Material de apoyo didáctico metodológico para la auto ejercitación personalizada de los estudiantes de la Facultad de Ciencias Médicas Manuel Fajardo en las nuevas condiciones del proceso docente.
                                            Disciplina: Educación Física
                                       Autor: MsC: Luis Rivero Elozua

                                                    Profesor Auxiliar

El material de apoyo didáctico metodológico para la autoejercitación personalizada de los estudiantes, presenta los siguientes aspectos fundamentales en su estructura en las nuevas condiciones del proceso docente.

                                                       TEMATICA

                                                  Educación Física
                                                         TÍTULO

 Sistema de ejercicios y actividades en condiciones sencillas, desde la especialidad de Educación Física, que puedan apoyar y motivar a  la auto ejercitación personalizada de los estudiantes, y la vez  sirva de material de consulta a   Profesores de Educación Física.

                                                       OBJETIVOS

 Conocer, determinar actividades y ejercicios en condiciones sencillas que tributa la disciplina de Educación Física para una adecuada auto ejercitación personalizada de los estudiantes, además de constituir un necesario material de apoyo y consulta para  Profesores Educación Física.

                                        FUNDAMENTACIÓN

El primer aspecto de la estructura del material de apoyo didáctico metodológico, para la autoejercitación personalizada de los estudiantes lo constituye la temática que permite organizar los materiales elaborados, la información a los estudiantes, así como orientar a los profesores en los conocimientos generales y básicos que ha de tener el estudiante.
El desarrollo que viene teniendo nuestra sociedad desde el punto de vista cultural nos hace pensar que de manera obligada tengamos que detenernos a reflexionar sobre lo que es necesario para poder desarrollar la Educación Física, sobre todo basándonos en las ideas planteadas por nuestro Comandante,  cuando se refirió a ¨ aumentar la cultura de nuestro pueblo ¨ De ahí que se requiera de una transformación, según los tiempos que corren, de la forma de enseñar optimizar la calidad de la  Educación Física, apoyándonos sobre todo en la pedagogía  y en las tecnologías de avanzada, siempre aplicándolo a nuestra realidad socialista. En estos tiempos de epidemia sin precedentes, se necesita de vías, alternativas para suplir este necesario aislamiento tras casi 10 meses de restricciones físicas y afectivas, donde desde el punto de vista psicológico la persona puede encontrar en las actividades físicas en casa una  opción más para saciar esa sed ,esa ansiedad, además de motivar a nuestros estudiantes de incorporar a su rutina diaria un sistema de auto ejercitación personalizada donde él, su familia se beneficie mediante una guía debidamente confeccionada sobre la base de elementos variados y en condiciones sencillas  con una base metodológica y didáctica de consulta de actividades y ejercicios físicos no solo de la disciplina de Educación Física sino del aporte que representan muchas especialidades deportivas como el deporte Rey  con su diversidad de ejercicios y actividades soporte indispensable en la preparación del deportista de la gran mayoría de las disciplinas deportivas y como herramienta fundamental en los programas de estudio de la Educación Física en la enseñanza superior.
Un material como este no solo beneficiara a los  estudiantes,  sino que les puede aportar variantes, elementos técnicos, ejercicios, actividades que pueden introducir en sus clases los profesores de Educación Física, además de orientaciones a sus estudiantes para la auto ejercitación personalizada  y adecuaciones  pertinentes en sus sistemas de planificación   control y evaluación y nuevos estilos de trabajo para elevar el nivel de calidad de sus clases.

Para el estudiante este material con un adecuado y sencillo cuerpo teórico-científico-metodológico le aporta ver lo que va seleccionar, lo que ha de hacer, que se adapte a sus necesidades y motivaciones desde su escasa experiencia de los factores teóricos-prácticos del tratamiento de contenidos antes conocidos, de forma tal que despierte el interés y la motivación en la realización de actividades y ejercicios físicos de una forma sistemática traducida en una auto ejercitación personalizada desde el criterio de selección de ejercicios y actividades sencillas  que le puede tributar el deporte de Atletismo el más universal de los deportes por la diversidad de actividades que contribuye a desarrollar las capacidades físicas y las habilidades motoras y deportivas desde las edades tempranas hasta la tercera edad. Esta guía además posibilita la adquisición de habilidades de investigación a través de la aplicación de conocimientos de la actividad física y los deportes, sus reglas y historia, desarrollando en el estudiante universitario un pensamiento lógico al poder interpretar  los elementos técnicos, físicos desde la integración de las diferentes disciplinas deportivas.
Teniendo en cuenta el momento que se vive, las universidades cubanas también han tomado sus medidas y elaboradas estrategias  sin violar sus procesos sustantivos, encargos, misiones, que  incida  de forma permanente en  el perfil del profesional. Es por ello que la disciplina de Educación Física  unas de las más importantes en el currículo de estudio de los dos primeros años  de las carreras de Salud sobre todo la de Medicina desde un trabajo interdisciplinario ha tomado muy en serio el trabajo investigativo  y la auto ejercitación personalizada de la cual hoy  con este material sencillo  estudiantes y profesores puedan recibir orientaciones para elaborar planes  individuales y a su vez varios de los materiales que aparecen sobre todo en los anexos ayude a fortalecer la gestión del conocimiento a profesores de Educación Física que imparten clases en este tipo de enseñanza.
                                            CONTENIDOS

. Aspectos fundamentales de los materiales de apoyo didáctico metodológicos para la auto ejercitación personalizada de los estudiantes

                           Acondicionamiento General y Específico

El calentamiento es un elemento esencial en una sección de ejercicios,  juegos  o actividad  en la cual  los esfuerzos pueden ser significativos o enérgicos. Es importante que el cuerpo esté preparado para facilitar la entrada al trabajo y así evitar posibles lesiones musculares, contracturas y tirones musculares que serían inconvenientes para los días posteriores.  Los ejercicios incómodos y dolorosos que dejan huellas en la musculatura no son factibles de que se repitan de una forma voluntaria en el futuro. En nuestros tiempos se impone un debate acerca de la función específica  y el contenido del calentamiento, en particular con el riesgo de lesión. Las experiencias que se tienen sobre el tema no son concluyentes y parece ser que nunca lo será debido  a que sería  poco ético que los científicos pusieran  a sujetos bajo condiciones que pudieran lesionarse para llegar a conclusiones

El calentamiento no solo puede verse como un incremento  de la temperatura corporal, sino que están  unificadas varias funciones, así podemos asegurar que a través de los ejercicios físicos que se realizan en los mismos se logren  pulsaciones que deben estar entre 110 y 130 por minutos. Se ha investigado que en la población cubana escolar la ideal  es de 120 por minutos.

Tipos de Calentamientos que se tienen que tener en cuenta a  la hora  de  la auto ejercitación  personalizada:

 1. El calentamiento general: se  efectúa  por medio de ejercicios físicos   dirigidos a preparar los diferentes sistemas del  organismo  (con  su  efecto ya mencionado), para  la  realización  de cualquier tipo de actividad física.

2.  El calentamiento específico: se  realiza   en  función  de  la disciplina  deportiva; por lo tanto, los ejercicios  son  dirigidos  a  aquellos músculos o grupos  musculares  y  articulaciones que  se  requieren para alcanzar los  objetivos  específicos  del entrenamiento;  es  por  ello,  que  los  movimientos  deben  ser iguales,  o  al  menos  similares, a  la  estructura  dinámica  y cinética  del ejercicio modelo, es decir, a los que  se  ejecutan en la parte principal.

Objetivo de ambos: Preparar el organismo para recibir una mayor carga en la parte principal de  su rutina de ejercicios de auto ejercitación personalizada, y con esto  lograr:

-Elevar la temperatura corporal.

-Activar el sistema circulatorio.

-Activar el líquido sinovial de todas las articulaciones.

-Activar el sistema cardiovascular.

-prevenir lesiones.

Partes del Acondicionamiento o Calentamiento

-Ejercicios de movilidad articular

-Actividades  para elevar la frecuencia cardiaca controlada por el pulso

-Ejercicios de estiramiento
Orientaciones importantes para aprender a estirar:

1. Llegar a la posición de estiramiento lentamente.

2. Mantener el estiramiento. No hacer ejercicios de rebotes o de tirones musculares.

3. Se debe sentir una mediana tensión en el músculo.

4. Si se siente una tensión dolorosa o el músculo empieza a contraerse, cesar de estirar inmediatamente.

5. Relajar las otras partes del cuerpo, especialmente la cabeza.

6. No luchar contra el músculo, tratar de relajarlo.

7. Si se siente cómodo y el músculo está relajado, trate de moverlo a una nueva posición y mantenerlo allí de tal forma  que se pueda estirar incluso más,

Acabar cómodamente el estiramiento.

Formas para trabajar el acondicionamiento o calentamiento en la autoejercitación: 

Individual

Colectiva (  en  familia, en pareja, con vecinos o amigos en un área no necesariamente un área deportiva)

 Tipos:

Pasivo: Se logra elevar la temperatura corporal sin que exista  movilidad articular.  Ej. Baños de vapor, auto masaje, infrarrojos, diatermia, etc.

Activos: Se logra elevar la temperatura corporal en el cual existe  movilidad articular.

 General: Se efectúa por medio de ejercicios de desarrollo físico general y ejercicios de influencias combinadas dirigidas a preparar los diferentes sistemas del organismo, para realizar cualquier tipo de actividad física, en dependencia del objetivo.

 Específico: Los ejercicios son dirigidos a aquellos grupos musculares y articulaciones que se requieren para alcanzar los objetivos específicos de la rutina individual o deporte especifico que  desee usted practicar.

 Formas.

1. Por separados: Existe una pequeña pausa entre un ejercicio y otro.
2. Continuo: No existe pausa entre un ejercicio y otro.

3. Por Parte.Cuando se imparten ejercicios separados y se van enlazando poco a poco hasta conformar un complejo de varias octavas.

Formas de Realización

En el lugar

Sobre la marcha 

Combinando Ambas

. Modelos.


1. En paseo: Uso de la narrativa o el cuento con el objetivo de hacer más amena y motivada la actividad.

2. Con implemento: Se realizan ejercicios donde el implemento está en constante movimiento.

3. De influencia combinada: Este calentamiento es más motivado y rompe lo tradicional ya que en el mismo interactúan más de dos planos musculares durante la actividad.

 Requisitos para su realización.

.P.I (Posición Inicial)...

.Conteo.

Consideraciones para motivarlo. y Aspectos para planificarlo.

.Que los ejercicios planificados respondan a las necesidades del practicante.

.Se debe cambiar el ritmo y ejecución del conteo.

.Se debe variar los calentamientos.

.Utilización de música y juegos.

.Realizar ejercicios que requieran de influencia combinada con ejercicios sencillos.

.Cambiar el frente común y variar las posiciones iniciales.

Componentes

.Movilidad articular.

.Elevación del pulso.

 Estiramientos.

Contemporáneo o de influencia combinada:

Calentamiento General (Ejemplo)                                                    

PI Piernas unidas, brazos abajo.  

1- Brazos simultáneos arriba                                                  

2-Brazos atrás simultáneos

3-Brazos cruzados al frente

4-Brazos laterales

5-8 ídem. Con movimientos de piernas

PI Piernas separadas

 1. Flexión del tronco al frente, brazos arriba

 2. Regreso a la posición inicial

 3. Arqueo manos a la cintura

 4. PI

 5. Flexión lateral izquierda del tronco, brazos  arriba

 6. PI

 7. Flexión lateral derecha del tronco, brazos arriba

 8. PI

PI Parado piernas unidas. Realizar        “            “

1. Pierna izquierda al frente abajo y brazos  al frente 

2. Regreso a la posición inicial

3. Idem al 1 pero con pierna derecha

4. Ídem al 2

5. Pierna izquierda lateral abajo brazos arriba

6.   Regreso a la PI 

7.   Ídem al 5 pero con pierna contraria 

 8.   Ídem al 6

PI Piernas unidas. Realizar

 1. Asalto izquierdo al frente,  brazos laterales

 2. PI

 3.  Ident al 1 pero con la otra pierna                                

 4. Regreso a la PI                       

 5. Asalto izquierdo lateral, brazos al frente

 6. PI

 7. Asalto derecho lateral, brazos al frente

 8. PI

9-PI Piernas unidas. Realizar carreras hacia distintas direcciones.

10-PI Piernas unidas. Realizar saltos.

11-Ejercicios con fines terapéuticos dirigidos a diferentes planos musculares

12-Caminar en punta  de pie, borde externo y talones. 

13Caminar haciendo círculos hacia  atrás con los brazos  laterales.

14-Caminar manteniendo la  postura correcta con un bastón detrás de las escápulas

15-Caminar contrayendo los glúteos y abdomen, las manos en la cintura.

16-Caminar manteniendo la postura con un objeto liviano sobre la cabeza, manos en la cintura o laterales.

17-Caminar en la punta de los pies, bordes externos y talones. Los brazos se dejan relajados abajo, elevando el hombro derecho, alternando con el izquierdo

18-Caminar haciendo círculos con los hombros hacia atrás, las manos se mantienen en los hombros y los codos pegados.

19-Caminar en la punta de los pies, borde externo y talones.


20-Brazo  izquierdo lateral flexionado a la nuca, mano derecha en la región costal.

21-Caminar en punta de pies tramos de 10 a 15 metros cruzando piernas manteniendo postura correcta.

22-Caminar con el borde interno de los pies.

23-Con pierna al frente  flexionada realizar rotaciones internas, alternando el movimiento.

24-Caminar sobre los bordes externos de los pies y viceversa.

25-En el lugar realizar elevación de la pierna derecha al lateral y alternar con la izquierda.

26Caminar flexionando pierna al frente alternadamente.

27-Caminar (5-10 m) sosteniendo un balón entre las rodillas.

28-Caminar apoyados en los talones.

29-Bajar escaleras apoyados en los talones.

30-Caminar de espalda y de frente con la punta de los pies.

31-Saltar suiza con una y ambas piernas de 1 a 5 minutos en 3 tandas.

32-Caminar llevando las rodillas flexionadas al frente.

33-Caminar en punta de pie manteniendo la postura.

34-Caminar sobre plano inclinado.

35-Caminar en semicuclillas sin abandonar la postura.

36-Escalar en la espaldera apoyando el centro del pie en los peldaños.

37-Caminar tratando de tocar los glúteos con los talones (último ejercicio) de la serie.

38-Ejercicios sobre la machar cruzando piernas.

39-Caminar en la punta de los pies en diferentes direcciones dirigido por el profesor.

40-Caminar ascendiendo de frente sobre un plano inclinado y bajar caminando de espalda sin abandonar la  posición postural.

41-Caminar con piernas al frente - abajo sobre una línea recta  de 5 a 10 metros) punteando ambos pies.

42-Ident. Al anterior pero elevando talones.

43-Caminar en semicuclillas.

44-Marcha sobre bordes externos.

45-Marcha sobre talones.  

46-Saltos de frente a la net con apoyo del metatarso buscando altura y desplazamiento a ambas direcciones.

47-Ident. Desde zona 6 a zona 3, 2, 4 y 5 realizando despegues verticales con apoyo del metatarso.

48-En los ejercicios de recuperación recogida de toallitas, periódico o algo flexible y de poco peso.

49-Caminar de diferentes formas (punta, talón, borde externo e interno) sobre una línea recta aumentando la distancia progresivamente hasta 20 metros.

50-Subir sobre un  plano inclinado de espaldas y bajar de frente.

                                    Orientaciones específicas para los estudiantes

Todo lo que le expresamos con anterioridad  es un sencillo bosquejo desde el punto de vista teórico y referencial con algunos ejemplos de lo que es  el Calentamiento o Acondicionamiento, era realmente necesario esta panorámica para la comprensión de algunos aspectos básicos que se debe de tener en cuenta a la hora de la elaboración individual de un calentamiento, de ahí que hacemos hincapié  en los pasos metodológicos para su realización teniendo en cuenta el nivel de conocimiento de ustedes los estudiantes que sin ser especialistas a través de las clases de Educación Física han aprendido de sus profesores una series de contenidos teóricos y prácticos que en este sentido les han hecho apropiar  de diferentes modelos de Calentamientos que ustedes   según sus necesidades y motivaciones adaptaran dentro de su plan de autoejercitación  personalizada.

Hay aspectos que deben de tener en cuenta  para su confección y realización:

.Toma de pulso antes de comenzar la actividad al menos con cinco minutos de reposo absoluto.

.Toma de pulso después de concluir el acondicionamiento o calentamiento específico donde el resultado oscilara entre 120 -130 pulsaciones por minutos.

.El orden de realización del calentamiento deberá obedecer a un orden lógico de realización pasando por los diferentes segmentos del cuerpo, se recomienda comenzar  por la cabeza y se termina en las extremidades inferiores es decir los pies o viceversa se comienza en los pies y  se termina en la cabeza pasando por los diferentes segmentos del cuerpo dígase cabeza-tronco-extremidades  o viceversa con ejercicios de estiramiento, lubricación, flexiones y extensiones, influencias combinadas, movilidad articular, ABC de los deportes con componentes sencillos donde la forma estándar de los movimientos  se unifiquen con ejercicios previos sin mucha complejidad que tribute a las formas básicas  y habilidades motrices básicas ,juegos motivacionales y pre deportivos.
.Las repeticiones de cada uno de los ejercicios seleccionados no deben rebasar las 10 ejecuciones , se recomienda entre 7-10 repeticiones que usted  puede ir aumentando progresivamente en su rutina según vaya asimilando la cargas o sencillamente  su gusto y motivación por cada uno de los ejercicios seleccionados,.

.Evite los ejercicios de doble empuje  sobre todo en las primeras sesiones.

.Los ejercicios de influencia combinada  ubíquelos al final de cada grupo de ejercicios  del segmento que usted pretende  realizar, no deben ser muy complejos y que su objetivo fundamental sea ayudar a la coordinación, la orientación, el acoplamiento y la fluidez de cada ejercicio que usted pretende realizar.

.Tener en cuenta otros factores como la temperatura (Humedad relativa, temperatura ambiental, las condiciones  del clima  teniendo en cuenta el área o terreno donde se va a realizar la actividad).

.Si ha tenido alguna lesión  en su cuerpo  sobre todo en el aparato locomotor específicamente en músculos y huesos dedicar  mucha más atención a lubricar los segmentos donde existen o existieron estas lesiones o con previa consultsa con su médico recibir orientaciones al respecto, recuerde haga deportes y actividad física y cuide su salud.

.En el caso de los practicantes que sufren de Diabetes  controlar antes y durante la realización del calentamiento  los niveles de glicemia en sangre, tener muy de cerca una botella de agua y glucosa además de consultar con especialistas cuales son los ejercicios recomendados para su afección. Se recomienda que no realice  la actividad solo debe de ser  en compañía.

.Los ejercicios que se realizaran durante el Calentamiento Especifico deben de responder  realmente al Deporte  o la actividad que usted pretende realizar en la parte principal de su  plan de ejercitación individual, se recomienda no mezclar actividades que dedicara tiempo en  la parte principal, de ser posible  se recomienda ejercicios previos y de imitación fundamentalmente, sin  implementos, movimientos y ejercicios de bajo impacto en superficies suaves como césped  entre otros , en tanto carreras y saltos  deben de realizarse con baja intensidad.

Recuerde que usted será el máximo responsable de que su organismo después de recibir un calentamiento,  llegue en plenitud de forma a darle cumplimiento a  la actividad fundamental de su plan en la parte principal, su cuerpo debe de llegar  con una temperatura corporal adecuada que usted comprobara con su sudoración y el aumento de las frecuencia cardiaca y en  mejores condiciones para recibir las sencillas cargas  que le va suministrar  evitando con ello  posibles lesiones.

En los anexos# 1,2,3  se encontraran diversidad de  variantes de acondicionamientos ,calentamientos basados en sistemas de ejercicios sencillos donde la complejidad no será un obstáculo para confeccionar un plan individual de auto ejercitación personalizada, unido  aparecen ejercicios propios del deporte de Atletismo en condiciones sencillas los cuales  pueden estar al alcance de todos al ser escogidos, con la posibilidad de conocer además algunos métodos de trabajo para poder trabajar las capacidades físicas desde el deporte Rey .Además  podrán  conocer de muchos de los sistemas energéticos, músculos ,sistemas que se van modificando con la realización de ejercicios físicos de forma sistemática los cuales desde un trabajo interdisciplinario podrán aportar un crecimiento del conocimiento de las ciencias aplicadas al deporte como la Bioquímica, Biomecánica, el control médico, la fisiología ,morfología entre otras que también le abrirá las puertas a temas de investigaciones tempranas que le puedan en un futuro  aportar elementos del conocimiento al futuro egresado de las ciencias médicas y se encuentran muy integradas ha disciplinas del currículo de estudio de nuestros estudiantes en los dos primeros años de la carrera.
.Ejercicios específicos para desarrollar, mejorar la condición física expresados  en las capacidades físicas condicionales y coordinativas.

Las capacidades condicionales están determinadas por factores energéticos, entre ellas tenemos la fuerza, la rapidez y la resistencia. De estas se derivan en su interrelación con otras capacidades, las llamadas capacidades condicionales complejas tales como: Fuerza Máxima, Fuerza Rápida y Fuerza Resistencia por poner un ejemplo. Les propongo adentrarnos un poco más en estas capacidades y conocer sus interioridades, para lograr el enfoque necesario en su desarrollo dentro de la auto ejercitación personalizada de nuestros estudiantes por ello es necesario la consulta necesaria de  este material, pues los ejercicios y actividades seleccionadas deben de ser las más sencillas y cumplibles por los practicantes y así poder cumplir con sus expectativas.

Los ejercicios seleccionados para mejorar las capacidades coordinativas pueden ser variados y múltiples, con o sin implementos, con o sin aparatos, acrobacia, juegos, pero es importante alternar el trabajo y el descanso, debiendo ser ubicados al inicio de la ejercitación sistemática de las capacidades coordinativas (equilibrio, ritmo, reacción, orientación espacial, etc.) influye directamente en el desarrollo de diferentes capacidades condicionales (multipotencia) y a su vez en una mejor predisposición para el aprendizaje de diferentes actividades motrices (juegos, deportes, etc.).

Es importante tener en cuenta que estos tipos de capacidades no deben ejercitarse cuando el estudiante tenga un marcado estado de fatiga, pues se podría afectar la estructura dinámica-espacial de los movimiento y mucho más cuando se encuentra cumpliendo con la auto ejercitación y no cuenta con la mano orientadora de su profesor.
                                        Capacidades físicas

Constituyen fundamentos para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida, que se desarrollan sobre la base de las condiciones morfo-fisiológicas que tiene el organismo.

Las capacidades físicas se clasifican en: 1- Condicionales 2- Coordinativas 3- Flexibilidad.

1- Capacidades físicas condicionales: están determinadas por Los factores energéticos que se liberan en Los procesos de intercambio de sustancias en el organismo producto del trabajo físico.

Las capacidades físicas condicionales se clasifican en: 

a) fuerza 

b) Rapidez

c) Resistencia.

2- Capacidades físicas coordinativas: se caracterizan en primer orden por el proceso de regulación y dirección de Los movimientos. Constituyen una dirección motriz de las capacidades del hombre y sólo se hacen efectivas en el rendimiento deportivo, a través de la unidad con las capacidades físicas condicionales.

Las capacidades físicas coordinativas se clasifican en:

a) Generales o básicas: Adaptación y cambio motriz

                                          Regulación de Los movimientos

b) Especiales:                  Orientación

                                          Equilibrio

                                          Reacción: Simple y Compleja

                                          Ritmo

                                          Anticipación 

                                          Diferenciación

                                          Coordinación

c) Complejas                    Aprendizaje motor 

                                          Agilidad

                                                   RAPIDEZ

La Rapidez: 

Según Grosser y Bruzgeman (1991): es la capacidad de reaccionar con máxima rapidez frente a una señal y/o al realizar un movimientos con máxima velocidad y se determina mediante la siguiente ecuación.:

Velocidad = espacio / tiempo.                                                               

· Rapidez de reacción: Se mide tiempo de reacción latente.

· Rapidez de reacción simple: respuesta rápida del sujeto a un estímulo conocido.

· Rapidez de reacción compleja: Se manifiesta cuando el sujeto responde  rápidamente a un estímulo no conocido.

· Rapidez                                                   Cantidad de movimientos dada en
Manifestada en la frecuencia                  los ejercicios cíclicos que se 

de movimientos.                                       realizan en el menor tiempo

· Rapidez de traslación                             posible.

· Resistencia a la Rapidez                           Unión de la rapidez y la resistencia

Capacidad de realizar 

movimientos rápidos de forma

repetida en competencias de 

larga duración.

Los ejercicios para el desarrollo de la rapidez, deben tener en cuenta los siguientes requisitos 

1- La técnica de ejecución debe permitir su realización a velocidades límites.

2- Deben ser ejercicios dominados por Los alumnos.

3- Su duración no debe propiciar la disminución de la rapidez en las siguientes repeticiones a causa del cansancio.

Medios fundamentales para el desarrollo de la rapidez

1- Ejercicios de corta duración,  rítmicos y arrítmicos con explosividad.

2- Ejercicios de reacción: con estímulos conocidos y desconocidos.

3- Ejercicios de máxima frecuencia de movimientos: ( entre 20 y 22 segundos)

4- Realizar tramos con intensidades progresivas.

5- Juegos de movimientos rápidos.

Métodos para el desarrollo de la rapidez

· Método de Repetición Estandart a Intervalo: Repetir el ejercicio con alta intensidad y poco volumen. 

· Método del juego didáctico: Juegos de movimientos rápidos, juegos deportivos en terreno reducidos.

· Método de la Competencia: Elemental 

Estos dos últimos métodos son muy propicios para la clase de Educación Física por la satisfacción de necesidades de movimientos y alegría que proporcionan dentro de la clase, además  como métodos productivos, propician el desarrollo del pensamiento creador y aspectos educativos dentro de la clase.

Dosificación

Contenido                Relación Trabajo / Descanso    Frecuencia Cardíaca

Rapidez                                         1     :     3                 180 -  200 p/m    % real

                                                      1      :     5                                            óptimo

                                                      1      :     6                                            20 – 30

Sistema de ejercicios  que pueden ser seleccionados por los estudiantes  a la hora de desarrollar ejercicios de rapidez  en su planificación para su auto ejercitación  personalizada:

Estimado estudiante te vamos a hablar directamente  de la Rapidez  y lo que pude representar para  usted su incorporación a su plan individual, esta capacidad condicional es unas de las primeras que se va perdiendo sino se trabaja , si no se atiende  y es muy necesaria para toda actividad que realice  usted en la vida que requiera de ciertos movimientos  rápidos que le garanticen el cumplimiento de metas, retos sobre todo en la vida deportiva ,cultural de la sociedad .

Esta capacidad innata  es muy importante sobre todo en las actividades deportivas ,juegos, que requieran de traslados mediantes carreras, cambios de direcciones y ejecuciones de movimientos  imprescindibles para cumplimentar estas actividades desde los juegos tradicionales, pequeños ,predeportivos  y deportivos  que desarrolla el individuo desde que ingresa al sistema educacional  donde la Educación Física  como unas de las asignaturas más importantes del proceso docente educativo se encarga  mediante sus objetivos por enseñanzas y grados planificar como se debe de trabajar esta capacidad. Estos conocimientos que va adquiriendo  el estudiante durante grados, unido al desarrollo de esta capacidad le permite conjuntamente con esta guía elaborar un sistema de ejercicios sencillos  para el trabajo  de la Rapidez  donde pondrá además la capacidad en función de  la habilidad ,aquí me detengo, para poder desarrollar una transición rápida en el baloncesto  si yo soy más rápido dejo detrás a mi contrario conjuntamente con el dominio de los movimientos básicos del propio Baloncesto como el drible, el desplazamiento, el tiro en movimiento, o si un balón de futbol queda suelto  delante de mis contrarios con una esprintada puedo llegar más rápido con dominio del balón y un buen desplazamiento a burlar la portería contraria ,para ello tengo que prepararme y concentrarme en planificar ,adecuar ejercicios para desarrollar, mejorar la rapidez de traslación que realizare en diferentes momentos de mi rutina diaria en los juegos deportivos, estos ejercicios se pueden realizar con balón y sin balón dentro o fuera del terreno de juego, con pequeñas combinaciones de movimientos que usted ya domine sencillas sin mucha complejidad, de otra manera  pueden realizar ejercicios propios del deporte del Atletismo como las llamadas familias de distancias  que a continuación le ponemos un ejemplo:

Rapidez de traslación

.Con arrancada media y a ¾  ritmo de velocidad realizar dos repeticiones de la misma distancia con una pausa completa de  2-4 minutos de recuperación de una ejecución a  la otra ejemplo:

20 metros-dos repeticiones-pausa  1 minuto.

30 metros-dos repeticiones-pausa  2 minutos.

40 metros-dos repeticiones-pausa 3 minutos.

50 metros-dos repeticiones-pausa 4 minutos.

Si recuerdan  en las pruebas de Condición Física se mide hasta los 50 metros ese es  el tramo máximo por el cual usted debe comenzar a  trabajar esta llamada rapidez de traslación.

Como usted pude ir comprobando  que va asimilando las pequeñas cargas de trabajo que va recibiendo, pues  realizando cada  6 meses un tess de  rapidez mediante una carrera de 50 metros al máximo de velocidad que usted comparara con el diagnóstico inicial, si  realiza con la misma exigencia en su metodología  o verificara en las tablas de Eficiencia Física del protocolo nacional  para su edad cuanto usted debe realizar en 50 metros o en qué nivel se encuentra según la capacidad. Cualquier duda al respecto se pude acercar a los profesores de Educación Física de su Universidad.

En el caso de la Rapidez de reacción pude usted trabajarla hasta los 10 metros  con ejercicios muy sencillos de cambios de ritmo y dirección desplazándose y cambiando, colocando objetos, tocando líneas etc comprobando al final del ejercicio el tiempo de ejecución ,también podrá comprobarlo por espacio de seis meses, se podrá consultar los profesores y materiales metodológicos, didácticos de los diferentes deportes  donde aparezca el trabajo con esta capacidad, donde usted adecuara y adaptara a su rutina los que más le sean factible y que no contengan mucha complejidad  para su realización.

En el caso de la Resistencia de la rapidez, los tramos a recorrer pueden trabajarse con una familia de distancias superior a la rapidez de traslación siempre que no rebase los  300 metros  y  por encima de los 100 metros aquí la pausa sería mucho mayor usted no comienza un tramo hasta que no esté totalmente recuperado ejemplo:

100 metros-una repetición-recuperación 5 minutos.

200 metros-una repetición-recuperación 7 minutos

300 metros-una repetición-recuperación 8 minutos.

Usted podrá aumentar hasta 2 repeticiones por cada distancia esto es recomendable al tercer mes de la ejercitación ,igual que podría aumentar o disminuir la pausa o recuperación  en dependencia de como usted se sienta ,siempre compruebe su pulso para este tipo de actividad donde predomina la intensidad ,recuerde que la carrera es  ¾ de velocidad otra variante por encima pude llevarle a la fatiga muscular  provocándole lesiones musculares ,su pulso debe de oscilar entre las 170-180 pulsaciones por minuto al término de la carrera, después de la recuperación para empezar la nueva serie debe de estacionarse entre 100-120 pulsaciones por minuto, es importante  comprobar el pulso antes de comenzar la próxima repetición de la serie, al mínimo síntoma de mareo, fatiga abandonar el ejercicio y tomar glucosa  inmediatamente.

En los anexos correspondientes a la Rapidez aparecen una gran variedad de ejercicios y juegos  para el mejoramiento y desarrollo de la Rapidez  en sus diferentes formas que usted estudiante consultara y tomara  lo que necesite según su Condición Física, Motivación y  Necesidades.

Recuerde que el juego es uno de los medios fundamentales para el desarrollo de esta capacidad que usted va ir comprobando que mientras más la desarrolle o mejore su rendimiento dentro del será mejor y si unido a ello su desarrollo de habilidades motrices  básicas y deportivas  son adecuadas el rendimiento será mucho más elevado  el trabajo con esta  capacidad en función con  las habilidades deportivas propias de la disciplina que usted le guste practicar le garantizara un  resultado superior en el terreno de juego.
Ejemplo de cómo evaluar su desarrollo  RAPIDEZ
En dependencia de su planificación y el cumplimento de  metas, retos individuales usted estudiante puede utilizar variados test  evaluativos individuales después de un diagnóstico inicial que puede expresarse en carreras de velocidad de 50,60 ,100 metros planos  ,donde el resultado inicial  va ser revaluado, es decir si en el diagnóstico inicial  en una carrera de 60 metros planos marco 8.0 seg ,en su segundo test  marco 7.9 seg en un mismo escenario y con el mismo cronómetro entonces ha hecho efecto el entrenamiento diario en este caso en la rapidez de traslación. Se recomienda que esta evaluación se realice cada tres meses  siempre que se cumple con el sistema de auto ejercitación se realice  al máximo de las posibilidades reales del estudiante después de un correcto calentamiento.
                                                     RESISTENCIA

Resistencia:

Según Fritz (1991)

Es la capacidad física y psíquica de soportar el cansancio frente a esfuerzos relativamente largos y/ o la capacidad de recuperación rápida después de los esfuerzos.

Según Fleitas Díaz I. Y Cols, (1990)

Es una capacidad condicional que permite al individuo, realizar una actividad física durante un tiempo relativamente largo sin disminuir su rendimiento.

Tipos de Resistencia

a) Resistencia de corta duración  ( Anaerobia)  Entre 35 “ y 2 minutos de trabajo.

b) Resistencia de media duración                       Más de 2 minutos hasta 10 de trabajo.

c) Resistencia de larga duración ( Aerobia)        Más de 10 minutos de trabajo.

Requisitos para el trabajo de la Resistencia 

Resistencia de larga duración ( Aerobia)Los ejercicios deben ser de intensidad media ( o sea que lleven al sujeto a tener unas pulsaciones entre 130 y 150 p/m durante la realización del trabajo).

Recomendaciones para desarrollar los diferentes tipos de Resistencia

1- Realizar ejercicios alactácidos anaerobios en un tiempo de 5” a 10 segundos con una intensidad del 90 al 100%.

2- Realizar ejercicios lactácidos anaerobios en un tiempo de 15” a 30 segundos, con una intensidad del 90 al 100%.

3- Realizar ejercicios aerobios – anaerobios en un tiempo de 1 a 5 minutos, con una intensidad del 85 al 90%.

4- Para la Resistencia aerobia se recomienda el uso de recorridos gimnásticos.

5- Carreras de larga duración

6- Actividades en las cuales su duración, la intensidad del ejercicio, igual que la duración de Los intervalos de descanso, su carácter y el número de repeticiones coincidan con el desarrollo de la Resistencia aerobia.

7- Realizar juegos deportivos con reglas modificadas, teniendo en cuenta el tamaño del terreno.

Métodos fundamentales para el desarrollo de la Resistencia.

· Estandart Continuo

· Estandart a intervalo

· Juego didáctico

· Competencia: Elemental o Desarrollada.

Dosificación

Contenido                Relación Trabajo / Descanso    Frecuencia cardíaca

Resistencia de                              1         :  2                    170   -  190 p/m

Corta y media

Duración.

Resistencia de

Larga duración                                 3       :   1                 140  -  150 p/m

Sistema de ejercicios  para desarrollar o trabajar la resistencia como medio en la autoejercitación personalizada de los estudiantes.

Estimados estudiantes la capacidad Física de Resistencia es una de las más importantes para mejorar su condición física en sus diferentes manifestaciones, según investigaciones realizadas por especialistas en la materia esta capacidad es la más trabajada mundialmente y es la más duradera, fíjese que  muchos practicantes abogan por seguir trabajándola y mejorándolas a pesar de la avanzada edad, hasta atletas de alta competición transitan por modalidades y eventos competitivos con  edades ya no recomendadas como las carreras de fondo en el Atletismo con  marcada practica en los agotantes maratones, las rutas  individuales en el ciclismo, la natación de aguas abiertas, la media y larga duración del Ironman en el Triatlón, modalidades estas que incrementan cada día mas la participación de personas que rebasan ya  el medio siglo de  vida, por otra parte muchos deportes de alta competición le dedican una gran atención al trabajo de esta importante capacidad para elevar sus rendimientos sobre todo en los juegos con pelota con mayor peso en deportes como el Futbol, Baloncesto, Polo Acuático, Balonmano entre otros.

Se recomienda para su trabajo llevar un régimen de trabajo  progresivo teniendo en cuenta un principio importante el de aumento progresivo y gradual del umbral aerobio esto se traduce en aumentar el tiempo de trabajo semanalmente hasta un minuto hasta llegar a más de 30 minutos de trabajo continuo  fundamentalmente mediante la carrera esta se realizara al menos tres veces por semanas con un ritmo estable, moderada donde usted con el mismo ritmo de trabajo de la carrera que comienza debe de terminar aunque se sienta en plenitud  de facultades para rendir mucho más.

Nunca  llevar una medida del trabajo realizado por la cantidad de km devorados o números de vueltas en recorridos, a no ser cuando lo desarrolla de forma competitiva. El tiempo  que se lleva es el más fiel medidor, si usted necesita  eliminar tejido adiposo es decir grasa pues el índice de masa corporal es muy elevado para su somatotipo debe llegar a trabajar más de 30 minutos de trabajo continuo después de un aumento progresivo de las cargas ,se recomienda para principiantes comenzar con 3 -5 minutos de trabajo continuo luego aumentar progresivamente un minuto semanalmente, si en algún momento se detiene  la ejercitación  al retorno es necesario comenzar de nuevo de cero.

Tanto la carrera, la natación, el ciclismo  , el ejercicio y el juego son medios para el desarrollo de la resistencia en todas sus manifestaciones sobre todo la carrera y el juego que motivan mucho a nuestros estudiantes, pero hay que cumplir con las orientaciones que han recibido de los profesores de Educación Física y este material va reforzar aún más sus conocimientos para su trabajo  y así será de forma efectiva su rutina, a continuación les ofrecemos  algunos consejos útiles al respecto a la hora del trabajo con esta capacidad física:

.En el caso de la carrera se debe de realizar en superficies suaves, se debe evitar el pavimento, los recorridos deben de realizarse en superficies regulares, el calzado a utilizar debe ser cómodo  y adecuado dentro de las posibilidades reales que cuente el practicante,  en el vestuario debe de predominar las prendas de colores claros, no oscuros preferiblemente frescas, desmangadas y  sin prendas inadecuadas para la actividad.

.El horario recomendado será el  más apropiado, en las primeras horas de la mañana  y las  terminales de la tarde evitando la intensa radiación de los rayos ultra violentas.

.Los recorridos se deben efectuar en lugares amenos, sin obstáculos que puedan ocasionar caídas inesperadas y con ellas evitar posibles lesiones, se recomienda lugares que  pueda existir un constante  contacto con la naturaleza, lugares preferiblemente  entre laterales de árboles, con  trayectos conocidos  donde el practicante recree su vista y le sea más amena  la trayectoria, se pueden  efectuar también la carrera en la arena de las playas en pequeñas elevaciones de las sierras, senderos o pequeños recorridos en Parques ecológicos .

.Es muy importante el proceso de respiración durante la carrera, nunca  debe ser precipitada, ni forzada, con una economía de esfuerzo adecuada donde la estructura de  la forma de correr cumpla con  movimientos coordinados de brazos y piernas con una frecuencia de paso donde pueda predominar la amplitud.

.Usted debe tener a su alcance algún líquido para su constante hidratación.

. Insistimos que debe de respetarse el descanso prolongado entre ejercicios de forma tal que el sistema neuromuscular este totalmente recuperado antes de realizar la nueva repetición, para facilitar la ejecución de los movimientos al máximo tanto en la rapidez como en la resistencia, esto está en dependencia de como usted estudiante vaya asimilando las cargas que le ofrece a su organismo  nunca cree dudas no trabaje de forma empírica este material es una guía efectiva de consulta es preferible tener una pausa prolongada ,total antes de caer en un peligroso agotamiento.
Se recomienda trabajarla  al menos tres veces a la semana en los siguientes horarios en las primeras horas de la mañana o en las retiradas de la tarde noche, se debe comenzar con tres minutos de trabajo continuo y semanalmente aumentar un minuto hasta los 30 minutos de trabajo continuo  donde se elimina el necesario tejido adiposo que nos sobra ,en el caso de la carrera se debe de realizar a un ritmo estable y continuo con el mismo paso que comienza debe de terminal en el caso de la Gimnasia  Musical Aerobia se recomienda ejercicios de bajo impacto sin insistir en constantes despegues es decir saltos variados con mucha intensidad, en superficies adecuadas  para su práctica evitando posibles lesiones, también se recomienda  medir trabajo de la carrera por tiempo a recorrer no por número de vueltas o recorridos en lugares acogedores  con recorridos placenteros entre bosques, playas ,etc, etc , recorridos amenos placenteros.
Recuerden estamos hablando de estudiantes universitarios, no de atletas de alta competición, esto hay que tenerlo en cuenta a la hora de interpretar estos términos y rangos que les estamos ofreciendo , somos reiterativos  en esto, en decir que estas actividades se pueden realizar sobre la marcha, trotando, nadando, en bici, o durante juegos deportivos comenzando a un ritmo estable moderado. Es bueno recordar que en el caso de las féminas  se puede comenzar el trabajo a intervalos ejemplo, en  una carrera  de 3 minutos de trabajo  continuo, trotando a un ritmo estable moderado y 1 minuto caminando realizando ejercicios respiratorios el llamado descanso activo, a su término emprender de nuevo el trote , esto se puede realizar tres veces y la sumatoria llegaría a  12 minutos un tiempo nada despreciable  para un comienzo, es decir usted va negociando según su avance como puede ir adecuando y  modificando  su plan según sus necesidades y como va asimilando las cargas de trabajo que usted va aplicando a su cuerpo. Algo muy importante científicamente,  el control del pulso, que ya lo ofrecimos en el marco teórico referencial correspondiente al trabajo con esta capacidad física. Recuerde usted a diferencia del  trabajo con la Rapidez, va existir un marcado predominio de la intensidad por su explosividad, pero en el caso de la Resistencia  la dinámica de las cargas es mucho menos intensa, predominando el volumen, entonces la frecuencia cardiaca es menor  entre 140-160 pulsaciones por minutos no más, usted debe ir jugando con esta dinámica de trabajo para que su organismo asimile correctamente las cargas y no caer en fatigas ,agotamiento que le pueden provocar posibles lesiones musculares.
Como evaluar RESISTENCIA
En dependencia de las reales posibilidades que ustedes cuenten en cuanto a escenarios usted podrán comprobar su desarrollo o avances con sencillos  Test donde después de tener los resultados de un diagnóstico inicial  comprobara sus avances o retroceso en el desarrollo o mejoramiento de la capacidad de Resistencia, de esta forma recomendamos carreras de 800,1000 metros  planos, cada tres meses  en áreas con las condiciones necesarias.
                                                     FUERZA

Fuerza:

Según Kuznettov( 1973), “es aquel aumento de la tonicidad de un músculo, provocada por un estímulo nervioso, que posibilita el movimiento  o el mantenimiento de una posición de un plano muscular.” 

Capacidad de vencer la resistencia externa o reaccionar contra la misma mediante Los esfuerzos musculares. 

· Fuerza rápida
Aparece cuando se intenta vencer resistencias que no alcanzan las magnitudes límites, con aceleración por debajo de la máxima( se manifiesta lo mismo en el carácter motor que en el resistente o en la combinación de ambos) 

Se realizan uno o varios movimientos rápidos.

· Fuerza resistencia o Resistencia a la fuerza 

Es la capacidad de resistencia al cansancio del organismo durante un rendimiento de fuerza de relativa larga duración.

a) Isotónica ( flexión y extensión)

b) Isométrica ( sostener un peso o mantener una posición)

Medios fundamentales para el desarrollo de la fuerza

1- El propio peso corporal o el de un compañero.

2- Aparatos elásticos ( muelles, ligas de caucho).

3- Ejercicios con pesos ( sobrecarga )

4- Utilizar el medio natural para realizar ejercicios en la arena, en el agua, subir montañas etc.)

5- Carreras con máxima velocidad.

Métodos fundamentales para el desarrollo de la fuerza 

( Barrios – Ranzola 1998)

1-Estandart a intervalo                             Resistencia a la fuerza ( trabajo 

Con muchas repeticiones                         aerobio
Sistema de ejercicios en condiciones sencillas para trabajar la fuerza en la auto ejercitación personalizada de los estudiantes.

Estudiante cuando te hablamos de fuerza  en nuestras clases te expresamos que es una capacidad de la cual dependen, tanto la velocidad como la resistencias antes abordadas e esta guía, fíjense que en los últimos años ha cobrado mayor importancia en la ejercitación personalizada de las personas no convencionales, debido a que los practicantes de  diferentes edades han elevado su rendimiento  y de hecho su condición física  que en la mayoría de los casos han aumentado también sus resultados deportivos a pesar de no ser atletas de alta competición.

Miren existen innumerables ejercicios encaminados al desarrollo de la fuerza,en sus manifestaciones rápida, explosiva y de resistencia. Deacuerdo  a sus necesidades insistimos en esto y hasta sus gustos esta capacidad motora de fuerza tiene varias manifestaciones básicas que es necesario que ustedes conozcan ellas  son:

.La fuerza máxima

.La fuerza rápida

.La fuerza explosiva

.La resistencia de la fuerza

Miren ya ustedes son estudiantes de Educación Superior y tenemos que ir introduciendo elementos del conocimiento con mucha más profundidad para que indaguen ,investiguen y sean capaces de reconocer sus necesidades ,es decir que usted necesita para mejorar su condición física, para poder mejorar su salud y su rendimiento físico en los deportes además, aunque es una pincelada de  contenidos del tema es necesario aclarar   y sobre la base de ejemplos ustedes sean capaces de seleccionar que realmente necesitan.

Recuerden que ustedes han pasado por un sistema de Educación Física donde  cada enseñanza exige del cumplimiento de objetivos para cada etapa o año, pero la realidad es otra ,factores ajenos a vuestras voluntades han influido grandemente en  el cumplimiento de esta misión educativa de  dotar al estudiante de una adecuada  condición física y un aceptable desarrollo de habilidades motrices básicas y habilidades deportivas ,procesos que no han garantizado su ejecución ,los programas y orientaciones metodológicas están  allí pero la realidad es otra ,los certificados médicos no bien justificados, la ausencia de áreas deportivas adecuadas ,de implementos deportivos influyen directamente en el insuficiente  trabajo que pueden hacer profesores y metodólogos para cumplir con los objetivos de la Educación Física en esta etapa, debido a estos inconvenientes muchos de ustedes llegan a la Educación Superior con   estas deficiencias sobre todo en el sexo femenino, escapan a esta denominación estudiantes que han pasado por áreas deportivas o aquellos que en sus centros se han cumplido con los objetivos de la enseñanza, por eso no es un secreto para nadie que nuestros estudiantes actuales llegan a la enseñanza superior con un gran defisis de elementos del conocimiento de la disciplina y con un  insuficiente  nivel de Condición Física

Los profesores de Educación Física se encontraran con la realidad y prácticamente tendrán que comenzar de cero, una tarea que conjuntamente con esta guía ayudaran a adquirir conocimientos y habilidades para conformar esta guía  y ustedes estudiantes sean capaces de elaborar sobre la base de conocimientos teóricos y prácticos un plan efectivo de autoejercitación personalizada.

Volviendo a la fuerza que es unas de las capacidades más trabajada por nuestros estudiantes podemos agregar  que su desarrollo  en este periodo

 Va a presentar también como rasgo distintivo la mesura, miren es preferible quedarse por debajo que pasarse, una carga insuficiente que usted aplique a su cuerpo podría provocar un desarrollo más lento del organismo del estudiante, pero una carga excesiva ocasiona una malformación de su organismo.

Para el desarrollo de la fuerza en estas edades de 18-24 años que es el rango por donde transitan nuestros estudiantes en nuestra universidad son utilizados tres tipos principales de ejercicios según criterio del autor:

.Ejercicios con su propio peso, que son aquellos que usted va a realizar al principio  donde  va utilizar su propio peso como carga.

.Ejercicios con un compañero, que son aquellos que usted su ejecución se emplea como carga  la resistencia que puede ofrecerle un compañero.

.Ejercicios con implementos que se van a caracterizar por el empleo de instrumentos adicionales variados en su ejecución, tales como  pelotas medicinales,balones,marcuernas,balas,piedras,troncos,bastones,espalderas suecas, escalones y otros en dependencia a las posibilidades de cada estudiante.

Cada estudiante escogerá según sus intereses y necesidades los ejercicios para desarrollar la fuerza  general y la especial, ejemplo  para la general que interviene el desarrollo de y fortalecimiento de la musculatura utilizando los ejercicios locales en pareja e individual tales como flexiones y extensiones de las piernas con resistencia del compañero, las flexiones laterales y dorsales y los círculos de tronco, con bastones, con pelotas medicinales, con pequeños troncos de árboles y piedras, donde todo el tiempo los implementos están sujetos con ambas manos, con brazos extendidos arriba, así como las cuclillas, empleando esos mismos implementos también con brazos arriba, con pesos de 1-2 kg. Se emplean también los ejercicios sencillos individuales y en parejas sin grandes cargas y la oposición de fuerza(empujando y traccionando ), así como arrastres y transportes.

Otro ejemplo   , los desplazamientos en cuadrupedias bocabajo y bocarriba, las planchas, las cuclillas, tracciones en las barras y ejercicios en barras paralelas todo esto puede confeccionarse en el hogar .Otro ejemplo para fortalecer la musculatura abdominal ventral y dorsal serán utilizados variedades de abdominales y dorsales, desde diferentes posiciones iniciales principalmente bocarriba y bocabajo.

Para el desarrollo de la fuerza explosiva especial, se pueden utilizar  los ejercicios del ABC  que podrán encontrar en los anexos destinados al Atletismo y  al final de la guía en los ejercicios que se pueden trabajar desde el deporte de Atletismo, ejemplo  en el ABC de lanzamientos se pueden utilizar diversos objetos tales como pelotas medicinales de 1-2 kg hechas  en casa con pelotas en desusos ,balones de futbol, baloncesto, pelotas de beisbol, troncos pequeños de árboles, balas femeninas de  1-2-3 kg entre otros implementos. En este grupo de ejercicios deben predominar las impulsiones y lanzamientos con una y dos manos, con las piernas en diferentes posiciones tales como separadas, con pie adelantado( posición de paso),de frente-de lado al área y de lado-espalda al área esto lo pueden realizar estudiantes que recibieron en sus clases  de Educación Física como deporte motivo de clase Atletismo en dentro de  el algún lanzamiento como la impulsión de la bala o lanzamiento del disco comprendidos en los programas de estudio en enseñanzas anteriores como la secundaria y preuniversitaria.

Miren en este sentido se trata de emplear  aquellos ejercicios que muestran una elevada transferencia de hábitos con el esfuerzo final o posición de fuerza que interviene en los lanzamientos, pero  sobre todo, utilizar un conjunto de ejercicios de lanzamientos donde el estudiante pueda mejorar su fuerza explosiva y además elevar la coordinación intermuscular.
Como Evaluar Fuerza de forma general

Usted puede seleccionar los ejercicios para comprobar sus avances, serían los mismos ejercicios que se seleccionaron en el diagnóstico inicial y el test se efectuara cada tres meses , pueden  ser Planchas, Barras Fijas ,Barras Paralelas, Abdominales, Cuclillas, en el caso de comprobar número de repeticiones, Lanzamientos de implementos como la Balas, Discos, Jabalinas, Pelotas Medicinales, Pequeños neumáticos, pelotas  en desusos rellenas ,Salto de Longitud sin impulso, Salto Vertical sin impulso, en este caso se puede comprobar en distancias métricas .
Se puede incorporar en cada comprobación algún ejercicio más que usted seleccione en dependencia a sus intereses y necesidades o variantes de estos ejercicios ejemplo , variedades de ejecución de abdominales.
                                              AGILIDAD

Agilidad

Posibilidad de realizar diferentes acciones motrices rápidamente.

Medios fundamentales para su desarrollo

1- Modificación de algunas características o de todas las formas de acción motora habitual.

2- Realización de Los ejercicios por el lado contrario al habitual.

3- Cambio de velocidad o ritmo de Los movimientos.

4- Complicar las acciones anexando movimientos y combinaciones inusitadas de las mismas.

5- Introducción de objetos complementarios de acción que requieran cambios urgentes.

6- Modificar el límite espacial donde se realizan la actividad.

7- Variación de condiciones tácticas en el juego.

Métodos fundamentales para el desarrollo de la Agilidad

· Estándar a intervalos cortos

· Repetición variable

· Juego didáctico

· Competencia : Elemental o Desarrollada

· Sensoperceptuales: Auditivo

                                 Visual

Dosificación

Contenido           Relación Trabajo / Descanso       Frecuencia cardíaca

Agilidad                                   1        :   3                     180 – 200 p/m

                                                1        :    5

                                                1        :    6

Sistema de ejercicios para el trabajo de la Agilidad  desde la autoejercitación personalizada de los estudiantes

Estimados estudiantes es necesario que ustedes comprendan que la Agilidad y el Equilibrio son factores clave en cualquier actividad que requiera esfuerzo físico en la vida y mucho más en actividades netamente específicas del mundo atlético, miren la necesidad constante de cambiar de dirección en la mayoría de las acciones  motoras  y en la mayoría de los deportes requiere que el individuo o practicante mantenga una buena postura sobre su base de soporte para permanecer de pie. Ello puede ser muy difícil, por ejemplo, cuando se hace un giro lateral a  gran velocidad o cuando usted requiere en las circunstancias del juego realizar una combinación de movimiento en escasos segundos para poder burlar el contrario sin cometer ninguna infracción de la regla porque usted demuestra con la riqueza de movimiento una maestría  para lograr el objetivo dígase anotar un gol ,una canasta, realizar un recorrido con abundantes obstáculos o sencillamente realizar actividades  cotidianas con mucho más riqueza de movimiento, si usted demuestra agilidad  le será mucho más fácil  cumplir metas  no importa el somato tipo de la persona ,porque se puede demostrar agilidad con mucha inteligencia en personas obesas, pequeñas ,de muy elevada estatura, con limitaciones motoras. La  orientación que le tenemos trata de demostrar como la Agilidad y el Equilibrio se pueden mejorar mediante un uso sensato de ejercicios que a ustedes les va a servir para poder explotar al máximo movimientos claves de una acción motriz que le proporcione buenos dividendos.

Estudiosos en la materia relacionan la Agilidad con dos tipos de funciones motoras, por un lado, es crucial para la capacidad de arrancar de forma explosiva, desacelerar, cambiar de dirección y acelerar de nuevo rápidamente mientras usted mantenga el control del cuerpo y se minimiza la pérdida de esa velocidad que usted le imprime a su cuerpo. En este sentido, la Agilidad es muy importante para ustedes en la práctica deportiva sobre todo en los deportes con pelotas, porque los movimientos a menudo se inician a partir de di versar posiciones que usted adopte, posiciones corporales. Por ello nuestros estudiantes que practican de forma sistemática deportes de juegos colectivos deben de ser capaces de reaccionar con fuerza, explosividad y rapidez desde estas  distintas posiciones en breves aceleraciones de 10 metros o menos antes que se produzca un cambio de dirección.

La agilidad siempre se va a encargar de coordinar varias tareas y acciones de deportes específicos simultáneamente, como cuando un estudiante que practique el Baloncesto driblea  una pelota en una situación de presión en todo el terreno de juego mientras busca a un compañero libre para pasarle el balón, para ello tiene que explotar sus habilidades deportivas y sobre todo mucha agilidad imagínese que para burlar el gardeo de los contrarios antes de pasarle el balón a sus compañeros debe demostrar agilidad.

Diversos estudios  demuestran que la agilidad en estas tareas es el principal factor determinante para predecir el éxito en una determinada actividad de la vida o deporte.

Para obtener movimientos con calidad en los diferentes tipos de ejercicio que usted va escoger para confeccionar su plan de auto ejercitación  personalizada usted estudiante es necesario conocer que el principal efecto del entrenamiento de agilidad va estar encaminado a un mayor control corporal, que en resumidas palabras se va central en las complejidades de controlar pequeñas transiciones motoras en las articulaciones del cuello, hombros, caderas , rodillas ,caderas, tobillos para lograr la mayor alineación postular posible, ella mejora el sentido del control del practicante, los movimientos y acciones se realizan con mayor fluides ,equilibrio y  aparece la economía de esfuerzo pues con un movimiento bien ejecutado usted logra más rápido su objetivo sin realizar ejercicios innecesarios  y así se puede mover rápidamente.

Miren algunos estudiantes que se sienten frustrados  por sus resultados es una vía fundamental el entrenamiento de la agilidad, sobre  todos en aquellos que tienen escasa coordinación de los movimientos ,este entrenamiento mediante ejercicios de agilidad y recorridos ayudan a tomar más confianza en sí mismo y logran aprender más sobre si mismos que movimientos puede utilizar y cuales desechar.

Ejemplo:

Objetivo: Mejorar la agilidad para cambiar de dirección y la condición física.

Procedimiento

.Empezar con la posición básica, con los pies a la altura de los hombros, con la espalda en la línea de salida.

.Corra hacia atrás a lo largo de 4,5 metros hasta la primera línea, tóquela con uno de los dos pies, vuelva a la carrera a la línea de salida  y tóquela con los dos pies.

.Corra hacia a lo largo de nueve metros hasta la segunda línea, tóquela con uno de los dos pies y vuelva a la carrera a la línea de salida t tóquela con uno de los dos pies.

.Corra hacia atrás a lo largo de 4,5 metros hasta la primera línea, tóquelo con uno de los pies y vuelva corriendo a la línea de partida.
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Como evaluar la Agilidad

Después de un diagnóstico inicial obligatorio donde usted comprobara como se encuentra en materia de Agilidad , con recorridos escogidos  donde predomine actividades variables  de equilibrio, precisión, acoplamiento, efectividad, donde usted estudiante demuestre fluidez, agilidad al cumplimentar los recorridos con obstáculos asequibles ,estos recorridos se recomienda que no rebasen los 100 metros y sean pactados a una sola vuelta, por otra parte cada uno de los obstáculos debe de contar con una separación de uno a otra sección de no más de 10 metros ,en el caso de los ejercicios de toques de líneas, conos,banderitas, etc , la distancia no debe de rebasar los 20 metros, igual a una sola vuelta la ejecución de los ejercicios es importante que se cumplan los recorridos  sin violar lo establecido, no solo se medirá el tiempo sino la correcta ejecución del ejercicio.
Recomendamos que esta comprobación se realice cada tres meses en lugares con las condiciones adecuadas en cuanto a superficie, números de obstáculos y medios a utilizar.

                                             FLEXIBILIDAD

Flexibilidad

3- Flexibilidad

( Fleitas Díaz I. Y colaboradores 1990)

La flexibilidad consiste en la capacidad de movilización de una articulación o conjunto articular, así como la posibilidad de cierre abertura para el trabajo cinergético. La flexibilidad se manifiesta en forma externa en la amplitud del cierre abertura articular admitida por la estructura articular. La misma se mide por la amplitud máxima de Los movimientos.

La capacidad física Flexibilidad se clasifica en:

a) Flexibilidad activa

b) Flexibilidad pasiva

Clasificación 

a) Flexibilidad Anatómica: Amplitud de movimiento natural de una articulación o grupo articular.

b) Flexibilidad Activa: Amplitud de movimiento de la articulación o grupo articular, en virtud de las fuerzas internas.

c) Flexibilidad Pasiva: Amplitud de movimiento de la articulación o grupo articular que se puede alcanzar con la ayuda de fuerzas exteriores (otro compañero, implementos, o por el peso de una parte del cuerpo.

Sistema de ejercicios en condiciones sencillas que tributen al trabajo de la flexibilidad en la auto ejercitación personalizada de nuestros estudiantes.

Estimado estudiante para usted lograr una gran amplitud de los movimientos  necesita desarrollar la flexibilidad, que no es más que esa capacidad que permite realizar las acciones motoras con gran amplitud.

Mire para usted poder aprender las técnicas básicas y  sus variaciones y poder ejecutar finalmente con éxito y sin lesiones, el estudiante debe tener suficiente movilidad de los diferentes planos, pues la elasticidad de la musculatura desempeña aquí un papel importante.

Para que ustedes puedan comprender mucho más de esta capacidad les informamos que es una capacidad en de evolución, pues el niño nace disponiendo de una gran flexibilidad que paulatinamente va perdiendo sino se trabaja, realmente entre 10-11 años comienza a hacerse más notable la musculatura de las piernas, en particular los abductores de la cadera, por lo cual se descuida su desarrollo  y aparecen un acrecentamiento de su involución.

Esta capacidad es muy necesaria para poder realizar movimientos con fluidez, armonía y amplitud, manteniendo una correcta postura.

Al principio de este capítulo correspondiente al marco teórico que consideramos necesario porque estamos ya ante la presencia de estudiantes en un estadio superior de la enseñanza, tocábamos  los tipos de flexibilidad la activa y la pasiva, ahora profundizaremos en el modo de trabajo de cada una de ellas.

En el caso de la activa recuerden, por los conocimientos adquiridos en las clases de Educación Física, este tipo de amplitud del movimiento se logra mediante la propia fuerza de los músculos del estudiante, esta se ejecuta  de forma individual.

Algunas recomendaciones para su trabajo:

.Trabajar de dos a cuatros series de 10-15 repeticiones, con  micro pausas de 10-12 segundos cada una, lo que puede conducir a 20-60 repeticiones, esto si usted va aumentando de forma gradual y progresiva las repeticiones como hemos explicado con el resto de las capacidades antes abordadas.

.El deporte Rey Atletismo es  unos de los deportes que más se auxilia para su preparación de la flexibilidad, de ahí que en los anexos correspondientes a la flexibilidad encontraras  abundantes ejercicios desde los más sencillos hasta los de más compleja ejecución y usted escogerá los que más necesite.

En  el caso de la pasiva conseguida por  la aplicación de un movimiento externo que se suma a la acción de la propia  fuerza muscular.

Algunas recomendaciones para su trabajo:

.Realizar de 2-4 series de 15-20 repeticiones cada una con micro pausa de 20-30 segundos entre ellas, con un volumen general de 30-80 repeticiones, igual que  en la activa se debe comenzar con pocas repeticiones y se va aumentando progresivamente  el número de repeticiones.

.En ambas  tanto en la activa como la pasiva se debe de realizar un buen calentamiento para poder obtener la temperatura corporal necesaria para rebajarla. En ambas se recomienda además trabajar antes de la fuerza, la rapidez y la resistencia.

.Es imprescindible que no se olvide que cuando se desarrolle esta capacidad, si la sesión de ejercitación comienza con ella además de un buen calentamiento las primeras repeticiones de los ejercicios se realicen lentas, con  el fin de favorecer las condiciones ideales para la ejecución del ejercicio con gran amplitud.

.Muchos autores consideran que no es recomendable  realizar las ejecuciones con doble empuje porque en el caso de los principiantes puede provocar graves lesiones.

En los anexos encontraran innumerables ejercicios para del desarrollo de la flexibilidad no deje de consultar  y verlos les ayudara considerablemente a la hora de confeccionar su plan de ejercitación personalizada.
Como comprobar el mejoramiento de la FLEXIBILIDAD
Después de un diagnóstico inicial basado en ejercicios conocidos por el estudiante, los cuales aprendió en la  clases de Educación Física o en algunos casos en áreas especiales  por donde ha transitado  en su paso por la enseñanza general, seleccionara los necesarios  para comprobar sus avances o retrocesos. Es importante que los ejercicios seleccionados sean sencillos   para comprobar su nivel de mejoramiento o porque no desarrollo de la Flexibilidad, igual que el resto se recomienda que se comprobara cada tres meses después de un adecuado calentamiento, se medirá con una cinta métrica en buen estado en lugares con condiciones adecuadas.
TODO LO ANTERIOR  CORRESPONDIENTE AL TRABAJO CON LAS  CAPACIDADES SE PODRA ENCONTRAR EN LOS ANEXOS DEl 4 AL 8 CON UNA AMPLIA VARIEDAD DE EJERCICIOS EN CONDICIONES SENCILLAS QUE
PODRAN SER SELECCIONADO POR LOS ESTUDIANTES Y ADAPTAR A  SU PLAN INDIVIDUAL DE AUTOEJERCITACIÓN PERSONALIZADA.
Juegos Pre deportivos en áreas pequeñas adaptadas a las posibilidades reales, con reglas especiales aprendidas en las clases de Educación Física.
En dependencia de las posibilidades reales que disponga el estudiante en su casa o en áreas aledañas a esta, podrá practicar diferentes variantes de juegos en condiciones sencillas con reglas especiales que se determinaran en dependencia la cantidad de participantes no más de 3  por cada equipo, la distancia  no más de 20 metros, entre ellos podemos mencionar:

.Tenis de Mesa

.Pelota a la mano

.Cancha en diferentes modalidades

.Mini futbol

.Baloncesto 3X3 en un solo aro.

.Competencia de Fittnees 

.Voleibol de Playa

.Polo acuático (En el caso que dispongan de una piscina en casa o en el vecindario)
.Hockey sobre césped
.Ejercicios específicos del  deporte de Atletismo  que de forma sencilla pongan la habilidad en función de la capacidad sobre la base de las habilidades motrices básicas como correr, saltar,  lanzar. Estos ejercicios y  orientaciones ayudaran a enriquecer el plan de auto ejercitación personalizada de los estudiantes a la hora de mejorar y desarrollar capacidades físicas desde el deporte Rey.

VARIANTES DE ABC DEL DEPORTE PARA CARRERAS, SALTOS Y LANZAMIENTOS EN CONDICIONES SENCILLAS:

ABC DE CARRERA, ABC DE SALTOS, ABC DE LANZAMIENTOS SE PUEDEN CONSULTAR EN LOS ANEXOS.
ABC de carreras en condiciones sencillas para estudiantes, se debe ejecutar a una distancia de 10-20 metros   y entre  2-3 repeticiones de cada ejercicio o componente ,  el descanso o intervalo debe de ser regresando caminando no al  trote  y utilizar el procedimiento organizativo de las ondas  cuando se trabaja  en tríos o cuartetos ,es importante prestarle una gran atención a la estructura del movimiento pues constituyen ejercicios previos para la correcta ejecución  del movimiento final la carrera, a continuación les ofrecemos diferentes complejos de ejercicios del ABC de  Carrera que usted podrá seleccionar según sus necesidades y posibilidades  para su ejecución, se pueden seleccionar entre 5-8 ejercicios del complejo:
.Pasos cortos relajados

.Carrera elevando muslos

.Carrera con piernas extendidas al frente

.Carrera golpeando glúteos con los talones

.Carrera con progresión de la velocidad

.Salto Indio

.Saltos Alternos

ABC de Saltos:

.Saltos ranas de forma continúa 

.Despegue cada tres pasos con una sola pierna

.Cada tres pasos despegue con un salto indio continuo

.Cada tres pasos  salto alterno  continuo

.Salto con una sola pierna continúo

Igual que el de Carrera  a una distancia de 10-20 metros  entre 2-3 repeticiones.

ABC  de Lanzamientos

.Lanzamiento de pelota de beisbol de frente al área, ejecutar entre 7-10 repeticiones con ambas manos.

.Lanzamiento de pelota medicinal con ambas manos por encima de la cabeza entre 7-10 repeticiones.

.Lanzamiento de implementos ligeros de frente al área (Palos, pelotas de trapos, piedras)
ABC   para el desarrollo de la Fuerza General

.Viejitas

.Caminar en semi flexión de piernas

.Caminar en asaltos

.Asalto con salto avanzando

ABC para el desarrollo de la fuerza rápida

.Salto de longitud sin carrera ( Salto Rana)

.Salto lateral derecho
.Salto lateral izquierda

.Salto continuo con pierna derecha

.Salto continuo con pierna izquierda

.Salto de longitud de espaldas al área de forma consecutiva

.Salto alternos sobre líneas de forma consecutiva
ABC  para Fuerza de piernas

.Pelea de gallos  avanzando de forma lateral en parejas

.Saltillos verticales continuos

Recordemos que la distancia máxima de desplazamiento de cada ejercicio es  entre 15-20 metros  que usted estudiante va ir regulando y aumentando progresivamente según se pueda ir asimilando las diferentes cargas físicas  a las que usted someta su organismo, reiteramos además que en los anexos encontraran diversidad de ejercicios para  que usted seleccione los que usted necesite.

                                  MEDIOS NECESARIOS

Estos medios se reflejan en los requisitos y esenciales mínimos, así como imprescindibles y sus alternativas, para poder cumplir con la realización de las actividades en este caso no son muchos sino los imprescindibles teniendo en cuenta las escasas posibilidades que existen, en dependencia de las posibilidades reales acercándonos a la innovación en la confección de medios caseros entre ellos Balones de futbol, baloncesto, voleibol en dependencia de las posibilidades reales de los practicantes ,juegos de pesas criollos ,pelotas medicinales, suizas, relojes ,cronómetros, vallitas, saquitos de arenas, barras fijas y paralelas rusticas, bastones de madera que pueden modificar las diferentes rutinas y ejercicios  que se realicen en casa o en improvisadas áreas deportivas  donde se desarrolle la auto ejercitación personalizada.
ACTIVIDADES NECESARIAS EN LA AUTOEJERCITACIÓN DESDE LA ESPECIALIDAD DE ATLETISMO.

Existen una serie de actividades necesarias en la auto ejercitación personalizada que se realizaran sobre la base de un orden lógico de realización de una forma sencilla con decímeles de opciones, variantes estas que le van ofrecer posibilidades reales a todos donde predomine la motivación por la actividad que realice el estudiante y la inmaginación entre las tratadas en esta guía bajo  una adecuada orientación metodológica están:

Acondicionamiento General y Específico si así lo requiere, expresados en ejercicios de lubricación, flexiones y extensiones, de influencias combinadas, de estiramientos, de movilidad articular, de recuperación que el estudiante va adecuar según sus posibilidades y necesidades  alimentado de los conocimientos adquiridos en las clases de Educación Física y los consejos útiles recibidos de su profesor o entrenador. 

Ejercicios específicos para desarrollar, mejorar la condición física expresados  en las capacidades físicas condicionales y coordinativas, ejercicios de transición desde las mismas capacidades físicas tributadas desde el mismo accionar del deporte Rey   , insistimos sin mucha complicación siempre en condiciones sencillas y con una dosificación adecuada que nunca rebase el  límite del umbral del ejercicio al violar la dinámica de las cargas, donde exista el control de la frecuencia cardiaca mediante el pulso aprendido durante las clases de Educación Física.

Juegos Pre deportivos en áreas pequeñas adaptadas a las posibilidades reales, con reglas especiales basadas en las clases de Educación Física donde pueden topar en parejas, individual, con distancias discretas que no rebasen los 20 metros de longitud y 5 de ancho. Se recomiendan deportes como el Fustal, Baloncesto, Balonmano, Hockey   sobre césped. Por otra parte Juegos de mesa con prioridad al deporte del Ajedrez unas de las temáticas abordadas en nuestras clases es otra de las opciones. Dentro de las posibilidades reales  del conocimiento adquirido mediante la consulta se podrán realizar también juegos pre deportivos del deporte de Atletismo de carreras, saltos, lanzamientos y  relevos.

Ejercicios específicos del  deporte de Atletismo  que de forma sencilla se puedan ejecutar donde la habilidad se manifieste en función de la capacidad sobre la base de las habilidades motrices básicas como correr, saltar,  lanzar que en muchos casos sobre todo en el sexo femenino estas limitadas debido al deficiente vencimiento de los contenidos de la Educación Física en los diferentes niveles educativos antes de ingresar a  los estudios superiores.

ORIENTACIONES PARA LA AUTOEJERCITACIÓN PERSONALIZADA

Los estudiantes elaborar de manera individual un sistema de auto ejercitación personalizada que puede incluir los siguientes aspectos:

.Según los conocimientos adquiridos en la asignatura de Educación Física elaborar sistemas de ejercicios individuales teniendo en cuenta sus necesidades y motivaciones.

.Deben de confeccionar sencillos programas  donde se detalla el cómo lo debe hacer, así como las posibles condiciones, cuándo y los indicadores para la autovaloración de los resultados  en dependencia de factores determinantes como la edad y el sexo a la hora de evaluar los niveles de Eficiencia Física y la capacidad de trabajo. Además de conocer mediante la consulta de la guía parámetros de evaluación para talla, peso correspondiente a su edad y características para su somato tipo.(Incluye aquí conocimientos teóricos para determinar entre otros parámetros el Índice de Masa Corporal sobre todo en los estudiantes Obesos)

.Que se realice de forma adecuada la selección de ejercicios, actividades de acuerdo con la capacidad física a trabajar.

.Que el estudiante sea capaz de realizar una correcta dosificación (Cantidad de series, repeticiones o tiempo de trabajo según corresponda, duración de la micro pausa, duración de la macro pausa)

.Adecuada selección de los medios y implementos auxiliares.

.Tiempo desglosado para cada actividad específica.

.Que el estudiante sea capaz de realizar ejercicios de relajación o estiramientos en las zonas del cuerpo más trabajadas durante la actividad.

.Que sea capaz de controlarse el pulso para determinar la frecuencia cardiaca en cada momento de la ejercitación.

.Que sea capaz de seleccionar los ejercicios y actividades que se le ofrece propias el deporte de Atletismo para introducir de forma favorable en su ejercitación.(Que los ejercicios propios del Atletismo sean sencillos, fácil de ejecutar)

.
                          CONSULTAS COMPLEMENTARIAS.

En la consulta complementaria, se puede reflejar las fuentes que abordan el contenido utilizadas o no por el profesor en el material de apoyo, pero que si permiten ampliar el campo del conocimiento del estudiante en el contenido tratado.
En los anexos, se incluirán las fotos, dibujos, tablas, etc., enumerados según el orden de referencia en el cuerpo del material.
                             Materiales de consulta por los docentes y estudiantes
Colectivo de autores (2016). Documento base para el diseño de los Planes de Estudio “E” (Proyecto). Ministerio de Educación Superior (MES) Material digitalizado.

Colectivo de autores (2018). Programa de la Disciplina Educación Física. Planes de Estudio “E”. Ministerio de Educación Superior (MES) Material digitalizado.

Rodríguez Pérez, Félix (2016) Autoejercitación Personalizada del Ejercicio Físico (SAPEF) Guía de Estudio Independiente. Departamento de Cultura Física. Universidad de Camagüey. Material digitalizado.

Rodríguez Pérez, Félix y Pietro González Mariño (2016) Guía Sintetizada de Ejercicio Físico. Versión para el SAPEF. Departamento de Cultura Física. Universidad de Camagüey. Material digitalizado.

