Las Habilidades Motrices Básicas (HMB).

Surgimiento de los ejercicios físicos. Características de los movimientos. Clasificación.

Factores básicos para su desarrollo.  Indicaciones Metodológicas
1.1. Surgimiento de los Ejercicios Físicos.

El origen de los ejercicios físicos se remonta a la lejana antigüedad de la sociedad humana. En el surgimiento de los ejercicios físicos le correspondió el papel fundamental a las condiciones de vida material y ante todo a la actividad laboral. Tuvo gran importancia la comprensión por el hombre de los fenómenos de la ejercitación.

Los ejercicios físicos surgieron por la necesidad de trasmitir la experiencia motora, por la exigencia de influir de una manera orientada en el desarrollo de las fuerzas físicas del hombre a fin de prepararlo para el trabajo. 

A medida que se fue desarrollando la sociedad y la propia educación física, el vínculo de los ejercicios físicos con las actividades laborales y otras aplicables, perdió su carácter de dependencia directa. Tal tendencia de los ejercicios no significa, pese a esto, que están divorciados de la actividad práctica de la gente. Por el contrario, los ejercicios físicos están relacionados de la manera más estrecha por la práctica social con las condiciones de la vida material de la sociedad y contribuyen a la preparación del hombre para el trabajo o para cualquier otra actividad social, y los desarrolla física y espiritualmente.

1.2. Características de los Movimientos. 

Los ejercicios físicos son movimientos intencionados. La base científica de la correcta comprensión de la naturaleza de los ejercicios físicos es la doctrina materialista de I. Sechenov e I. Pavlov sobre los llamados "movimientos intencionados".

La peculiaridad distintiva de estos movimientos consiste en su carácter consciente.

Tales movimientos serían inconcebibles sin un objetivo planeado y esfuerzos de la voluntad. Los movimientos intencionados, según Sechenov, "son dirigidos por la mente y el esfuerzo" y aprendidos por el hombre bajo la influencia de las condiciones de vida y la educación.

En términos generales, el objeto de estudio del movimiento deportivo es la casi inconmensurable cantidad de movimientos que encontramos en la práctica de la educación física, el deporte y la cultura física en general.

Toda esta profusión se nos hace ostensible, en su desconcertante riqueza y variedad de tipos y formas, en las fiestas deportivas nacionales, juegos y campeonatos mundiales, festivales mundiales de la juventud y el deporte. Todos estos movimientos los incluimos en la noción general de dinámica deportiva, que abarca todos los movimientos que sirven a la educación y formación del hombre, a la conservación de la salud, a aumentar su capacidad de rendimiento en el deporte, en el trabajo y en la defensa de la patria, que le proporciona placer y distracción.

Los ejercicios físicos necesitan ser estructurados según determinados módulos generales de división y reglamentación. En la ciencia están reconocidos generalmente el valor y la necesidad de una clasificación y sistematización.

¿Cuáles son las formas básicas de movimientos y ejercicios físicos que se utilizan generalmente  en la solución de tareas deportivas? 

Al responder a esta pregunta se pone claramente de manifiesto que estas formas básicas de movimiento son las mismas que se habían utilizado en el trabajo humano para asegurar las condiciones de vida y en la lucha.

Podemos distinguir las siguientes formas básicas:

· Movimientos en los que el hombre se enfrenta directamente con el mundo exterior con la finalidad de trasladarse, sirviéndose solamente de sus propios órganos motores sin ayuda de otros medios. Se trata, en su mayoría, de formas básicas locomotoras como andar, correr, saltar, trepar, arrastrarse, etcétera.

· Movimientos que el hombre trasmite directamente sobre otros objetos para alterar su situación: levantar, apretar, empujar, arrancar, estirar, portar, lanzar, arrojar, blandir, golpear, o con los que actúa sobre un contrincante.

· Movimientos en los que el hombre utiliza ciertos instrumentos para trasmitir indirectamente sus movimientos sobre el objeto; se vale de ciertos aparatos deportivos (como las herramientas en el trabajo) para aumentar la efectividad de los órganos motores y su radio de acción. En este sentido utiliza la raqueta de tenis, los bastones de hockey, el arma de la esgrima, para aumentar la precisión, el alcance o la potencia de los movimientos. Utiliza los implementos y aparatos para multiplicar la fuerza, avanzar con mayor rapidez, profundizar en la coordinación neuromuscular e influir en el desarrollo de las capacidades motoras.

Las formas fundamentales de movimientos hasta ahora expuestas tenían en común que el deportista efectuaba sus movimientos en un terreno natural, en el agua, el hielo o la nieve. Otras posibilidades de carácter diferente hicieron su aparición cuando el hombre inventó aparatos gimnásticos fijos, en principio en sustitución de objetos naturales con los que podía realizar los más variadas movimientos, utilizando el peso y la fuerza de tensión de su propio cuerpo. Aquí distinguimos:

· Movimientos con aparatos fijos que no pueden participar en los propios movimientos del cuerpo, sino que exigen una adaptación muy intensa de los movimientos a las características del aparato. Se trata de las formas fundamentales de la gimnástica: la suspensión y el apoyo.

· El hombre no produce por si mismo la fuerza motriz sino que utiliza fuerzas ajenas para desplazarse: la fuerza de gravedad, la fuerza animal, la fuerza del viento y finalmente la fuerza del motor.

Desde el punto de vista de la dinámica deportiva, los ejercicios físicos han sido clasificados de manera que respondan a un ordenamiento lógico en correspondencia con los fines, tareas y objetivos a que se les destinen.

En la teoría y la práctica de la educación física se habla de estructura de/ movimiento, término que responde al lógico vínculo recíproco entre las diversas partes integrantes del movimiento como un todo único.
Clasificar los movimientos y ejercicios físicos significa dividirlos en subgrupos de tal manera que en cada uno de ellos los ejercicios tengan algunas cualidades comunes.

La conveniencia práctica de la clasificación viene determinada por la circunstancia de cuál será la cualidad elegida como común y cuales serán los rasgos fundamentales de esa cualidad que constituyen la base de la clasificación.

El análisis histórico de los distintos sistemas de educación física pone de relieve que en las distintas fases del desarrollo de la sociedad, fueron objeto de selección aquellos ejercicios físicos que eran considerados racionales para cumplir determinadas tareas de la educación

Clasificación de las HMB.

De esta manera, los ejercicios físicos aplicados en la actualidad pueden ser agrupados o clasificados de la forma siguiente:

- De preparación fundamental

- De preparación especial Técnico competitivo

- De preparación auxiliar

Ejercicio de desarrollo físico general con y sin implementos

Ejercicios de aplicación

Ejercicios especiales

Ejercicio físico

Técnico de desarrollo

Ejercicios auxiliares

En la realidad objetiva, todas las cosas y fenómenos tienen contenido y forma. Los Ejercicios físicos, por formar parte de esa realidad, también tienen contenido y forma.

Bajo el nombre de "contenido" de los ejercicios físicos se entiende un total de Elementos de los movimientos y los resultados fisiológicos, psicológicos y pedagógicos obtenidos al realizar los ejercicios físicos. El contenido de los ejercicios físicos no es solamente objeto de estudio de la teoría de la educación física, sino también de otras ciencias como la fisiología, la biomecánica, la psicología, etcétera.

Derivados del sistema francés de gimnasia, estos ejercicios permiten asimilar hábitos motores aplicados de vital importancia para la defensa y las actividades laborales de cualquier sujeto.

Por sus características pueden ser utilizados en la preparación física general como parte de la educación física y en modalidades deportivas que necesitan de ellos, incluso para la preparación física especial. Contribuyen a desarrollar las capacidades condicionales del hombre como la fuerza, la resistencia, la rapidez y la agilidad al combinar algunos de estos ejercicios. Sin lugar a dudas representan un medio eficaz de la gimnasia básica y militar por la experiencia motriz que brinda a los estudiantes.

En dependencia de los objetivos pueden ser empleados dentro de la parte preparatoria y principal de la clase, utilizando procedimientos organizativos como el recorrido, el circuito y las estaciones para la parte principal.

La alternancia de trabajo en los grupos musculares debe tenerse en cuenta al realizar estos ejercicios y pueden aplicarse con medios proporcionados por la naturaleza o por instalaciones especiales.

Clasificación

- Marcha y carrera

- Saltos

- Equilibrios

- Lanzamiento y captura de objetas

- Escalamiento

- Arrastramiento

- Elevación y traslado de pesos

2.1. Factores básicos para su desarrollo.

La forma de los ejercicios físicos estaría caracterizada por su estructura cinemática y dinámica, puesta de manifiesto en la técnica y el estilo con que sean realizados.

La forma está indivisiblemente ligada al contenido, pero es el contenido de los ejercicios físicos el que determina la forma. Sin embargo las formas perfectas del movimiento influyen sobre el contenido y contribuyen a darle su sentido verdadero.

El ejercicio físico en su opción estrecha, visto como movimiento realizado por el hombre con objetivos claramente definidos de ejercitación, posee determinadas características que lo categorizan como tal.

CARACTERÍSTICAS DE LOS MOVIMIENTOS

Espaciales: posición del cuerpo, trayectoria, amplitud

Temporales: duración, tempo

Tempo-espaciales: velocidad

Dinámica: fuerza externa, fuerza interna

Rítmica: ritmo

1. Características espaciales

Dentro de estas características se consideran la posición, la trayectoria y la amplitud de los movimientos.

Posición del cuerpo. Durante la realización de muchos ejercicios físicos el cuerpo y sus partes no se desplazan solamente relacionados unos con otros, sino que mantienen una posición "inmóvil", gracias a la tensión muscular. La importancia de este elemento está dada por su significado en una organización racional de los movimientos físicos lograda mediante:

a. Una correcta posición inicial que facilite el comienzo de los ejercicios.

b. El mantenimiento de la pose necesaria en el proceso de movimiento.

Trayectoria. En cualquier movimiento es necesario diferenciar ante todo la trayectoria (el curso) que recorren las partes móviles del cuerpo. La trayectoria se diferencia a su vez por su forma y dirección, así como por la amplitud de los movimientos.

a. Forma. Puede ser rectilínea o curva. Por la estructura del aparato locomotor humano las más frecuentes son las trayectorias curvas.

b. Dirección de la trayectoria. Este elemento juega un importante papel en la efectividad de los movimientos. En la práctica de la educación física la dirección de los movimientos se señala atendiendo a los planos del cuerpo (frontal, sagital, horizontal) y orientadores externos.

c. Amplitud. Su magnitud se determina en grados y depende de la movilidad de las articulaciones.

2. Características temporales

Estas características incluyen la duración y el "tempo" de los ejercicios o movimientos.

Duración. Se refiere al tiempo de mantenimiento de una posición o postura así como al de realización de un ejercicio. Este factor posibilita la regulación de la carga física.

Tempo. Este elemento se refiera a la frecuencia de repetición de los ciclos de movimientos o de la cantidad de movimientos en la unidad de tiempo.

3. Características tempo - espaciales

La fundamental es la velocidad. Esta se caracteriza por la rapidez de desplazamiento del cuerpo (o sus partes) en el espacio en una unidad de tiempo. Es necesario diferenciar la rapidez de movimiento de las distintas partes del cuerpo de la velocidad de traslación de todo el cuerpo.

4. Características dinámicas

Se relacionan directamente con las fuerzas que influyen en los movimientos y que pueden ser: Internas. La fundamental -aunque no la única- es la fuerza muscular. Externas. Se refiere alas fuerzas que influyen sobre el cuerpo, como la fuerza de gravedad, de reacción al apoyo y de resistencia del medio.

5. Características rítmicas

Son las características más integrales de los movimientos. El ritmo tiene mucho significado en la actividad deportiva, es una característica compleja de los ejercicios que refleja la distribución de sus elementos, el esfuerzo en tiempo y espacio; de esta forma también podemos definirla como una distribución relativamente correcta de los esfuerzos en tiempo y espacio.

Los ejercicios físicos son movimientos de las distintas partes del cuerpo ejecutados con diferentes esfuerzos musculares, así como con distinta rapidez y amplitud. Su aplicación sistemática coopera el desarrollo y fortalecimiento no sólo del aparato motor, sino también del sistema respiratorio, circulatorio y nervioso. Como resultado de ello aumenta la capacidad vital y de trabajo del organismo.

INDICACIONES METODOLOGICAS para cada una de las HMB.

Marchas y Carreras.

Metodología para su utilización en la clase.

Es necesario perfeccionar el caminar para después enseñar a correr regular la dosificación a través del cambio de ritmo, alternar la marcha con la carrera u otros pasos, aumentar el peso, cambiar las condiciones del terreno y el tiempo de duración.

Saltos.

Metodología para su utilización en la clase:

- Realizar los ejercicios en el lugar con ojos abiertos y cerrados.

- Realizar los ejercicios avanzando con ojos abiertos y cerrados.

- Realizar los ejercicios avanzando en líneas dibujadas en el suelo, con ojos abiertos y cerrados.

- Realizar los ejercicios en el lugar pero a una altura que aumente gradualmente y en una superficie no muy estrecha, con ojos abiertos y cerrados.

- Igual que el anterior, pero con traslado.

- Realizar los ejercicios en el lugar aumentando gradualmente la altura con reducción del área de apoyo paulatinamente hasta la mínima expresión posible, con ojos abiertos y cerrados.

Ejemplos de ejercicios para el equilibrio, en el lugar

- De pie, en media punta, con diferentes posiciones de brazos y un objeto en la cabeza.

- Igual sobre un pie; el otro flexionado a la rodilla.

- De pie, en media punta sobre un pie; el otro en diferentes posiciones.

- Giros en el lugar, 90 °, 180 °, 270 ° y 360 ° y mantenerse después en media punta sobre un pie y sobre los dos pies.

Avanzando con y sin líneas en el suelo

- Caminar en media punta de frente, de espaldas y lateral, con un objeto sobre la cabeza.

- Caminar en cuclilla con los pies en media punta.

- Paso en media punta; el otro pie flexionado a la rodilla.

- Carrera al frente, lateral y atrás.

Estos ejercicios pueden ser utilizados posteriormente al aumentar la altura con

Arrastramientos.

Metodología para su utilización en la clase

Al enseñar los arrastramientos se debe comenzar en superficies adecuadas y posteriormente llevarlos al medio natural. El cuerpo debe estar lo más pegado posible al suelo, independientemente de las variantes que existen en los arrastramientos. El Perfeccionamiento de estos ejercicios se realiza utilizando variadas condiciones al Incluirlos en relevos, pasando por encima, por debajo y entre obstáculos, aumentando la velocidad, la distancia, el número de obstáculos a vencer y el peso al llevar una.

Lanzamiento y Captura de Objetos.

Metodología para su utilización en la clase

Al incluir los ejercicios de lanzamiento y captura en las clases de gimnasia se debe observar que la sobrecarga física esté distribuida por igual (se deben realizar los ejercicios tanto con uno como con otro brazo). Para hacer con éxito estos ejercicios es importante distribuir con exactitud a los alumnos y observar su disciplina.

Al comenzar el estudio de los ejercicios de lanzamiento y captura se debe, ante todo, asimilar la técnica de captura correcta del balón (pequeño, grande y pelota medicinal), El volumen y contenido de los ejercicios se determina teniendo en cuenta los objetivos de la clase, el tipo de alumno y su preparación. Los ejercicios se complican de la siguiente manera:

- Cambiando el volumen y el peso de los objetos.

- Aumentando el número de objetos lanzados simultáneamente.

- Aumentando la distancia.

- Combinando lanzamiento y captura con movimientos complementarios de brazos, piernas y tronco (cuclillas, palmadas, saltos y otros).

- Cambiando las posiciones iniciales (sentado, acostado, arrodillado y otras).

- Ejecución de los ejercicios con un brazo.

- Cambiando los esfuerzos del que lanza (incluso desde distancias cortas o medias).

- Lanzando a un blanco móvil.

- Acelerando el ritmo de los lanzamientos.

- Incluyendo las tareas en los juegos y carreras de relevos.

Los ejercicios de este grupo se emplean mucho en las primeras clases de educación física con los alumnos de diferentes edades; también en las clases de gimnasia básica y de aplicación con los adultos, así como en las modalidades deportivas que utilizan balones.

Escalamientos.

Metodología para su utilización en la clase

Para comenzar es necesario aprender a escalar aparaturas inclinadas o en forma de peldaños, sobre todo en la edad infantil y luego, utilizar los pies y las manos en la soga. Una vez que los alumnos aprendan el escalamiento combinando las piernas y los brazos, pueden pasar a escalar sólo con las manos.

Estos ejercicios pueden complicarse variando la velocidad, el ritmo, los agarres, la Forma de ejecución, la altura, las repeticiones, el tiempo de recuperación entre un Escalamiento y otro, así como la distancia de agarre entre las manos. A modo de seguridad debemos revisar la soga o aparatura para evitar accidentes.

Arrastramientos.

Elevación y traslado de pesos.

Metodología para su utilización en la clase

Las diferentes formas de elevación y traslado de pesos se aprenden de inicio en el lugar y paulatinamente se aumenta la distancia, el ritmo, el peso y los obstáculos. 

También se unen a otros ejercicios en forma de relevos.

Con alumnos pre - escolares y escolares se debe comenzar con objetos pequeños y de forma individual, y posteriormente pasar a los traslados en grupo con objetos más pesados. La sobrecarga debe ser uniforme y por ello se debe alternar la carga a un hombro y a otro, si el caso lo requiere.

Ejercicios Acrobáticos Elementales

Los ejercicios de acrobacia constituyen un medio muy eficaz para la educación de la Agilidad y la rapidez y desarrollan la capacidad de orientación en el espacio. Mediante ellos se perfecciona la coordinación de movimientos y se educan el valor y la decisión. 

Para el aprendizaje de estos ejercicios no se requieren medios complejos y pueden realizarse en cualquier sala de gimnástica o al aire libre. Los más sencillos son los ejercicios de rodamiento en posición agrupada, por lo que debe iniciarse el aprendizaje por estos ejercicios para pasar posteriormente a las paradas más sencillas y después a ejercicios más dinámicos.

El Calentamiento. Concepto. Bases morfofuncionales del calentamiento. Importancia y efectividad del calentamiento. Tipos del calentamiento. Formas de realización del calentamiento. Tratamiento metodológico del calentamiento.

Calentamiento es el conjunto de ejercicios especialmente seleccionados que son realizados por el practicante con el fin de prepararlos psíquica, física y fisiológicamente, para realizar una actividad superior y evitar estados desfavorables de adaptación al trabajo.

Estos Estados desfavorables pueden ser: ánimo depresivo, fatiga, estado de tensión, cansancio, etc. 

Importancia del calentamiento:

Es importante tanto para los profesores que dirijan la actividad como para los que la practican de forma individual, conocer que los ejercicios de calentamiento ejercen una influencia en los diferentes órganos y sistemas, así como los cambios psicológicos, bioquímicos, etc. que se producen  en el organismo, o sea conocer las particularidades y las indicaciones metodológicas del calentamiento van a ser de gran utilidad para todo este grupo de personas, por lo que es conveniente que el cuerpo este debidamente preparado para una actividad enérgica, evite reacciones o por lo contrario la actividad física provoque lesiones. En otras palabras este es de gran importancia por la necesidad de una rápida y adecuada adaptación del organismo al trabajo, evitando de esta forma que lesiones o traumas.  

Teniendo en cuenta lo anterior el calentamiento deberá:

· Preparar la mente y el cuerpo para la actividad.

· Ayudar a prevenir lesiones.

· Ayudar a mejorar las actuaciones.

Bases morfofuncionales:
El calor que producen los ejercicios del calentamiento posibilita que sea más eficiente la viscosidad, por lo que favorece el trabajo muscular, así como el líquido sinovial que es una sustancia densa, viscosa parecida a la clara del huevo y al incidir sobre este el ejercicio físico y aumentar la temperatura, la sustancia se hace menos densa, más fluida, posibilitando una mayor irrigación sanguínea en toda la cápsula articular y por ende mayor amplitud en los movimientos, además aumenta en el músculo el grado de excitabilidad, conductibilidad y contractibilidad.

Indicadores de efectividad:

· Grado de sudoración: cuando el practicante expulsa el sudor a través de la piel nos demuestra que el calentamiento se ha realizado desde un nivel celular hasta el muscular. Se considera que precisamente el calentamiento es efectivo cuando se comienza a sudar, lo cual es índice de los mecanismos termorreguladores.

· Valor del pulso: Una vez concluida la actividad física, este indicador debe haber aumentado entre las 40 ó 50 pulsaciones como mínimo por encima del pulso inicial. Otros autores determinan que debe ser alrededor de las 120 pulsaciones de forma tal que  llegue el oxigeno al corazón.

· Frecuencia respiratoria: Una manifestación acelerada de la respiración no indica una buena efectividad, por lo tanto esta debe aumentar paulatinamente, de forma adecuada.

· Enrojecimiento de la piel: Un cambio del color del rostro de manera  más intensa indican que los ejercicios están influyendo de forma favorable en el organismo.

· Temperatura corporal: Un aumento progresivo de este indicador, facilita la vaso dilatación de los tejidos  mayor irrigación sanguínea y permeabilidad en los tejidos que garantiza el intercambio gaseoso.

· La motivación: Este es un indicador psicológico poco contable pero fácil de observar, por lo que el profesor debe destacar la disposición hacia las tareas, el estado de ánimo, las actitudes que manifiestan los alumnos, lograr un nivel de comunicación aceptable entre ellos y conocer las características de la personalidad de cada uno de ellos.

Efectos de un adecuado calentamiento:
1. Incrementa el ritmo de trabajo del corazón y de la circulación sanguínea.

2. Incrementa la temperatura corporal.

3. Permite un movimiento más fluido de las articulaciones.

4. Mejora la eficiencia de las funciones musculares.

5. Reduce el riesgo de lesiones.

6. Mejora la transmisión del impulso nervioso.

7. Ayuda psicológicamente a prepararse para la actividad superior.

8. Se hacen más factibles las propiedades de los músculos.

9. Aumenta la permeabilidad de los tejidos.

El calentamiento debe tener correspondencia con las particularidades individuales del atleta, en este caso nos referimos al deporte, las características o lo especifico de este, es por eso que existen dos tipos de calentamiento. 

Los tipos de calentamiento: 
· Calentamiento general: Se realiza preferentemente para elevar la actividad funcional de los sistemas respiratorios, cardiovasculares y endocrinos, es decir, incrementar el metabolismo para calentar de forma general al organismo y preparar al aparato locomotor con vistas a la ejecución de un trabajo intenso.

· Calentamiento especial: Es una variedad del calentamiento que tiene como objetivo elevar la capacidad de trabajo del aparato motor que va a participar en la actividad principal, el ajuste del sistema nervioso central. El mismo se imparte después del calentamiento general antes de la tarea motora fundamental. Los ejercicios físicos son semejantes por su estructura, coordinación e intensidad de ejecución a la actividad motora a al cual antecede. Estos pueden ser elementos de la técnica, ejercicios especiales o fundamentales del deporte. Los mismos se realizan inicialmente con poca intensidad, la cual debe irse elevando gradualmente, pero nunca deben incluirse ejercicios de grandes esfuerzos.

   Formas de realización del calentamiento:
· Por separado: En  el lugar y sobre la marcha: El profesor explica y demuestra cada uno de los ejercicios existiendo una pequeña pausa entre ellos. 

· Continuo: En el lugar y sobre la marcha. Con excepción del primer ejercicio, todos los demás se realizan ininterrumpidamente, por lo tanto  ejercicios se ejecutan en 4 tiempos llevando el conteo hasta 8, utilizando los segundos 4 tiempos para demostrar el próximo ejercicio, indicando el cambio en el conteo 5/6, durante la demostración del próximo ejercicio deben estar ejecutando el anterior y comenzar el siguiente en la otra repetición. La batería de los ejercicios debe ser sencilla en su elaboración.   

· Por descubrimiento guiado: A través de una historia o de preguntas y respuestas. El profesor cuenta una historia, o sea traza un eje conductor, a través de la cual se van realizando las acciones  motoras, las mismas deben ser atractivas, amenas, dinámicas y sencilla de forma tal que sea asequible a los niños. Es más motivador que los calentamientos tradicionales, en él, el niño desarrolla la independencia, la creatividad y el intelecto, por lo general se elimina el orden estricto en la realización de los movimientos, esto permite que el niño se sienta con cierta libertad y actué espontáneamente.

· En la otra variante el niño resuelve una situación problémica que el profesor plantea. Aquí el profesor no demuestra cómo hacer la actividad, por lo que el niño debe resolver por si solo la situación planteada, permitiendo descubrir lo desconocido para él.

Exigencias para impartir un calentamiento: 
1. Exactitud en la realización: Se debe realizar el ejercicio con una técnica bien definida.

2. Eficacia en la realización: El practicante de acuerdo a sus características debe alcanzar el máximo de amplitud o esfuerzo para que su influencia sea eficaz.

3. Ejecución coordinada: Es necesario educar en el niño el ritmo y la coordinación en los movimientos es por eso que los ejercicios deben estar compuestos por un alto grado de movimientos combinados con diferentes segmentos del cuerpo. 

4. Independencia en la realización: Cada cierto tiempo se debe cambiar la posición de los alumnos para que no se acostumbren a repetir lo que hacen los que están al frente. Empleando la forma dispersa el alumno tiene la oportunidad de realizar los ejercicios, aunque conocidos, pero por su propia iniciativa.

5. Motivación para realizar los ejercicios: Es necesario crear en los alumnos  interés en la realización de los ejercicios, estimulándolos a su ejecución. Para ello se pueden emplear diferentes medios como: marcadores en el terreno, banderitas, implementos, juegos, etc.

Factores a tener en cuenta al planificar un calentamiento: 

Cuando un alumno presenta dificultades en su rendimiento al inicio de la actividad, estos estados de adaptación al trabajo están dados en gran medida por un deficiente calentamiento general o especial, por lo que debemos tener en cuenta lo siguiente:

· La característica y variedad de los ejercicios a realizar.

· La categoría (edad).

· La temperatura ambiental y humedad.

· El estado fisiológico del alumno.

Algunas indicaciones metodológicas necesarias para impartir el calentamiento:
· Distribución de los alumnos: Esta distribución debe ser lo más ágil y cómoda sin perder tiempo, para realizar los ejercicios sin molestarse unos con otros y que el profesor pueda abarcar visualmente a todo el colectivo.

· Prestar ayuda durante la ejecución: El profesor debe ejecutar por el lado contrario a los alumnos (procedimiento llamado espejo), marcando con su contenlos momentos importantes del ejercicio, esto quiere decir que en ocasiones es necesario ejecutar junto con ellos.

· Colocación del profesor para demostrar: Debe existir una demostración impecable, por parte del profesor. Es necesario demostrar de diferentes ángulos, para crear una noción más exacta del ejercicio.

· Corrección de faltas o errores: Si el error es colectivo bebe pararse la ejecución del ejercicio y explicar y demostrar nuevamente, según la situación presentada. Si son algunos alumnos los que realizan incorrectamente el ejercicio, la corrección se realiza mediante el conteo, sin parar la ejecución.

· Dosificación y regulación de la carga: Se tendrá en cuenta las características de los alumnos, los objetivos propuestos, etc. La cantidad de ejercicios a realizar, cantidad de repeticiones o tiempo de ejecución, por ejemplo: Cuclillas 10 repeticiones, saltos con piernas unidas 10 segundos, etc.

· Ritmo de ejecución: Aumento del peso o resistencia externa (oposición de un compañero, peso de un implemento que utilicemos, etc.), cambiar las posiciones iniciales o formas de realización (dirección, apoyo, fuerza de gravedad). El calentamiento no debe provocar fatiga, por lo que se deben recargar también los músculos que no van a trabajar.

· Tiempo de duración del calentamiento: En la Educación física tiene una duración aproximada de 7 minutos, 5 el calentamiento general y 2 minutos el calentamiento especial.

· Secuencia del calentamiento: Los más frecuente es de arriba hacia abajo, pero es poco racional recomendar a todos una misma variante. Independientemente de la variante que se realice, será necesario pasar de los grupos musculares más pequeños a los mayores. 
· Orden lógico de realización del calentamiento: Acondicionamiento articular, estiramientos y ejercicios de influencia combinada.
· Los ejercicios con fuertes empujes reiterados, grandes exigencias de la fuerza no deben iniciar el calentamiento, o sea que estos se incluyen de forma progresiva.
· Los medios que podemos utilizar son: los EOC, que los debo emplear cuando sean necesarios, pero son muy importantes para el desarrollo del ritmo, colectivismo, etc. Los EDFG que pueden ser con o sin implementos, los juegos que también nos son de gran utilidad en nuestras clases, para elevar el estado emocional y la intensidad de trabajo.  
Modificaciones para la evaluación de las pruebas de eficiencia física.

En el curso escolar se realizará un estudio con relación al desarrollo de las capacidades físicas , para ello, se hace necesario que se instrumente la forma de evaluación de las pruebas que a continuación explicaremos.

1. Al inicio del curso el profesor de educación Física aplicará a todos sus grupos la batería completa de prueba de eficiencia física instrumentada para este curso escolar.

2. El profesor determinará la media para cada prueba y sexo.

3. Durante las clases de Educación Física El profesor deberá dar seguimiento a los resultados de cada prueba en función de mejorar el nivel de desarrollo de cada alumno. Para ello creará subgrupos en cada grupo clase u otra variante que le permita evaluar de forma sistemática a sus estudiantes.

4. Los subgrupos para dosificar las cargas podrán ser las siguientes.

· Sub grupo A –los alumnos cuyos resultados están por encima de la media para su edad y sexo.

· Sub grupo B-  Los alumnos que cumplen la media de la edad y el sexo.

· Sub grupo C- Los alumnos cuyos resultados están por debajo de la media para su edad y sexo.

Para los efectos de otorgar la calificación de la eficiencia física después de realizar las pruebas finales,  se tendrá en cuenta si hubo o no mejoría de forma individual, teniendo en cuenta la media de cada prueba determinada en las pruebas iniciales realizadas en el mes de septiembre.

Los rangos de puntuación los determinará el profesor pero cumpliendo con los parámetros establecidos en estas indicaciones.

Las pruebas de eficiencia de eficiencia física tendrán un valor de 10 puntos y el que obtenga menos de 6 puntos está desaprobado.

Ejemplos de rangos de puntuación 

· 10 puntos- los alumnos que estén por encima de media para su edad y sexo.

· 9,9  - 8,0 puntos- Los alumnos que cumplan con la media para su edad y sexo y mantienen o empeoran sus resultados.

· 7,9- 6,0 puntos- Los alumnos que estén por debajo de la media para su edad y sexo y mejoran sus resultados.

· 5,9-0 puntos- Los alumnos que están por debajo de la media y mantienen o empeoran sus resultados.

Para determinar la nota final de las pruebas se suman los puntos obtenidos en cada prueba y se dividen entre el total de estas. Luego se llevan a los niveles.

Para la obtención de los niveles se establece la equivalencia siguiente.

10 puntos-----I nivel.

9,9-8,0--------II nivel.

7,9-6,0-------III nivel.

5,9-0---------sin nivel.

Tienen derecho a revalorizar los que estén desaprobados y los que deseen mejorar los resultados.

En ese caso tendrán que realizar todas las pruebas nuevamente según la metodología indicada, excepto la resistencia que se realizará como mínimo 6 horas después de aplicada el resto de las pruebas. De mejorar el resultado final se le dará la nueva calificación y en caso contrario se mantendrá la anterior.

En el caso de la secundaria básica se ajustará a lo indicado en el presente documento excepto en la evaluación que se aplica en el mes de diciembre donde se mantienen los  ajustes específicos realizados  a la R.M. 226 del 2003 para la asignatura educación Física es decir, que se debe realizar una comparación entre los resultados de las pruebas de inicio de curso con las efectuadas en este mes de forma individual por cada estudiante y no tener  en cuenta la media determinada inicialmente por el profesor según la edad y el sexo.

La Eficiencia Física o Rendimiento Motor, como también se conoce, constituye la expresión del desarrollo de las capacidades físicas alcanzadas por el hombre como consecuencia del fenómeno educativo y formativo en la aplicación de los planes y programas que en materia de Cultura Física Deportes y Recreación, lleva a efecto el INDER en su tarea de masificar, la actividad física sistemática en nuestro país.
Partiendo de esta concepción, la Dirección de Educación y Cultura Física del INDER, ha decidido editar este plegable con las indicaciones técnico- metodológicas fundamentales sobre la aplicación de la batería de pruebas que se les aplicarán a los estudiantes de 1ro hasta 2do año de Universidad. El resto de las edades continuarán evaluando el rendimiento motor por las normativas del 2000 y las del 1996.

METODOLOGÍA DE PRUEBAS
Las pruebas se aplicarán en una sola sesión de trabajo, excepto la resistencia que se realizará 6 horas después de aplicadas las otras pruebas y el orden metodológico de su realización será el siguiente: Peso, talla, Flexibilidad, rapidez, planchas, abdominales, salto de longitud sin carrera de im​pulso y resistencia.
Las pruebas se realizarán en superficie plana, pre​ferentemente sobre hierba. La resistencia se correrá en un terreno marcado en forma de cuadrilátero, o en pista

INDICACIONES GENERALES 

Se tratará en todos los casos de realizar las pruebas en ropa deportiva con zapatos tenis, para poder obtener el máximo de confiabilidad en las mismas.
El 1ro y 2do grado solamente realizarán las pruebas de peso, talla, flexibilidad, rapidez y salto largo sin carrera de impulso. A partir del 3er grado hasta el 2do año de la Universidad realizarán todas las pruebas y en el orden metodológico propuesto.

PESO

Se tomará en kilogramos; se realizará situando al sujeto en el centro de la plataforma, descalzo y relajado

TALLA

También descalzo se co​rregirá la postura del sujeto de manera, que bajo la orden, parado derecho con pies uni​dos en los talones, punta de los pies ligeramente abiertos, brazos abajo y cabeza en plano Frankfort (de manera que la línea entre el orificio auricular y el ángulo del ojo describa una paralela con relación al suelo).

Para medir la talla también se puede utilizar un centímetro fijo en la pared y un cartabón grande
Se tomará la talla en centímetros, poniendo el tallímetro o el cartabón sobre la superficie más alta de la cabeza.
FLEXIBILIDAD.

Sentado en el suelo con la espalda y la cabeza apoyada a la pared,  con la planta de los pies contra el banco de 30 cms u otro medio que tenga esa altura(2bloques de 15 cms). Colocamos una mano sobre otra, brazos al frente y en ese punto se coloca el 0 de la regla o cinta métrica que estará fija. Lentamente se flexionará al frente manteniendo la posición final por 2 segundos. Repetir 3 veces y registrar la distancia mayor  en  cms.

RAPIDEZ.

Se correrán 30 metros para ambos sexos hasta 12 años. De 13 años en adelante 50 metros para los dos sexos. Se utilizará un cronómetro decimal y un instrumento de percusión. A la señal (a sus marcas) las personas se colocarán con la pierna delantera sobre la línea de arrancada (significa que no es permitida la arrancada baja) al darse la señal de arrancada sin disminuir la velocidad se pasará frente a la línea de meta donde se tomará con precisión el tiempo en  décimas  en forma individual.

PLANCHAS

En una superficie plana, lisa y limpia. Para ambos sexos. El participante se tenderá en el suelo acostado de frente (boca abajo) Brazos flexionados, manos apoyadas al nivel de las axilas, los dedos hacia el frente, la cabeza en línea recta con el tronco, vista siempre al suelo, para el masculino con apoyo en la punta de los pies y para el femenino con apoyo en las rodillas. Se cuidará que en cada extensión de brazos el cuerpo se mantenga en forma recta; se controlarán todas las repeticiones hasta que se altere la correcta ejecución técnica del movimiento. 

ABDOMINALES.

Superficie lisa, preferiblemente blanda un sujeto que haga parejas con el investigado.

El sujeto se acostará atrás sobre la superficie con los pies separados a una distancia de 30 cms, las piernas estarán flexionadas en las rodillas en un  ángulo recto. Los brazos irán cruzados al pecho. El sujeto que hace la pareja se apoyará frente a las piernas del participante y se las sujetará por los tobillos de forma tal que mantenga siempre los talones sobre la superficie.

Desde la posición de acostado irá a la de sentado sin llegar a la línea media vertical. Sin parar regresará a la posición inicial de forma tal que la espalda toque el colchón o superficie para inmediatamente sentarse de nuevo y repetir la acción. Se cuenta la cantidad de movimientos completos “de sentarse” que se realicen.

SALTO DE LONGITUD SIN CARRERA DE IMPULSO
En una superficie plana de tres metros de largo como mínimo y uno de ancho, (no resbaladiza) marcada en centímetros. El sujeto se parará de tal forma que la punta de los pies quede detrás de la línea de despegue. En el momento en que se encuentre preparado, saltará hacia delante buscando la máxima distancia; para ello realizará un balanceo de brazos hacia atrás y simultáneamente con el movimiento de los mismos hacia delante, despegará con ambas piernas al mismo tiempo; la distancia se mide en centímetros y se tomará el mejor de los dos intentos. Esta prueba es para ambos sexos.

RESISTENCIA
En una superficie plana, preferentemente césped o tierra verificar las distancias con una cinta métrica. Hasta 12 años ambos sexos correrán 400 metros; a partir de los 13 años  para ambos sexo  se correrán 800 metros. El objetivo es cubrir la distancia; de no poder corriendo, se podrá alternar caminando, para medir el tiempo. Para su realización se procederá del mismo modo que la  rapidez.
