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RESUMEN

El curriculo de educacion fisica en el &mbito escolar y en la vida adulta tiene
diferentes contenidos segun la etapa evolutiva de las personas. El propdsito de este
trabajo es organizar los contenidos de educacion fisica, lo que implica la mejora de la
aptitud fisica, incluido el acondicionamiento y el movimiento perceptivo. Se ha
establecido el escenario, comprometido con el nivel escolar. En estas etapas se dara a
conocer la linea de contenido mas adecuada para cada etapa sin especificar el tipo de
ejercicio. En cuanto al grado de esfuerzo, los pensamientos que existen en cada

ejercicio fisico, el grado de esfuerzo y el gasto energético significativo.

Palabras claves: Psicomotricidad, Ejercicios, Capacidades.



ABSTRACT.

The physical education curriculum in the school environment and in adult life
has different contents according to the evolutionary stage of the people. The purpose
of this work is to organize the contents of physical education, which implies the
improvement of physical fitness, including conditioning and perceptual movement.
The stage has been set, committed to the school level. In these stages, the most
appropriate content line for each stage will be announced without specifying the type
of exercise. Regarding the degree of effort, the thoughts that exist in each physical

exercise, the degree of effort and the significant energy expenditure.

Keywords: Psychomotricity, Exercises, Capacities.



INTRODUCCION

Durante los ultimos 25 afios, la educacion fisica en Peru ha avanzado mucho.
Instalaciones amplias y bien equipadas, profesorado y personal con formacién
cientifica, numerosos centros de formacion, abundante material didactico,
reconocimiento social y bastantes publicaciones cientificas especificas. Comparado
con el estado de esta asignatura hace muchos afios, la situacion es muy buena: los
profesores del dmbito de la educacion fisica estdn poco formados, aungue son

voluntarios, su situacion es mas baja que la del resto de profesores.

Sin embargo, a pesar de la falta de fondos, estos maestros no saben cdmo
programar, pero aun brindan lecciones de educacién fisica significativas vy
universalmente significativas. La motivacion para la elaboracion de este trabajo
proviene de la constatacion de que los docentesactuales se encuentran en una situacion
en la que la informacion es abundante, y en muchos casos es dificil distinguir
claramente los contenidos didacticos mas importantes en cada etapa escolar. Los
centros oficiales de formacién para profesores en activo tampoco sirven de nada, ya
gue organizan regularmente cursos de contenido marginal o secundario que no
afectaran a las cosas méas importantes que los escolares necesitan en el campo. Por otro
lado, los planes oficiales a veces limitan o acotan el contenido sin reflejar la

importancia y las prioridades del desarrollo de la aptitud fisica.

Este trabajo tiene como objetivo organizar los contenidos de la educacion
fisica, que implica la mejora de la aptitud fisica, incluyendo el acondicionamiento y
los deportes perceptivos, pero enfatizando los primeros; y distribuyéndolos en diversas
etapas, especialmente en la etapa inicial con nifios de 10 afios. Asimismo, tiene como
objetivo comprender y comprender las principales ventajas que aporta el ejercicio atu
salud. Ademas, tiene como objetivo describir y explicar tedricamente que afecta en
gran medida tu salud fisica y mental. A excepcion de los esfuerzos relacionados y

comparativos, no se requieren las habilidades fisicas y mentales del nifio.
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Por otro lado, destacar el contenido principal de cada etapa, contenido
compatible con otro tipo de tematicas contenidas en el programa. El problema es que
en muchos casos, el contenido del desarrollo de la aptitud fisica es degradado o

reemplazado por ese contenido.

La mejora de la capacidad condicionada, principalmente la fuerza y la
resistencia aerdbica, es fundamental; como lo descubrieron Ortega et al. (2005),
Carreras y Ordofiez (2007), y Garcia, Ortega y Ruiz (2007), este es un problema de
salud publica.

La justificacion del trabajo, radica basicamente, en disefiar un material de
apoyo para los docentes a fin de que lo puedan tomar de referencia sobre el trabajo de
las capacidadesfiscas en los estudiantesde primaria, ademas deello es muy importante

tener en cuenta esto, pues ayudara a elaborar un mejor trabajo en este nivel.

Para tener un mejor estudio, se han planteado los siguientes objetivos:

Objetivo general.

Describir la importancia de las capacidades coordinativas en los nifios del nivel
primaria.

Objetivos especificos.

Describir algunas reflexiones sobre la educacion fisica y su importancia.

Analizar las cualidades fisicas de los nifios.

Describir las capacidades fisicas en los nifios del nivel primaria.

El contenido del trabajo, se describe de la siguiente manera:

En el capitulo I, se dan a conocer aspectos importantes sobre la educacion
fisica, desde los enfoques hasta los modelos que se utilizan.

En el capitulo 11, se dan a conocer las definiciones que estan en torno a las
cualidades fisicas que deben tener el hombre.

En el capitulo 111, se brindan aportes importantes sobre las capacidades fisicas
en los nifios.

Asi mismo se dan a conocer, las conclusiones, recomendaciones y referencias

citas.
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CAPITULOI

LOS CONTENIDOS DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVASEN LA
EDUCACION FISICA DEL NIVEL PRIMARIA

1.1- Reflexiones en torno a la educacion fisica

El deporte es parte integral del concepto de educacion global y, como
medio de ensefianza, utiliza diversas formas y posibilidades de movimiento
humano. El deporte incluye toda la existencia, porque el comportamiento
deportivo no es un proceso aislado. Por el contrario, solo tiene sentido cuando
se tratade la conductaque surge dela personalidad en su conjunto. Por lo tanto,
representa una determinada forma, un método diferente de formacion y
educacion. Debe existir, porque sin considerar lo corporal, la educacion real
basada en la naturaleza humana no se puede llevar a cabo; sin gimnasia, juegos,

actividades fisicas y deportes, seria incompleta. (Ommo Gruppe, 1976).

El deporte es parte integral del concepto de educacion global y, como
medio de ensefianza, utiliza diversas formas y posibilidades de movimiento
humano. El deporte incluye toda la existencia, porque el comportamiento
deportivo no es un proceso aislado. Por el contrario, solo tiene sentido cuando
se tratade la conductaque surge de la personalidad en su conjunto. Por lo tanto,
representa una determinada forma, un método diferente de formacion y
educacién. Debe existir, porque sin considerar lo corporal, la educacion real
basada en la naturaleza humana no se puede llevar a cabo; sin gimnasia, juegos,

actividades fisicas y deportes, seria incompleta.

Sin embargo, los humanos de todas las edades tienen el mismo
proposito basico de movimiento. En general, es cierto que sus objetivos son el

desarrollo personal, la adaptacién al entorno y la interaccion social (Jewett, A.,
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1974; Saenz-Lbpez, P., 1997; Gonzalez, M., 1998). La experiencia que brinda
el ejercicio fisico tiene un mismo propdsito, que es clave para todos.
Actualmente avanzan los objetivos de salud: deportes saludables (Delgado, M.
y Tercedor, P., 2002). Todo concepto de formacién y educacion responde a una

imagen especifica de una persona, que marca su camino y rumbo.

La Educacion Fisica presupone una determinada concepcion de su
naturaleza en relacion con su propio cuerpo. No es un ser simplemente
bioldgico ni solamente espiritual, sino ambos a la vez. La Educacion Fisica,
como un componente mas de formacion de la persona, deberd ser una
educacion a través del movimiento corporal y para sus fines educativos los
medios de que se sirva podran ser diversos. Los elementos formativos de la
Educacion Fisica se desarrollaran en unos planos distintos a los de otras

asignaturas.

Su contenido es muy diferente al contenido de otras disciplinas
educativas, y el método de ensefianza debe adaptarse a las caracteristicas de las
actividades que toman el movimiento fisico y la fuerza fisica cono con
(Sanchez, 1996). En el desarrollo de la educacion fisica, la participacién, la
capacidad y el rendimiento de los estudiantes son evidencias. En otros temas,

estos factores suelen tardar en aparecer.

Ademas de proporcionar un entrenamiento fisico adecuado, el ejercicio
fisico también debe estar al servicio del comportamiento de los nifios, porque
mas importante que el rendimiento fisico es el esfuerzo que se requiere para su
logro: autodisciplina y autosuficiencia, entrenamiento y autosuficiencia.
Trabajo; més importante que la habilidad gimnastica es brindar ayuda a los
compafieros; mas importante que un buen desempefio en el juego es seguir las
reglas y seguir todas las reglas, de lo contrario el juego no existird. (Ommo
Gruppe, 1976).
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La salud y la belleza fisica no garantizan el buen caracter, esto solo se
puede lograr mediante el autocontrol cultivado en el entrenamiento, la diligencia
en la realizacion de las tareas deportivas y una actitud limpia incluso frente a
adversarios sucios. Aqui hay un objetivo decisivo bien entendido de la

educacion fisica.

1.2.- Enfoquesde la educacion fisica

La educacion fisica ha alcanzado tal nivel de complejidad que para
entenderla es necesario establecer diferencias. Estos se determinan primero por
la edad de la persona a la que se dirige. EI método de actividad fisica de un nifio
de cinco afos es diferente al de otro de dieciséis; sera diferente al de un adulto

de cuarenta afios. (Delgado, Gutiérrez y Castillo, 2004).

La diferencia debe estar determinada por el tipo de ejercicio y las metas
a corto y largo plazo. Si bien el ejercicio es un requisito importante para el
desarrollo de los bebés, para los jovenes, el ejercicio mejorard su personalidad;
para los adultos, el objetivo del ejercicio se limitara mas al ocio y la salud. Si
tenemos en cuenta estas premisas, podemos dividir la educacién fisica en cinco

etapas diferentes:

o Educacion fisica basica, también llamada psicomotricidad; va desde
el segundo afio de vida hasta el inicio de los cambios de pubertad,
alrededor de los 10 afios de edad.

o Profundizar EFB, introducir deportes y habilidades cualificadas.
Comienza alrededor de los 9 afios y dura hasta los 10 afios.

o Desarrollo de la capacidad de ejercicio y acondicionamiento (de 10

a 11 anos).

1.2.1.- La Educacioén Fisica de Base o psicomotriz (de 6 a 11 afios)
Los deportes deportivos basicos 0 mentales son educacion general para
las personas a través del ejercicio fisico. Implica que las personas consideren

sus opiniones, sentimientos y acciones. Va desde el final del reflejo motor
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basico (aproximadamente el primer afio de vida), aunque la actividad fisica
suele comenzar alos 3 afios y continGia durantetodala infancia hasta un cambio

en la adolescencia (11 o 12 afios). edad).

La educacion psicomotriz es un intento de integrar los datos
proporcionados por la psicologia infantil, la psicologia genética, la
neuropsicologia y el psicoandlisis en el método fisico de la personalidad de los

ninos.

Intenta considerar la existencia en su unidad y globalidad (Maigre y
Destrooper, 1984). Desarrollar habilidades motoras sensoriales para coordinar
y percibir el cuerpo y el entorno. No se resuelve desde la perspectiva de la
anatomia y fisiologia, es mas tipico de adolescentes y adultos. EI término

psicomotricidad fue acufiado por Dupré en 1909 (citado por Ramos, 1979).

Su primera expresion en educacion se debid al trabajo de Guillmain
(1935 y 1948), basado en el concepto psicobioldgico desarrollado por Wallon
(1934). Nacio como un método de rehabilitacion para nifios con discapacidades
y trastornos del comportamiento; luego se utiliz6 como método para retrasar la
educacion de los nifios (Picq y Vayer, 1969). Después de un largo periodo de
tiempo en el que la psicomotricidad ha pasado del campo de los conceptos
tedricos a la planificacion préactica, el término se ha definido y redefinido de

acuerdo con las tendencias en psiquiatria, psicologia y psicopedagogia.

Desde el momento en que el nifio ingresa a la educacion primaria y
primaria, comienza a recibir una educacion psicomotriz sistematica, dirigida
por maestros especializados en educacion fisica. No existe un estandar
uniforme para los métodos aplicados en este tipo de educacion. Existen
diferentes conceptos de psicomotricidad, y diferentes perspectivas a la hora de
ponerlos en practica. Desde la perspectiva de la implementacion real, existen
tres modelos practicos basicos a partir de los cuales se desarrollan todas las

técnicas de trabajo psicomotor (Maigre y Destrooper, 1984).
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e Un modelo de ensefianza psicoldgica cuyos iniciadores fueron Picq y
Vayer (1969).

e EIl modelo cientifico de educacion fisica, creado por Le Boulch (1986),
basado en la educacion fisica.

e Unmodelo inspirado en Ajuriaguerra (1970) con aspectos educativos de la

terapia de relacion basada en el psicoanalisis.

1.2.2.- Modelo psicopedagdgico

Considera tres acciones simultaneas: el yo fisico, el mundo de los
objetos y el mundo de los deméas. Cuando son beneficiosos, el nifio se

desarrollard normalmente.

El primer trabajo de Picq y Vayer "Psicomotricidad y retraso mental”
(1969) proponia un método de rehabilitacion, que luego serd publicado por
Pierre Vayer: Nifios frente al mundo (1973) El objeto evoluciono hasta
convertirse en un trabajo con una intencion educativaespecial) y otro contenido

mas especifico para la infancia: Corporate Dialogue (1985).

1.2.3.- Modelo cientifico
Se define como la psicodinamica integral basada en el conocimiento y
desarrollo psicolégico de los nifios. Le Boulch (1986) propuso su método, que
es adecuado para que los nifilos mejoren su capacidad comprensiva. La base es
el conocimiento y la percepcion del propio cuerpo para crear la estructura del
plan corporal, la percepcion del tiempo y el espacio, y las habilidades manuales

y de coordinacion.

1.2.4.- Modelo relacional
Este método fue desarrollado por Lapierre y Aucouturier (1977 y 1980)
para mejorar la relacion entre nifios y adultos y grupos a través de la experiencia

de los nifios y el potencial de sus descubrimientos y creatividad. EI método de
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educacion propuesto sitGa la busqueda de objetos, espacios Yy otras situaciones
desde sus propios cuerpos. La intervencion docente en esta etapa adoptard una

estrategia docente global.

El nifio afronta la tarea motora como un todo, involucra a todo el
cuerpo, aunque las acciones que los adultos analizan desde el exterior pueden

clasificarse en analiticas o integrales.

El estilo de ensefianza del curso -segun la terminologia creada por
Mosston y Ashworth (1993), debe centrarse en la ensefianza a través de la
busqueda, el trabajo que el nifio completa "activamente”, el maestro propone

tareas y motiva a los estudiantes a realizarlas.

Por lo tanto, su deseo por el deporte se guiara a la intencion del docente
de lograr los objetivos propuestos sin restricciones ni direccién. No es
necesario planificar el curso de una manera interesante. Los cursos de ejercicio
fisico para estos grupos de edad se han convertido en juegos para nifios. El

juego es muy serio para ellos (Chateau, J., 1973).

1.3.- Profundizacion de la educacion fisica basica, introduccion a los deportes y
desarrollo de las capacidades condicionales (de los 6 a los 11 afios)

Cuando un estudiante alcanza los 8-9 afios, ha alcanzado la madurez
suficiente para participar en mas trabajo técnico del que ha hecho hasta ahora. A
esta edad se afirma y se organiza y se interesa por la vida social (Gesell, 1975).
Siente que esta activo en el mundo de los demas. Tiene una inteligencia
especifica y considera la causa de las cosas. Establece gradualmente el
pensamiento social, l6gico y moral (Piaget, 1985). Desde esta edad hasta los 10-
12 afios, su interés por la vida social crece y se mueve entre dos polos basicos:
el grupo familiar y el grupo escolar. Es hora de que entre en contacto con los
primeros conceptos de deportes de equipo y deportes colectivos, porque puede

aceptar y respetar las reglas existentes. Puedes participar en asignaturas con
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cursos mas complejos que en afios anteriores, y aprender tecnologia deportiva,

porgue puede distinguir las actividades de juego de las actividades laborales.

La introduccion del deporte a través de juegos y ejercicios adecuadosy
actividades deportivas debe ser extensa, porque muchas y muy diversas
actividades deportivas y deportivas se toman como contenidos mas especificos
de la educacion fisica basica. Una amplia gama de ejercicios en diferentes
técnicas y situaciones proporcionaran a los estudiantes una amplia gama de
modalidades deportivasy de ejercicio, que enriqueceran su educacion fisica, sin
importar la carga cultural que pueda traer. El atletismo y la gimnasia pre-
acrobatica adaptada deben recorrer toda la etapa porque tienen un alto valor

educativo en el proceso de desarrollo.

La practica de las actividades deportivas seleccionadas debe
complementarse con juegos colectivos basados en las reglas de deportes como

el baloncesto, el futbol o el balonmano.

Junto a ellos, ademéas de promover el trabajo en equipo y respetar los
valores de cada norma deportiva, también desarrollaron la capacidad fisica para
percibir el deporte: percepcion del tiempo y espacio y esquemas corporales y
diversas coordinaciones. Durante este periodo, no debe haber ninguna
especializacion en disciplinas deportivas, lo que significa que los nifios solo
pueden participar en esa actividad deportiva. Siempre que realice otras
actividades deportivas para complementar su entrenamiento fisico, puede
trabajar intensamente dentro de un rango, dentro de su tolerancia y adaptacion a
los margenes del ejercicio. Debemos recordar que ningin deporte es completo
en si mismo. Todos estos son defectuosos y deben complementarse con otro tipo
de ejercicios. La accidén docente en esta etapa combina la estrategia global con
otros andlisis. Son un buen momento para aprender gestos técnicos y absorberan

estas habilidades sin esfuerzo.

La ensefianza técnica debe estar muy presente entre los docentes, aunque

no excesivamente impuesta. Los alumnos suelen explicar los logros de
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determinados gestos técnicos de forma positiva. Utilizaran estilos de ensefianza
de basqueda y directa combinados con estilos de ensefianza; este Gltimo
principalmente através de la asignacion de tareas (Delgado, M.A., 1991; Sicilia,
A. y Delgado, M.A., 2002). En cuanto a la adquisicion de habilidades
condicionales —resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad— se deben entrenar
de formas importantes para que se desarrollen plenamente en el futuro. De lo
contrario, el nifio tendra deficiencias que seran dificiles de subsanar mas

adelante.

Naturalmente, este trabajo debe llevarse a cabo de forma gradual y
disfrazada. Pretender, en cierto sentido, que estas habilidades se desarrollan de
formas interesantes a través de sugerencias laborales, aungue seria conveniente

hacerles saber el tipo de ejercicios que estan desarrollando.

Seria un error desperdiciar esta etapa completamente en habilidades
motoras de percepcion. Si el contenido de la capacidad condicional no se ha visto
afectado, apareceran algunos defectos insuperables en la etapa posterior (Ariza,
J.C., 2004). Completadas con suficiente gradualismo, sientan las bases para

buenos resultados en la siguiente fase (Delgado, M. et al., 2004).
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CAPITULO II:

LAS CUALIDADESFISICA.

2.1.- Definicion.

Las caracteristicas de una accion motora completamente ejecutada o
ejecutada. Ejemplo: un nadador que esté cruzando o ya ha cruzado la piscina
para nadar una mariposa. Su capacidad de ejecucion de natacion se puede
describir como fuerte, ritmica y rapida. Al contrario de la capacidad, la aptitud
fisica no se mide, sino que se valora (Chavez, 2006, p. 148).

Segun EJ Martinez Lépez (2003), al referirse al concepto de aptitud fisica
como algo que puede medir o estimar el rendimiento, constituye un error, porque
en este caso se debe hablar de habilidades fisicas porque estas se pueden
modificar, aprender o mejorar. Capacitacion o trabajo manual. Quizas sea
incorrecto hablar de medir la calidad fisica sin considerar la calidad. En este
sentido, y teniendo en cuenta las expresiones anteriores, se recomienda utilizar
los siguientes conceptos bésicos: capacidad fisica, capacidad de percepcion y

calidad socio deportiva.

2.2.- Capacidades fisicas antecedentes situacion historica

A modo de breve resefia histérica, en la primera mitad del siglo XIX
Francisco Amords menciond ciertas habilidades o cualidades fisicas que
conviene mejorar. Traté de crear la primera taxonomia para proporcionar
métodos y soluciones para las propiedades fisicas, porque antes solo se

manejaban de manera integral.

Se le considera el primer autor en realizar un registro fisioldgico que
refleja el "valor fisiologico”. Habra que esperar hasta finales del siglo XIX,
cuando Bellin de Coteu, (citado de Mufioz, 2009), uno de sus discipulos, ideo el

concepto de distinguir "aptitud fisica"
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2.2.1.- Clasificacion de las capacidades fisicas

Muchos autores a lo largo de los siglos han mencionado las habilidades
fisicas en sus articulos o libros. En estas habilidades fisicas, la mayoria se
divide en: fuerza, velocidad, resistencia, destreza y otros ejercicios; incluso
mencionaron otras cualidades, como: equilibrio, habilidad, flexibilidad,
agilidad, etc. Uno de los autores es Gundlack (1968), quien clasifica las

habilidades fisicas como:

« Habilidad condicional: Determinada por los procesos energéticos y
metabdlicos de los musculos voluntarios: fuerza, velocidad, resistencia.

+ Capacidad moderada: flexibilidad, respuesta simple al ejercicio.

» La capacidad de coordinacion esta determinada por el proceso de gestién

del sistema nervioso central: equilibrio, agilidad, coordinacion, etc..

En la actualidad, la mayoria de los autores denominan unanimemente
las habilidades fisicas basicas como resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad, no se incluye en esta categoria la coordinacion porque pasard a
formar parte del movimiento o coordinacion mental. Se debe considerar que el
hombre / mujer debe ser considerado como un todo, por lo que cualquier
conducta deportiva que realice es el resultado de la participacién de todas las

habilidades que posee el individuo.

En los fendmenos fisioldgicos surgen diferentes situaciones que apoyan
estas habilidades. La fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad
dependen principalmente de las actividades musculares, metabdlicas vy
cardiovasculares; la coordinacion se realiza en el proceso de control del
movimiento (sistema nervioso), lo que no quiere decir que no estén

completamente interrelacionados e indivisibles.

2.3.- Capacidad fisica

Se definen como las caracteristicas individuales de una persona,
determinantes de la condicion fisica, energia y procesos metabdlicos basados
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en acciones mecanicas y musculos voluntarios, no implican un procesamiento
sensorial complejo. En el conjunto de componentes deportivos, las habilidades
fisicas son las mas faciles de observar, sus caracteristicas se pueden medir
porque se especifican en funcion de la anatomia funcional, también se pueden
desarrollar a través de entrenamientos y ejercicios sistematicos y ejercicio
fisico organizado. El grupo fisico se compone de resistencia, fuerza, velocidad

y movilidad La siguiente estructura muestra la clasificacion general.

2.3.- Capacidades perceptivas

Implican todos los procesos sensoriales o perceptuales, es decir, la
relacion entre el movimiento voluntario y la percepcion de estimulos o
informacion. Por tanto, estas habilidades permiten ajustes y movimientos
organizados relacionados con el entorno (vision estereoscopica) y el propio
cuerpo (percepcion somatica). se definen como los componentes basicos del
desarrollo del movimiento perceptivo: fiscalidad, espacialidad y actualidad, los
elementos sobre los que se construyen la coordinacion y el equilibrio. La
estructura propuesta por Marta Castariar Balcells y Oleguer Camerino Foguet
(1996) puede expresar los componentes y descripciones detalladas de la

percepcion del movimiento.

2.5.- Cualidades socio motrices

El movimiento social o las cualidades del movimiento expresivo son
aquellas que se expresan a través de los movimientos, utilizando el lenguaje
corporal con un amplio rango de potencial personal y creativo como recursos

para realizar las cualidades de la interaccion de las personas.

Las cualidades socio deportivas basicas se manifiestan en las formas de
expresion, comunicacion, interaccion e introversion que se muestran en las
actividades deportivas. Debido a que las personas adoptan comportamientos
diferentes en los deportesy en el juego, algunas personas tienen cualidades de
liderazgo, organizacion y direccion. En los juegos, también estan los que son
mas introvertidos, pero ain juegan un papel y participacion importante,
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algunos estdn mas dispuestos a jugar partidos por equipos, y otros como
partidos individuales. En cualquier caso, estos aspectos constituyen los
atributos de la personalidad, a los que se les puede llamar calidad. Se basan
principalmente en sobre lo colectivo En el caso de los juegos, la expresion, la

creatividad y la imaginacion.

Parlebas (2007) describio las cualidades del movimiento social como

actos de oposicién, cooperacion y oposicion / cooperacion.

Las acciones de oposicién estan relacionadas con los deportes, en estas
actividades los individuos confrontan directamente a sus oponentes, como el
tenis, la lucha libre y los partidos de ajedrez. La accién cooperativa no incluye
ejercicios de confrontacion. Por ejemplo, escalar y zambullirse no son para
derrotar al oponente, sino para lograr los objetivos del equipo. En el
enfrentamiento del trabajo en equipo, el trabajo en equipo es tratar de derrotar

al oponente, que es la caracteristica basica de los deportes de equipo.
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CAPITULO IlI:

LAS CAPACIDADESFISICASEN LOS NINOS

3.1.- Desarrollo de los deportes y de las capacidades condicionales (de 9a 11 afios)

Es en esta etapa de la educacion fisica cuando los estudiantes comienzan

a aceptar cursos cada vez mas no globales.

Ahora podemos tratar obras analiticas y diferenciadas sin tener que
"disfrazarlas" de juegos, aunque hay que mantener el factor ludico. El desarrollo
de la fuerza resistencia, el aumento de la velocidad, el aumento de la resistencia
aerdbica o la adquisicion de flexibilidad pueden comenzar a trabajar de una
manera especifica, sin olvidar la picardia y gradualidad que debe existir en todas
las etapas. Ahora es posible realizar deportes de equipo supervisados de forma
directa y concreta. Son una buena herramienta para desarrollar la aptitud fisica

y esta capacidad deberia afianzarse con el tiempo.

El contenido divulgado en el programa oficial recomienda un solo
ejercicio por curso, la condicion fisica es muy limitada, esto es un error porque
entorpecen la diversidad y el trabajo global. Se propondra una reunién intensa.
Los estudiantes sentiran que han trabajado lo suficiente para deshacerse del

sudor cuando los completen.

Si los ejercicios fisicos que realizan los escolares se quitan de las
"envolturas” que suelen llevar -los argumentos del curso- y se analizan con
detenimiento, observaremos que una o mas de estas habilidades condicionales

son casi siempre trabajo duro: fuerza, velocidad, resistencia. o flexibilidad.

Solo en el caso deejercicios de coordinacion o equilibrio muy especificos
se pueden separar estos aspectos en dominantes. Pero desde la perspectiva de la

educacion fisica, ;cual es la habilidad condicional? Estos son los cuatro antes
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mencionados -potencia, velocidad, resistencia y flexibilidad- la velocidad
involucra el sistema de control y direccién, segin la maquina bioldgica de
Fidelus y Kocjasz (1991); potencia y flexibilidad responden al sistema de

movimiento; y resistencia a la alimentacion. sistema.

3.1.1.- Fuerza

La fuerza, como aptitud fisica, es la capacidad de ejercer tension contra
la resistencia. Esta capacidad depende principalmente de la contractilidad del
tejido muscular (Morehouse, L. y Millar, A., 1986; Mirella, R., 2002; Vella,
M., 2007). Estaresistencia puede ser ejercida por el cuerpo contra la gravedad
(saltar, levantarse de una barra) o contra objetos (levantar, remar, caminar).
Segun las diferentes formas de superar la resistencia, la fuerza se puede

clasificar de diferentes formas.

Aungue existen muchas clasificaciones, mencionaremos dos métodos
basicos, que estan en linea con las caracteristicas del campo de la educacion
fisica. La fuerza puede ser: maxima, fuerza-velocidad y fuerza-resistencia. La
fuerza maxima es el rendimiento de fuerza maximo que un masculo o grupo de
musculos puede desarrollar superando la resistencia al limite de su capacidad.
La velocidad de la fuerza es la capacidad de ejercitarse contra una resistencia
no maxima a la velocidad maxima. La resistencia a la fuerzaes la capacidad de
los masculos para soportar movimientos repetitivos y prolongados en el tiempo
(Gonzalez, JJ y Gorostiaga, E., 1995; Manno, R., 1999; De la Reina, L. y
Martinez de Haro, V., 2003) . Segin Wazny (1975), otra clasificacién puede

ser intensidad absoluta o intensidad relativa.

La fuerza muscular absoluta es la fuerza maxima que una persona puede

producir cuando hace ejercicio 0 mantiene una postura.

Se considera que la fuerza relativa es la relacion entre la fuerza
muscular absoluta y el peso de una persona. La estrategia de trabajo de los

nifios en esta etapa es desarrollar primero la fuerza y la resistencia y luego
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3.1.2.-

comenzar gradualmente otras formas de entrenamiento. Dependiendo del tipo
de trabajo realizado de forma repetida, sistematica y regular, se produciran
determinadas habilidades de fuerza porque el cuerpo se adaptara a las

exigencias que se le impongan (Manno, R., 1999).

Resistencia

Desde la perspectiva de la educacion fisica, la resistencia es la
capacidad de trabajar mds o menos intensamente durante el mayor tiempo
posible (Morehouse, L.y Millar, A., 1986). También se puede considerar como
una cualidad fisiolégica mdaltiple, como la capacidad de una persona para
soportar la fatiga, en términos de anatomia, biologia, cerebro, etc. Dependiendo
del tipo de actividad realizada, se puede hablar de resistencia a la velocidad,

resistencia a la potencia, etc. (Mirella, R., 2002).

La resistencia se divide en dos partes principales: resistencia general,
organica o aerobica, y resistencia local, muscular o anaerébica (Platonov, V.y
Bulatova, M., 1993; Navarro, F., 1998; Zintl, F., 1991; De la Reina, L.y
Martinez de Haro, V., 2003). Laresistencia aerdbica es la capacidad del cuerpo

para extender un esfuerzo moderado durante el mayor tiempo posible.

Existe un equilibrio entre la absorcion de oxigeno y la absorcion de
oxigeno. Como la fatiga es una sensacion de hipoxia, no se sentird excepto

durante los primeros minutos y el cuerpo se adaptara al ejercicio.

Después de la adaptacion, seguird un estado de equilibrio, que puede
durar mucho tiempo hasta que el cuerpo carezca de los nutrientes necesarios.

Este es el comienzo del maraton, un modelo de trabajo de resistencia.

La resistencia anaerdbica es la capacidad del cuerpo para resistir altos
niveles de fatiga (hipoxia), aunque la toxicidad de este tipo de trabajo aumenta
gradualmente, se debe mantener el ejercicio de alta intensidad durante el mayor

tiempo posible (Zintl, F., 1991). Los esfuerzos que pueden durar de tres a
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cuatro minutos se consideran resistencia anaerobica o resistencia especifica.
Cuando se supera este tiempo, ha entrado la calidad de resistencia general o

aerobica: sin embargo, estos conceptos deben tratarse relativamente.

Por ejemplo, una carrera de 400 metros que dura unos 50 metros tendra
un 25% de resistencia aerdbica y un 75% de resistencia especifica o anaerobica,
una carrera de 1.500 metros que dura unos 4 minutos tendra un 50% de
resistencia; y una carrera de 5.000 metros tendra duran aproximadamente En
15 minutos, habra 80% deresistencia aerdbica y 20% de resistencia anaerobica.
No se recomienda realizar entrenamientos de resistencia anaerdbicos en estos
grupos de edad que duran mas de 20 o 30 segundos y producen acido lactico.
Las competiciones o niveles equivalentes deben prohibir esfuerzos de alta
intensidad y duraderos que excedan el tiempo de exposicion en el campo

deportivo porque pueden causar dafios fisiolégicos a largo plazo.

Por ejemplo: una carrera de 500 mo 1000 mo un trabajo duro
equivalente. Se pueden mejorar otros tipos de resistencia. La resistencia
aerobica se realiza mejor con el método Waldniel propuesto por el Dr. Van
Aaken (Sabl, V., 1968), es muy facil, pero se mantiene a lo largo del tiempo en
un terreno plano, sin requisitos de marca o ubicacion.

3.1.3.- Velocidad

La velocidad se define en educacion fisica como la capacidad de
realizar uno 0 mas movimientos en el menor tiempo posible (Zaciosrskij, V.M.,
1968). Aunque existen muchas definiciones basadas en los factores
dominantes, se puede decir que es la velocidad de traslacion de todo el cuerpo,
la velocidad de una o méas partes del cuerpo (el segmento) y la velocidad de
respuesta del movimiento. En cualquier accién de movimiento develocidad, se
producirdn estas tres etapas: el concepto de imégenes en movimiento, la
transmision de impulsos a través del sistema nervioso y la ejecucion del
movimiento (Grosser, M., Starischka, S.y Zimmermann, E., 1988; De la Reina,
L. y Martinez de Haro, V., 2003). La velocidad de traslacion (carrera) tiene en

cuenta la amplitud de la zancada, la frecuencia de los pulsos y la resistencia a
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la velocidad o la capacidad de mantener la velocidad maxima durante el mayor

tiempo posible.

La velocidad de reaccion esta determinada por el menor tiempo que
transcurre entre la aplicacion del estimulo y la respuesta al movimiento.
También hay que tener en cuenta la rapidez en la toma de decisiones sobre una
accion (Generelo y Tierz, 1994, citado en De la Reina, L. y Martinez de Haro,
V., 2003). Las velocidades segmentarias se refieren al movimiento de partes

del cuerpo; no implican necesariamente el desplazamiento de todo el cuerpo.

El movimiento rapido de los brazos en la esgrima o el tenis, o la
extension repentina del torso en los saltos de gimnasia, pueden ser ejemplos de
esta velocidad. Cada uno de estos cursos de velocidad debe realizarse a traves
de varios tipos de ejercicios fisicos para estimular a los estudiantes a participar

en el movimiento en la mayor medida de manera intensa.

El trabajo de velocidad de desplazamiento debe ser una distancia corta,
y no se permite que los estudiantes ingresen al estado de resistencia anaerdbica
al acido lactico. En el programa oficial en esta etapa se ha suprimido el
contenido de los trabajos de velocidad; esta medida puede ser considerada un
error por el legislador, y puede atribuirse al desconocimiento de la dindmica y
prejuicios deportivos. ¢Cree el legislador que si incluye esta habilidad en el
plan, realizard 100 o 200 m de trabajo para que los alumnos puedan realizar
ejercicio anaerobico intenso? La vitalidad de una variedad de deportes deberia

ser una forma de ensefiar educacion fisica.

3.1.4.- Flexibilidad

Después del campo de la educacion fisica, la flexibilidad es la cualidad
que permite que las articulaciones se muevan al maximo en diferentes
posiciones, permitiendo a los individuos realizar ejercicios que requieren una
gran agilidad y destreza (Alvarez del Villar, C., 1985). Se basa en la movilidad
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articular y la capacidad de estiramiento y elasticidad de musculos y tendones.

La flexibilidad se puede dar segun el fisico, la edad y el sexo de una persona.

Algunos sujetos tienen una gran movilidad articular sin entrenamiento.
En el otro extremo, hay personas muy rigidas que nunca han logrado buenos
resultados a pesar del entrenamiento. En general, las mujeres son mas flexibles
que los hombres y los nifios son mas flexibles que los adultos (Einsingbach, T.,
Klimper, A.y Biedermann, L., 1989). La flexibilidad se considera una de las
caracteristicas de los jovenes. El entrenamiento de la flexibilidad tiene dos
aspectos: dindmico y estatico, este Gltimo se denomina errbneamente "pasivo"
(Séez Pastor, F., 2005).

En el campo de la educacién fisica, la flexibilidad puede jugar un papel
en todas las etapas (De la Reina, L. y Martinez de Haro, V., 2003). EI método
dindmico es mas conveniente de aplicar en la primera fase de la conversacion,
mientras que el método estatico se puede realizar en la fase de enfriamiento
como contenido de la conversacién. Los ejercicios compulsivos -también
llamados incorrectamente “pasivos” - tienden a causar cierto dolor a los
estudiantes, por lo que solo son adecuados para estudiantes altamente

motivados.

3.2.- Incremento de las capacidades condicionales y especializacion deportiva
(de 9 a 11 afios)

10 a 11 afos es la mejor edad para que los jovenes se especialicen en
un deporte fisico adecuado, si tienen la oportunidad de practicar mas de uno en
la etapa anterior. En la Gltima etapa escolar, deben considerarse como un medio
de educacion fisica, complementado por el desarrollo cada vez mas tenso de
condiciones y capacidades; a partir de ahora, la fuerza, la velocidad y la
resistencia se pueden mejorar enormemente. A esta edad, los adolescentes
tienen una amplia gama de interacciones sociales. Le atrae la convivencia y la

comunicacion con los demas.
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Experimenta la vida social en los multiples grupos en los que logra
integrarse. Sinti6 que este grupo lo reconocia. Pero esta identificacion no
oscurece los contornos de la personalidad individual. Necesita liberar energia
en forma de expresion de habilidades y destrezas. A través de ellos, logro
aliviar la presion de la carga emocional. El deporte ha logrado un objetivo muy
importante aqui, porque es un canal natural para que los adolescentes corran.
No importa si el deporte que elijas es colectivo o individual. Todos ellos
cumplen la funcién contradictoria de integrar a los individuos y definir su

individualidad.

En esta etapa, una serie de actitudes de los nifios y nifias hacia el
ejercicio fisico determinaran su futura esperanza de beneficiarse de todos los
aspectos positivos de la educacion fisica; o por el contrario, tiendena llevar un
estilo de vida sedentario, cerrando asi la vida que se les estd dando.
particularmente importante para el individuo El camino de la experiencia. La
fuente de poder en esta etapa esté relacionada con intereses muy directos, y
esperas que se cumplan lo antes posible. Los factores de la conducta

movilizadora para el ejercicio fisico son:

« Domina las tareas a realizar.
« Impacto fisico en el medio ambiente -Este tipo de motivacion es mas
popular entre los nifios que entre las nifias.

« Elimpacto positivo del ejercicio fisico en la estética personal.

3.3.- Los deportes

El deporte es una parte integrante de la Educacion Fisica desde una
perspectiva escolar. Es medioy, a lavez, el objetivo final deella. Es, en muchos

casos, la manera de ejercitarse dandole sentido al acto.

En general, el deporte es un esfuerzo personal que se puede expresar
como emocion en un contexto social. En el fondo, es puramente una fiesta de

éxtasis, extasis; buscando sentirse pleno, euforico y lleno de energia (Cagigal,
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J.M., 1981). Kajigal cit6 al barén Coubertin hablando de "envenenamiento
saludable de la sangre" cuando hablaba de deportes. Lo llamé "la alegria de

vivir, en ningun lugar es tan intenso y delicado como el ejercicio fisico".

Los deportes son esencialmente peleas, enfrentamientos y
enfrentamientos. Guie el espiritu de competencia en lo profundo de los seres
humanos. En los deportes competitivos, esto probablemente sea un desafio
claro; o implicitamente, como un esfuerzo por superar o enfrentar el propio
(Cagigal, J.M., 1981).

A partir del afan de excelencia, cre6 modelos deportivos (técnicas) y
planes de esfuerzo que permitan a las personas mejorarse continuamente para
llegar al limite de sus posibilidades. Las restricciones se amplian con
"grabaciones” o grabaciones cadavez, donde se pueden medir. Este es un caso
especial de atletismo y natacién. Otros deportes estan mejorando

constantemente, pero sus valoraciones son subjetivas.

En la gimnasia ritmica se ejecutan cada vez mas elementos de
dificultad, lo que hace que aquellos con mayor dificultad hace unos afios pasen
a ser de dificultad media. En los deportes de equipo, es méas dificil apreciar el
progreso, porgue la accién siempre se basa en el oponente y, obviamente, el
progreso esta compensado. Pero ahora los jugadores del equipo son mas
completos. Ademas de las mejoras técnicas, existe un entrenamiento mas
dindmico y cientifico que puede convertir a los jugadores en verdaderos

deportistas.

Hay otra caracteristica de los deportes competitivos de alta intensidad:
los sistemas y técnicas de entrenamiento que se experimentan y aplican a los
deportistas de élite se transmiten posteriormente a los deportistas de clase
media, y luego al publico practicante que hace deporte de forma menos

rigurosa. Por lo tanto, el nivel promedio de ejercicio es cada vez mejor.
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Los deportes se pueden dividir en individuos y grupos. A su vez, el
primero puede tener o no oponentes directos. La disciplina tipica sin oponentes
directos es la disciplina de "arte", y su clasificacion la determina el jurado. En
el campo de los deportes escolares, se debe utilizar el buen juicio para
seleccionar los deportes que se utilizaran como los medios adecuados para
lograr los objetivos. Si bien todos los deportes tienen valores y caracteristicas
dignas de ser practicadas, no todos los deportes logran el propdsito de
educaciény ejercicio fisico para los nifios en edad escolar de la misma manera.
Ademas, el ejercicio que forma parte del programa educativo debe incluir el
esfuerzo personal suficiente para realizarlo para cubrir varios objetivos de
condicion fisica y calidad percibida del ejercicio. Por lo tanto, los profesores
de educacion fisica deben tener mucho cuidado al disefiar planes curriculares

para elegir el plan de estudios mas formativo.

3.4..- Resistencia aerdbica

El ejercicio de resistencia aerdbica estimula los 6rganos responsables
de transportar oxigeno desde los pulmones a las células musculares
responsables del ejercicio. Estos estimulos aceleraran la pulsacion, debe estar
entre el 60% y el 90% de la frecuencia cardiaca maxima tedrica. Dilataran las
arterias, promoveran el reflujo para evitar el estancamiento, bajaran la presion
arterial, reduciran la grasa corporal, mejoraran los lipidos en sangre, etc.
(Guyton, A., 2006).

El corazdn es solo un musculo, como todos los demas musculos de
nuestro cuerpo, se vuelve méas fuerte cuando esta en funcionamiento y mas
débil cuando no esté activo. Podemos hacer que el corazon funcione de dos
formas: ejercicio de resistencia organico o aerobico y ejercicio de resistencia
muscular o anaerdbico. ¢Cdémo responde el corazon a estos ejercicios? El tipo
de esfuerzo que el corazén adapta al cuerpo. A través del entrenamiento de
resistencia muscular o anaerdbico, la respuesta del corazon es fortalecer sus

paredes en lugar de su cavidad interna.
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A través del trabajo de resistencia aerdbica, su cavidad interna aumenta
mas que la pared. Si analizamos la efectividad de dos corazones fortalecidos
de diferentes formas, veremos que la resistencia aerobica del corazén en el
segundo caso produce mas sangre con cada contraccion. Para bombear la
misma cantidad de sangre, necesita menos contracciones que otras
contracciones, o en otras palabras, bombear méas sangre por contraccion. A

largo plazo, tendrd menos contracciones y descansara mas.

En general, diriamos que no se recomiendan los ejercicios deresistencia
con grandes cargas, no se recomiendan los ejercicios de velocidad y no se
recomiendan los ejercicios de resistencia muscular de forma sistematica. Por el
contrario, es recomendable un ejercicio ligero o moderado que se puedarealizar
durante un tiempo prolongado. Los investigadores concluyeron que el ejercicio
fisico puede ralentizar los efectos del envejecimiento. Por el contrario, la falta
de ejercicio conduce a una disminucion del 50% en la funcién, que

generalmente ocurre entre las edadesde 30 y 70 (Czajkowski, Z., 1975).

Las personas mayores o de mediana edad que hacen ejercicio pueden
posponer el calendario biolégico durante varios afios. Ademas, las
investigaciones muestran que no importa en qué etapa de la vida las personas

comiencen a hacer ejercicio, pueden obtener beneficios.

3.5.-Entrenabilidad de las capacidades fisicas

En la infancia parece positivo realizar programas de entrenamiento de
flexibilidad con gimnasia especifica (Hahn, 1988, citado en de la Reina
Montero y de Haro, 2003, p. 141). Los ejercicios de gimnasia tradicional
destinados a ampliar las vias de articulacion seran la base del trabajo temprano
(Generelo y Tierz, 1994, citado en de la Reina Montero y de Haro, 2003, p.
138). La flexibilidad y flexibilidad articular deben ejercitarse desde los
primeros afios de actividad deportiva (3-6 afios), y los ejercicios de movilidad
articular deben cubrir todas las articulaciones grandes (Fucci y Benigni, 1988,
citado de de la Reina Montero y de Haro, 2003, pag.141).
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Utilice juegos tanto como sea posible, como pases de relevos. Los
equipos se alinearon en fila, a un metro de distancia. El primer jugador en
atrapar la pelota en su mano pasa la pelota por encima de su cabeza a su
compafiero, sus pies no se movieron. Cuando llega a la ultima fila, todosse dan
la vuelta, pasan el balon con ambas manos con el baldn, giran el torso hacia un
lado, y cuando llegan al final, pasan el balén al otro lado y luego al otro lado.

parte inferior de la pierna, etc., diferentes estiramientos.

3.6.- Las capacidades fisicas y su trabajo pedagdgico

La capacidad de entrenamiento se entiende como el impacto
relativamente significativo de la estimulacion externa sobre las habilidades
motoras basicas y su desempefio relacionado con el sistema cardiovascular, la
respiraciéon y el metabolismo del muasculo estriado y los componentes
psicofisicos (Hahn, 1988, p. 79). Por lo tanto, la composicion del plan de
entrenamiento dependenosolo de la seguridad del entrenamiento, sino también

de la edad fisica del atleta.

Dependiendo de la madurez del nifio, el efecto del entrenamiento
variard en numero, produciendo el mismo efecto, pero mas o menos; o
cualitativamente, produciendo otro efecto. Si piensa en ellos como cambios en
los efectosdel entrenamiento, el tiempo de reaccién, la flexibilidad y la técnica,
puede comenzar a entrenar a una edad temprana (de 6 a 11 afos). Para otros
aspectos de la aptitud fisica, como la fuerza maxima, la resistencia y la
capacidad anaerdbica, Olbrecht (2000, citado de Valdivieso, 2004) solo puede
comenzar a entrenar a los 16 afos, y las nifias y las nifias pueden obtener
resultados completamente satisfactorios a partir de la edad. de 16. Chico de 18

anos.

Con respecto al cambio cualitativo en los efectos del entrenamiento, la
investigacién ha demostrado que los atletas jovenes responden de manera

diferente a ciertos tipos de entrenamiento que los adultos. Navarro (2001,
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citado en Valdivieso, 2004), elogié a los nadadores jovenes y adultos por
adaptarse a los cambios en el entrenamiento aerdbico. También es necesario
saber que diferentes habilidades (velocidad, resistencia, fuerza, flexibilidad,
dominio técnico, etc.) se desarrollan a diferentes velocidades. Mucha gente
cree que el cuerpo es particularmente propenso a desarrollar estas habilidades

en la fase sensible.

Para lograr el maximo rendimiento dentro del rango de las posibilidades
genéticas de todos, obviamente es necesario hacer un uso completo de estos

periodos o etapas sensibles para mejorar las capacidades fisicas.

Sin embargo, existen opiniones diferentes entre otros autores, por
ejemplo, Baur (1991, citado en Valdivieso, 2004) cree que es inaceptable
establecer una ecuacién entre una determinada etapa sensible y la madurez. En
este caso, el punto de vista del autor es que la mayor tasa de crecimiento de la
capacidad atlética puede estar relacionada con la logica estructural del
desarrollo atlético, aunque los efectos relevantes deben atribuirse a factores

sociales.

3.7.- Entrenamiento de las capacidades fisicas

El cuerpo humano puede recibir entrenamiento fisico o técnico a
cualquier edad, pero la eficiencia es diferente. Ciertas etapas o periodos
cronoldgicos son particularmente sensibles a determinados entrenamientos.
Estas duraciones son de entre 3 y 5 afios, que son especialmente Utiles para

mejorar la eficacia de la formacion.

Son los denominados periodos sensibles, que son periodos muy
beneficiosos para el desarrollo de determinadas capacidades fisicas. Se basan en
la idea de que el periodo de mayor cambio en la aptitud fisica coincide con el
periodo de mejor desarrollo, por lo que es mas facil y mas eficaz mejorar la

capacidad madura que la capacidad ya madura. Segin Martin (1980, citando a
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de la Reina Montero y de Haro, 2003) la evolucion de la capacitabilidad de

género:

« Preescolar (0-6 afios): No hay una diferencia de género especifica.

« Edad escolar inicial (7-10 afios): diferencias sutiles entre los sexos, Si
se producen se deben a diferencias en los estimulos.

« Final de la edad escolar (10-13 afios para los nifios; 10-12 afios para las
nifias): Las diferencias de género comienzan a formarse, pero ain son

pequefas, en parte debido a las diferencias entre los estimulos.

3.8.-Entrenamiento de las habilidades motrices basicas

Durante la edad escolar, realizar situaciones de entrenamiento, como
ejercicios sistematicos y continuos, dirigidos a lograr o desarrollar habilidades
0 cualidades especificas. Desplazamiento. El desplazamiento estd muy
directamente relacionado con el concepto de tiempo y espacio, por lo que estos
elementos son la base para una realizacion mas o menos rapida del

desplazamiento puesto en accion y ritmo.

Sin reducir la importancia de las formas de desplazamiento como
cuadripedos, trepar y gatear, caminar y correr son los modos de ejercicio
educativo mas Utiles en el campo de los deportes. En las acciones y ejercicios
que requieren la realizacion de acciones intervienen una serie de factores
variables, y los nifios deben superar estos factores potenciando sus habilidades.
Estos factores dependen de las diferentes situaciones de actividad propuestas
por el profesor. Dependiendo de la situacion, es necesario iniciar el movimiento
de una manera especifica (desde una posicion diferente, mas rapido o mas
lento, etc.), lo que significa que se realizara una implementacion especifica a
una velocidad limitada, utilizando un ritmo adecuado. En la practica deportiva

se deben considerar una serie de factores:
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Aseglrese de que los estudiantes mantengan la misma longitud de
zancada mientras viajan y logren la misma longitud de zancada durante la
competencia.

Mejora la sensacion de distancia.

Ayudar a los nifios a interiorizar conceptos de espacio corto, medio y
largo.

No se recomienda marcar el ritmo desde el exterior, porque el nifio se
adaptara de forma natural al ritmo de juego mas adecuado.

A traveés de ejercicios de marcha, el objetivo es comprender la distancia a
través de cambios: adelante, atrds, paso igual, cambiar distancia y
comparar la longitud del paso, etc. salto. Saltar es una habilidad motora
importante. Interviene en actividades y juegos naturales y disciplinas
deportivas de forma béasica. En la ejecucion del salto intervienen factores
tanto psicomotores como fisicos: agilidad, coordinacion dinamica
general, coordinacion ojo-peaton, fuerza, fuerza y equilibrio. Los nifios
adquieren naturalmente la capacidad de realizar saltos verticales y
horizontales. En la escuela, se deben introducir otros métodos. Estos
métodos se consideran no bésicos, pero son muy importantes para la
experiencia deportiva del nifio: -Utilice un pie para el salto ritmico.
Ejecutados repetidamente, sobre el mismo sitio, alternando los pies, en
combinacion con otros saltos, con recorridos en los que interviene la
marcha, la carrera, etc.

Saltos alternativos. Imprescindible en juegosy deportesque requieran una
parada brusca y un cambio de direccion. Son una combinacion de marcha
y salto, saltando hacia adelante dos veces con un pie en una fila, y luego
cambiando al paso opuesto, saltando dos veces con un nuevo pie de
impulso. Factores a considerar en los ejercicios de salto:Buscar en menor
medida la altura que la longitud del salto.

Cuando se caiga, apoye primero las plantas de los pies y luego apoye las
plantas de los pies.

Debes utilizar el balanceo de tus brazos para mantener el equilibrio.

equilibrio. EI equilibrio estd relacionado con factores como la
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coordinacion, la fuerzay la flexibilidad, afectando situaciones estaticas y

dindmicas.

El proceso deequilibrio es el resultado de una situacion de desequilibrio.
Por tanto, es muy importante que los educadores comprendan los factores de
desequilibrio y, en base a estos factores, progresen adecuadamente eligiendo la

intensidad del ejercicio y su adecuacion a las caracteristicas del alumno.

Los factores de desequilibrio mas importantes incluyen: * Factores
externos: el empuje de diferentes partes del cuerpo, el impacto de los
dispositivos mdviles, el movimiento de la base de apoyo y el cambio en la

altura de la base de apoyo.

« Factores internos: psicolégicos (excitacion excesiva, mareos, miedo a
las alturas), cambios voluntarios en la postura béasica.

« Factores mixtos: cambios en el tamafio de la base de apoyo, cambios
en la posicion del centro de gravedad, cambios en la velocidad de
movimiento de todo el cuerpo o parte del cuerpo. En el caso de
desequilibrio, el nifio tiene una serie de mecanismos reflejos para el
control y la regulacion neuromuscular, los profesores deben promover
el cruce del nivel consciente de estos reflejos equilibrados. Al realizar
actividades destinadas a desarrollar el equilibrio, los nifios deben

acostumbrarse a las caidas.

De esta forma, cuando los nifios no resulten perjudicados, su seguridad
aumentard. Girar. Girar es una habilidad compleja, lo que significa que la
profundizacion del conocimiento y la conciencia de los esquemas corporales
requiere una estructura espacio-temporal suficiente, que incluya movimientos
en diferentes planos, direcciones y alturas. Factores a considerar en los

ejercicios de spinning:

. En el nivel mas basico, se debe buscar que los nifios experimenten de

manera facil y clara la sensacion de rotacion sin causar inseguridades
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(juegos que usan el juego para rotar sobre el eje vertical para cambiar
de direccion y direccion).

. Los giros se pueden realizar mediante saltos verticales, manteniendo
el equilibrio durante el vuelo y aterrizando en el punto de partida.

. Mantener el equilibrio al tocar el suelo.

. Asegurese de que los alumnos conozcan el papel del brazo. -Fomentar
la capacidad de rotar sobre el eje lateral, soporte fijo.

. Al saltar al suelo, girar: a distintasalturas, distintas amplitudes, juegos

aplicados, distintas posiciones de brazos, etc.

Lanzar y recibir. Factores como la lateralidad, la coordinacién dinamica
general y la coordinacion del movimiento ocular juegan un papel importante
en el desarrollo y consolidacion de estas habilidades. Ademas, necesitan una
estructura espacio-temporal suficiente, porque el movimiento de los objetos en
el espacio asi lo requiere. Debe determinar con precision la ubicacién temporal
y espacial del objeto que se transmitira o recibira. Sanchez Bufiuelos (citado en
Moral) separa la recepcién realizada sobre un objeto en movimiento de la
recepcion recogida cuando el objeto esta estacionario, distinguiendo los

siguientes tipos en recepcion:

. Detener: cuando un objeto queda atrapado entre sus manos.

. Control: cuando el objeto no se captura, pero aun se puede usar para
operaciones futuras.

. Liquidacion: cuando la trayectoria del objeto se desvia. El desarrollo
de las habilidades de lanzar y atrapar implica simultaneamente tres
elementos:

. El tipo de tamafio y peso del material.

. Distancia de lanzamiento. -Caracteristicas de la trayectoria: recta,
rebote, diagonal, parabdlica.
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CONCLUSIONES

PRIMERA. - Segln la etapa evolutiva en la que se encuentran las personas, hemos
enumerado todo tipo de contenido que las personas deben realizar en el
ejercicio fisico. No se describe ni enumera ninguna forma especifica de
ejercicio. Este trabajo ha desarrollado varios métodos practicos aplicables a
todas las etapas. En el esfuerzo que debe soportar el individuo que acepta la

accion, tampoco hay aspecto cuantitativo ni grado de carga.

SEGUNDA. - La cantidad y la intensidad de la carga deben determinarse de acuerdo con
estandares progresivos, teniendo en cuenta las diferencias individuales. Por
lo tanto, en la misma clase, en la misma sesion de practica, se deben plantear
diferentes requisitos para los diferentes miembros del grupo. Por tanto, se
impone una ruta didactica personalizada (Garcia de Hoz, V., 1975),
entendidacomo un nivel detrato o esfuerzo adecuado para todos en la propia
dindmica delgrupo. Sin embargo, nos aseguraremos de que en cadaejercicio
todos deben hacer un esfuerzo suficiente para generar un consumo
energético suficiente para producir procesos de adaptacion y mejoras

organicas.

TERCERA. -Fruto de construir el curriculo con gran esfuerzo -en todas las etapas
escolares- se estableceran mecanismos en los estudiantes para adaptarse a
los hébitos de trabajo y préctica, es decir, se desarrollard el habito del
ejercicio fisico. Este deberia ser uno de los objetivos mas importantes del
plan de estudios escolar en el campo de la educacién fisica. Sin embargo, el
método de contenido procedimental de la educacion fisica no debe estar
orientado al desempefio, sino a la salud (S&nchez Bafiuelos, F., 1996), por
lo que la carga de ejercicio no debe ser excesiva. No se debe permitir que
los estudiantes alcancen el limite de su capacidad en trabajos de alta
intensidad o de largo plazo en condiciones fisicas de resistencia o fuerza.
Los profesores de educacion fisica tienen estdndares suficientes para
establecer estos limites, pero en ocasiones tienden a quedarse en el extremo

opuesto, con un nivel de exigencia de esfuerzo muy limitado por contenidos
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mas técnicos o de entretenimiento. El trabajo riguroso que pone un gran
esfuerzo en el plan de estudios de educacion fisica también debe pasar los
examenes medicos apropiados para detectar patologias que puedan sugerir

una practica mas limitada.
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RECOMENDACIONES.

Se recomienda lo siguiente:

Capacitar a los docentes del nivel primario sobre la importancia del
desarrollo de las capacidades fisicas y coordinativas en los nifios.

Desarrollar talleres de participacion en donde se promuevan el
desarrollo de las capacidades coordinativas y capacidades fisicas.

Evaluar los niveles de desarrollo coordinativas en los nifios del nivel

primario.
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