de las habilidades, ya que las condiciones en que se desarrollan los ejercicios cambian constantemente y también porque precisamente uno de los objetivos que tiene la Educación Física en la enseñanza, es desarrollar tanto hábitos como habilidades motrices.

Respecto a las habilidades motrices: Meinel K. plantea que en el deporte se entiende por habilidades motrices a las “acciones que se han fijado en gran medida gracias al ejercicio, sin la concentración consciente de la atención”, y que “La coordinación 
motora está perfeccionada y estabilizada en una habilidad, en una medida tal, que la tarea se resuelve con gran seguridad. De esta forma, la habilidad motriz es una premisa directamente relacionada con el logro de cada rendimiento específico”. 

Clasificación de habilidades motrices se dividen en:

Básicas y Deportivas o Específicas:

Las habilidades motrices básicas son las que se corresponden con las distintas formas de desarrollo de los movimientos que desde el punto de vista cronológico tienen el siguiente orden: caminar, trepar, escalar, correr, saltar, lanzar y alcanzar.

Las mismas comienzan con el desarrollo a partir de los primeros años de vida, hasta llegar a perfeccionarse, lográndose combinarse  una con otras, por ejemplo:
Correr y saltar, correr y lanzar, 

Las habilidades motrices deportivas que algunos autores llaman específicas.

Se definen como…”el curso del movimiento que se realiza conscientemente, con un grado de perfeccionamiento relativo, con buena coordinación y exactitud con economía y objetividad, con lo cual, las acciones y rendimientos del alumno se caracterizan de forma directa en la clase o se anticipan directamente en otras manifestaciones deportiva”… 

Estas habilidades motrices deportivas aparecen en cada uno de los deportes que se desarrollan en la enseñanza de la Educación Física en los diferentes niveles y por supuesto en cada uno de los deportes  como habilidades técnicas y tácticas.

Los Deportes pueden ser individuales y colectivos y se introducen en el marco de la Educación Física Escolar a partir del tercer grado con el Atletismo, como deporte individual ya que estos contenidos se fundamentan en los movimientos naturales que se han estado desarrollando en la gimnasia como habilidades motrices básicas. y en este nivel se introducen la carrera, los saltos y los lanzamientos como habilidades motrices deportivas.

Independientemente del tipo de habilidad de que se trate en su adquisición se dan tres (3) fases de la formación de las habilidades, las cuales expresan cómo se van asimilando estas por los alumnos.

1 fase: Dominio inicial de los fundamentos como un todo: representación correcta del movimiento sobre la base de la percepción visual primero y la motriz después, desempeña un papel fundamental el segundo sistema de señales. Se caracteriza por una irradiación del proceso de excitación en la corteza. Finalmente se logra la representación visual del movimiento, aunque con marcadas imperfecciones.

2 fase: Diferenciación, apropiación e integración de las partes del ejercicio como un todo (analítico-asociativo-sintético): se deben eliminar los movimientos innecesarios, se automatizan los movimientos o acciones y se forma una actitud consecuente hacia el dominio de la habilidad.

3 fase: Consolidación y profundización de las habilidades (ejercitación, profundización): Se logra una depuración de los detalles, una ejecución coordinada de la acción motriz, existe mayor armonía y precisión de los movimientos y una asimilación sólida, consciente y duradera de la habilidad. Se produce la especialización de las formas básicas del movimiento y se eliminan los superfluos, se perfeccionan procedimientos de control sensorial  y propioceptivos y de regulación tempo-espacial y dinámica.

En el cumplimiento de una tarea motora se pueden apreciar los niveles de manifestación externa de las habilidades motrices deportivas; las cuales son precisadas por Canto, C Del (2000) el que tomamos como referencia.

Dichos niveles son:
•	Nivel de desarrollo (es el que se utiliza en la educación física).
•	Nivel de asimilación.
•	Nivel de sistematicidad.

Los niveles de desarrollo: Se corresponde con los estadíos evolutivos de las habilidades motrices deportivas las que están determinadas por la calidad (relativa) alcanzada por el programa básico de movimientos en la acción deportiva.

Esos niveles de desarrollo son: 

Grueso (en la ejecución  no se puede  manifestar algún error fundamental, que son los que afectan, rompen, alteran el mecanismo de ejecución de la habilidad, no hay ni fluidez ni efectividad).

Semipulido (la ejecución se realiza sin errores fundamentales pero sí pueden presentarse parciales – afectan la calidad - no hay una fluidez estable ni buena pero puede haber efectividad).

Pulido (por supuesto que en éste, la ejecución se hace sin errores, con buena fluidez y efectividad).

Nivel de asimilación: Se corresponde con los estadíos evolutivos de las habilidades motrices deportivas, mismos que están determinados por la independencia con que el que las realiza emplea sus conocimientos, hábitos y capacidades para solucionar las tareas motores en diferentes situaciones.

Los niveles de asimilación son:
1-Familiarización (en este nivel se adquieren las primeras experiencias en la actividad práctica donde se garantiza la disposición, motivación, así como una respuesta global de la habilidad que se pretende adquirir. Resulta muy importante en este nivel la representación que de la habilidad pueden hacerse los practicantes.

1-Reproducción (en este nivel producto de la repetición se adquieren los rasgos que mayormente caracterizan a la habilidad motriz deportiva, la que se puede hacer con modelo o sin él y en condiciones estandarizadas, es decir, en condiciones muy poco variables).

2-Aplicación (en este nivel se realiza la habilidad motriz deportiva en condiciones variables donde la ejecución se caracteriza por una gran estabilidad y eficiencia en los resultados en cuanto a rapidez, seguridad y precisión).

2-Creación (en este nivel se cumple la tarea motora con habilidades motrices deportivas que no han sido ejercitadas con anterioridad para dar solución a la misma de manera exitosa en condiciones variables.

En este nivel se destaca la producción pero con acciones que están reglamentadas desde el punto de vista de los diferentes deportes a que corresponden dichas habilidades).

Nivel de sistematicidad: 
Se corresponde con los estadíos evolutivos de la habilidad motriz de acuerdo con el número de acciones elementales y coordinadas que requiere la actividad motriz deportiva. En este nivel hablamos de:

Habilidad elemental  (está formada o constituida por una habilidad o fase técnica ejecutada con coordinación)
Habilidad combinada  (está formada o constituida por al menos dos habilidades o fases técnicas ejecutadas con coordinación)
Complejo de habilidades (está formado por más de dos habilidades o fases técnicas ejecutadas con coordinación)

Métodos para la enseñanza de las habilidades motrices
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Métodos para la corrección de errores

La complejidad de la metodología para corregir los errores radica en la cantidad de alumnos, cada cual, con sus deficiencias, por lo tanto no es posible rectificar a tiempo todos los errores que cometen los alumnos, es de vital importancia determinar el orden para corregirlos, los cuales se agrupan de la siguiente forma:

1-	Típicos o Comunes: Son los que cometen los estudiantes en la enseñanza de las acciones por Ej en el Baloncesto cuando los deportistas realizan el pase de pecho tienden a separar los codos, el agarre de la pelota no es normal.

2-	Principales o importantes: Son los que determinan la posibilidad de ejecutar la acción motriz o disminuyen su efectividad por Ej En el Voleibol al realizar el ataque, saltar hacia delante puede ocasionar el toque de la net pasar al otro terreno. Se denominan principales o importantes, pues son la causa de otros que reciben el nombre de derivados.

3-	Automatizados: Cuando el entrenados no efectúa la corrección a tiempo y el deportista repite mucho la acción, tiende a automatizarla. Se crea un hábito motor muy fuerte, que en ocasiones es imposible corregir en este caso si se obtienen buenos resultados se debe analizar si conviene corregirlo o no, por Ej en el beisbol, la técnica de bateo requiere de una determinada separación de las piernas, si el deportista se excede en este sentido y es capaz de batear con eficacia tal vez no sea adecuado corregir el error, pero lo importante es no llegar a ese momento.

El error puede ser al mismo tiempo Típico, principal o automatizado. Lo importante es determinar el orden de la corrección, se recomienda en primera instancia los típicos y después los principales para evitar los automatizados.

Los entrenadores deben considerar aquellos errores que puedan causar trauma, siendo los primeros a tener en cuenta.

Trabajo independiente:
•	Diga cuál es la relación entre las habilidades motrices y las capacidades físicas ilustre con ejemplos.
•	Confeccionar el siguiente cuadro.


	Descripción de los ejercicios o actividades para el aprendizaje de las 
Habilidades motrices 
	Habilidades que se manifiestan y
Clasificación   
	Habilidades 
antecedentes 
	Capacidades 
Físicas 
Determinantes
(Fundamentar)
	Dosificación
T / R 
Relación 
Trabajo 
Recuperación


	Métodos
y 
Medios
	Grado en que pueden ser utilizados los ejercicios  actividades propuestas
Fundamente





Bibliografía:
Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tom
 

Teoría y Metodología de la Educación Física
Semana: 8
Clase 29 y 30
Conferencia # 15
Tipo de clase: Práctica 
Tema 2: Desarrollo Físico y Aprendizaje Motor
Sumario: 
•	Interrelación Habilidades motrices y Capacidades físicas en la Educación Física.
Objetivo:
•	Analizar la interrelación existente entre capacidades físicas y las habilidades motrices en la educación física.


INTRODUCCIÓN

Para el aprendizaje y perfeccionamiento de las habilidades motrices, el profesor de educación física debe tener en cuenta las capacidades físicas indispensables las  que mediante una interrelación adecuada  con las habilidades dosificando y determinando los métodos correctos posibilitarán el  rendimiento de los estudiantes. 
•	Revisar la tarea: Diga cuál es la relación entre las habilidades motrices  y las capacidades físicas ilustre con ejemplos.

Acciones:
•	Describir ejercicios y /o actividades para el aprendizaje y perfeccionamiento de las habilidades motrices en la educación física. 
•	Destacar las habilidades físicas antecedentes de la habilidad seleccionada.
•	Seleccionar los medios y métodos adecuados para el aprendizaje y perfeccionamiento de las habilidades motrices en la educación física. 
•	Reflejar el nivel o grado en que pueden ser utilizados los ejercicios propuestos atendiendo a los objetivos de las diferentes unidades según el Sistema Cubano de Educación Física.
•	Precisar las capacidades físicas determinantes para aprendizaje de las habilidades motrices.
•	Dosificar las capacidades físicas determinantes.  

Desarrollo

Las habilidades motrices están fuertemente relacionadas con las capacidades físicas.

Venguer L. A. en su libro Pedagogía de las Capacidades al plantear las relaciones que existen entre las capacidades y habilidades expresa entre otros aspectos que:

“Unos no existen sin los otros, pero el equilibrio puede romperse. Si hay pocas habilidades y no están perfeccionadas, las capacidades resultan pobres, de ellas no se puede elegir nada y no hay nada que aplicar.

Si las capacidades son débiles, las habilidades son útiles solamente para repetir las lecciones estudiadas.

Solamente la riqueza de ambos componentes de la actividad (más el entusiasmo y el trabajo) da a la sociedad personas talentosas y geniales”. (14)

Para la adquisición de una habilidad motriz las capacidades son fundamentos y condiciones para que ese proceso se realice de forma más rápida y con mayor calidad en la ejecución.

En nuestro caso y por tales razones en cualquier lugar o nivel de enseñanza en que se desarrolla la Educación Física y el Deporte debemos hacerlo sobre la base de garantizar esa interrelación que posibilite el desarrollo de la capacidad de rendimiento de los alumnos para su aplicación en cualquier momento de la vida, ya sea desde el punto de vista social, laboral, militar, deportivo, etc.

Por último, queremos insistir en lo siguiente:

El problema del desarrollo de las habilidades, tanto las intelectuales como las motrices (prácticas) constituyen desde hace mucho tiempo y hasta la actualidad una cuestión necesaria, importante y de gran complejidad en el campo de las diferentes ciencias que se ocupan de que el hombre cada vez más alcance mayores posibilidades en su saber hacer con toda la experiencia que posee para desenvolverse mejor en cualquiera de las esferas que tiene que ver con su desarrollo  social.

Cuando se ha adquirido la habilidad motriz deportiva, ya sea elemental o simple, combinada o complejo de habilidades, se manifiesta una ejecución eficiente y económica en la que se cumple con éxito el objetivo de una tarea o conjunto de ellas.

Esto se logra como resultado de un proceso de enseñanza- aprendizaje que requiere que el profesor o entrenador deportivo en la dirección de ese proceso pedagógico, facilite y oriente con la utilización de métodos adecuados ( verbales, visuales y prácticos) cómo debe llevarse a cabo su adquisición y por parte del estudiante o atleta utilizando todos los recursos de que dispone desde el punto de vista morfo-funcional, psíquico y motriz para que utilizando también la autoejercitación logre los propósitos que se haya trazado en el desarrollo de las actividades físicas y deportivas..
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Por último, queremos insistir en lo siguiente:

El problema del desarrollo de las habilidades, tanto las intelectuales como las motrices (prácticas) constituyen desde hace mucho tiempo y hasta la actualidad una cuestión necesaria, importante y de gran complejidad en el campo de las diferentes ciencias que se ocupan de que el hombre cada vez más alcance mayores posibilidades en su saber hacer con toda la experiencia que posee para desenvolverse mejor  en cualquiera de las esferas que tiene que ver con su desarrollo  social.
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ORIENTACIONES

Según los conocimientos de la asignatura Gimnasia Básica todos los estudiantes deben elaborar un calentamiento uno de los cuales el profesor seleccionara al azar para iniciar la actividad.
Los estudiantes deben confeccionar en equipos 1 cuadro el cual debe incluir los siguientes aspectos: 
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T / R 
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Medios
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Los cuadros serán confeccionados  y entregados al terminar la clase práctica.

El profesor seleccionará al azar los tríos que expondrán en la clase práctica así como la habilidad  que expondrán. 

Los estudiantes deben describir 15 ejercicios o actividades para el aprendizaje de las habilidades motrices para elaborar los ejercicios o actividades deben tener  en cuenta los conocimientos adquiridos de la asignatura Gimnasia Básica partiendo de la posición inicial describiendo de forma gráfica  o escrita los ejercicios seleccionados, precisando que habilidad motriz se manifiesta y su clasificación,  así como la forma en que pueden ser dosificados los ejercicios propuestos y los medios y métodos a utilizar precisando las habilidades antecedentes y las capacidades físicas determinantes o necesarias para el aprendizaje de las habilidades propuestas.

Para completar la última columna del cuadro los estudiantes deben analizar los Programas y las Orientaciones Metodológicas de EducaciónFísica fundamentando en el grado en que pueden ser utilizados los ejercicios propuestos a partir de la unidad y los objetivos de la misma.

Los estudiantes no solo demostrarán en la práctica los ejercicios propuestos ellos deberán evaluarse  unos a otros según determine el profesor para lo cual tendrán en  cuenta los siguientes aspectos:

•	Disciplina. 
•	Formas y procedimientos organizativos utilizados.
•	Voces de mando (conteo, inicio y final del ejercicio, ritmo)
•	Explicación y  demostración  del profesor (Terminología adecuada, ubicación del profesor)
•	Corrección de errores. 
•	Originalidad de los ejercicios. 
•	Adecuada selección de los ejercicios  o actividades  de acuerdo con la capacidad física a trabajar ( manifestación de la capacidad física )
•	Correcta dosificación (cantidad de repeticiones o tiempo de trabajo según corresponda, duración de la micro pausa, duración de la macro pausa.
•	Adecuada selección de los medios y métodos.
•	Ejercicios o actividades  correctamente estructurados en correspondencia con el nivel, unidad y objetivos declarados.
•	Utilización de implementos auxiliares.

Trabajo independiente:
•	Orientación del primer trabajo extractase (confección de  un glosario de habilidades motrices básicas y deportivas más usadas en la Educación Física.) y estudiar para el trabajo de control.

Bibliografía:
•	Colectivo de autores. Libro de Texto Básico de Teoría y Metodología de la Educación Física Tomo II
•	Joaquín Barrios Recio, Alfredo Ranzola Ribas  Manual Para El Deporte de Iniciación y  Desarrollo 1998.
•	.Programas y Orientaciones Metodológicas de Educación Física.
•	Collazo Macías Adalberto .Fundamentos  Teóricos y Biometodológicos para el Desarrollo de las Capacidades Físicas. Carpeta de Teoría y Metodología de la Educación Física

Teoría y Metodología de la Educación Física
Clase 31 y 32
Conferencia # 16
Semana: 8
Tipo de clase: Conferencia   CP
Tema 2: Desarrollo Físico y Aprendizaje Motor


"…Conocer a otros es inteligente, conocerse a sí mismo es de sabios…"

    Albert Einstein

Sumario: 
•	Consolidación resumen de los temas 1 y 2. Interrelacionar todos los contenidos abordados hasta el momento.
Objetivo:
•	Aplicar de manera integrada los conocimientos recibidos hasta el momento.

Desarrollo: 

1ra parte del encuentro. Con el empleo del método heurístico el profesor desarrollará los temas:

1.	La Educación Física su objeto de estudio y su encargo social.
2.	Papel de la Educación Física en el desarrollo afectivo, cognitivo y motriz de niños, adolescentes y jóvenes.
3.	El sistema cubano de Educación Física Los medios fundamentales de la Educación Física cubana. EL juego, la gimnasia, y el deporte Sus Antecedentes del Sistema Cubano de Educación Física 
4.	Sistema de principios didácticos metodológicos aplicados a la Educación Física.
5.	La carga física en la educación física. Relación trabajo descanso Períodos sensitivos. Fundamentos teóricos y metodológicos para el desarrollo de las capacidades         físicas 
6.	Características psicomotrices de los niños y jóvenes en la edad preescolar y escolar. 
7.	Las capacidades físicas condicionales (fuerza, resistencia, rapidez )
8.	Las capacidades Físicas Coordinativas y la Flexibilidad
9.	Etapas o niveles del aprendizaje motor 
10.	Etapas o niveles del aprendizaje motor. 
11.	La relación entre las habilidades motrices y las capacidades físicas. Clasificaciones. 

Actividad práctica:

A partir de una clase de educación física los estudiantes determinarán cómo se ponen en de manifiesto en ella los aspectos antes mencionados.

Con el empleo e la coevaluación y la ayuda del profesor se calificarán los trabajos hasta donde se realizaron. El resto queda para estudiar.

Recordar a los estudiantes que la próxima semana se realizará el Trabajo de Control Parcial 1. Tema 1 y tema 2.Interrelacionar  todos los contenidos abordados hasta el momento.
 


Teoría y Metodología de la Educación Física
Clase 33 y 34
Conferencia # 17
Semana: 9.1
Tipo de clase: Evaluativa

Tema I. Concepciones teóricas fundamentales de la Educación Física.
Tema II. Fundamentos teóricos y metodológicos de las habilidades motrices y las capacidades físicas en la Educación Física.

Sumario: Primer Trabajo de Control Parcial. Tema 1 y tema 2.

Objetivo:
•	Comprobar el conocimiento de los estudiantes de los contenidos abordados en los temas I y II.
Acciones:

	Realización del TCP 1 temas I y II
[bookmark: _GoBack]
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