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Ha sido y es objetivo fundamental del instituto utilizar herramientas esenciales para que
nuestros estudiantes logren alcanzar una formacion integral. Bajo esta consideracion
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les motive a salir adelante en su camino educativo.
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Presentacion de la asignatura

Durante afios el avance en la Educacidn Fisica en diferentes mod-
elos educativos como son el conductismo donde se observa el com-
portamiento o conducta del educando alcanzado como resultado de
un estimulo-respuesta, refuerzo o aprendizaje. El Tradicionalismo Militar
(gimnasia calistenia) en la que se ensefiaba a realizar trabajos rutinar-
ios, monétonos y mecdnicos; con actitudes de sumisién, obediencia y
cumplimiento de acciones y reglas preestablecidas, el cognitivo la cual
se basaba en el pensamiento explorando las capacidades de la mente
para modificar y controlar la forma en que los estimulos afectan a la
conducta.

Actualmente el Sistema Nacional de Educacién del Ecuador, se
encuentra regido con el modelo Constructivista Social en el que el
docente educa al estudiante para que este pueda generar su futura
autonomia para la vida, a través de la construccién de propio con-
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ocimiento, es decir aprende por si mismo, tommando como base sus
experiencias y conocimientos para obtener un puente para nuevos
conocimientos contextualizados a sus caracteristicas y necesidades
propias.

Asi mismo, el desarrollo del deporte moderno tiene bases de in-
vestigacion cientifica y con el apoyo de las ciencias auxiliares, lo cual
ha permitido caracterizar y establecer metodologias innovadoras y
con soporte tecnoldgico que permitan perfeccionar el proceso de for-
macién deportiva pedagdgica, que permitirdn obtener resultados de-
portivos de una forma mads econémica, eficaz, de calidad y duraderas
hacia en el alto rendimiento.

Por consiguiente, la Metodologia de la Educacién Fisica y el Entre-
namiento Deportivo, entonces, como asignatura de estudio, tiene gran
relevancia e importancia, debido a que permite que el futuro tecnélogo
cuente con bases y principios para que se integre activamente como
un profesional con niveles muy altos de conocimiento y prdctica para
desarrollarse en el campo de la docencia y el entrenamiento deportivo
(entrenador).

I.Il. Competencias especificas de la asignatura para la carrera

Aplica conceptos y fundamentacion cientifica de las metod-
ologias de la Educacién Fisica y del Entrenamiento Deportivo.

Conoce y aplica conocimientos acerca de las planificaciones
macro, meso y micro de la Educacion Fisica y el Entrenamiento Deport-
ivo.

Conoce y aplica el Curriculo Nacional de Educacién Fisica y las
nuevas propuestas didacticas.

Identifica y aplica procesos de evaluacién microcurricular de Ed-
ucacioén Fisica.
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Conocey aplica los principios del entrenamiento y los fundamen-
tos fisioldgicos, biomecdnicos, anatémicos, psicologicos, estadisticos,
entre otros, a los programas de entrenamiento.

Identificar los indicadores de rendimiento en situaciones de com-
peticion.

Elabora tipos de planes de entrenamiento como tipos de ses-
iones (aprendizaje, repeticion, perfeccionamiento de las habilidades y
valoracién) en busqueda de la sistematizacion de trabajo hacia el alto
rendimiento deportivo.

Il. Metodologia de aprendizaje

Acerca de, la Metodologia se basard en el modelo complejo
sistémico, que se combinard las horas de clase magistrales con diver-
sos ejercicios y casos problematicos y la investigacién autdbnoma, ga-
rantizando que la clase sea participativa, generando la opinidn, ideas
y construccion del conocimiento, con lo cual se aplicardn estrategias
metodologicas de la ensefianza y el aprendizaje como e-learning,
Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), Aprendizaje Basado en Prob-
lemas (ABP), Aprendizaje Basado en el Pensamiento (ABP), Aprendizaje
Cooperativo (AC), Aprendizaje Basado en Evidencias (ABE), Aprendiza-
je para la Vida (APV), Aprendizaje Basado en Juegos (ABJ) y Flipped
Learning (FL). De forma general, las formas organizativas que se em-
pleardn en las diferentes clases y tareas serdn:

Clase magistral, Clase taller, Debate.

La asignatura ofrece una organizacion estructurada en cuatro
tipos de actuacion:

Exposicién, por parte del docente, de las claves fundamentales
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de cada uno de las unidades tematicas de los que consta la asignatu-
ra con apoyo de materiales audiovisuales y otros medios de apoyo que
permitan una mejor asimilacion.

Debate orientado en clase, a partir de textos concretos que el do-
cente indique oportunamente.

Sistema de tareas en el aula virtual (EVA).
Sistema de trabajos prdacticos en torno a los temas tratados.

El estudio de esta asignatura se fundamenta en aprendizajes y
conocimientos a partir de estrategias diddcticas colaborativas y ex-
perienciales, enfocadas en el andlisis de casos y en la resolucion de
problemas, a través de la realizacion de talleres que son mediadas por
recursos educativos abiertos dirigidos a una concienciacion y desar-
rollo de saberes que permiten:

Brindar conocimientos necesarios sobre la Planificacion Es-
tratégica,

Estudiar la gestidn por procesos y de la calidad.

Ademads, se basa en la revision bibliografica con el apoyo de la
biblioteca virtual y libros fisicos de programas que abordan la Edu-
cacion Fisica y Entrenamiento deportivo a fin de hacer reflexion y andli-
sis critico, materializado en la elaboracién de planes, organizadores
grdficos, lineas de tiempo e infografias.

lll. Orientaciones didacticas por resultados de aprendizaje

Resultado de aprendizaje

Aplica la Metodologia activa de la Educacién Fisica, para adoptar
una adecuada estructura en su fundamentacion curricular y modelos
educativos para una adecuada ejecucién en la planificaciéon educati-
va en los niveles de concrecién curricular.
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Contextualizacion

El desarrollo de las cuatro primeras unidades posibilitard al es-
tudiante interiorizar en su conocimiento en el valor e importancia de la
Educacion Fisica, para una adecuada formacion didactica y de met-
odologias activas, que permita el adecuado proceso en los niveles y
sub niveles educativos, en el sistema educativo del pais, que desde los
primeros afnos de educacién sepa generar propuesta creativas e in-
novadoras y asi consagrar en los dltimos anos, para conectar con los
perfiles del salida del bachiller ecuatoriano, por lo que las propuestas
curriculares se ajustan a los par@Gmetros particulares de los diversos
entornos, instituciones y colectivos donde se aplicardn (zabalza, 2012),
con la conceptualizacién de las estrategias metodologicas activas que
depende del dominio en el Curriculo Nacional de Educacion Fisica en
sus bloque curriculares (destrezas y competencias) y a su vez de la
capacidad y profesionalismo del docente.
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UNIDAD 1

FUNDAMENTOS EDUCATIVOS DE LA EDU-
CACIONFISICA

Semanal

Contenidos

1. Fundamentos Educativos de la Educacion Fisica

1.1 Epistemologia de la Educacion Fisica y el Deporte

Nos proponemos exponer, la historia y evolucidn del ser humano,
donde encontraremos varios estudios que buscan fomentar el desar-
rollo humano y a su vez estos estudios afirman que no es una Unica
ciencia como podemos citar a la ciencia de la actividad fisica y el de-
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porte, por lo que tiene su objetivo fundamental de estudio en el ser hu-
mano en movimiento (Lopez, 2003).

En cuanto q, la evolucién de los seres humanos que actualmente
es el resultado de una progresiva adaptacién al medio que engloba
sus habilidades corporales, capacidades fisicas bdsicas, destrezas y
competencias, que durante milenios se han ido evolucionando conjun-
tamente con la ciencia y actualmente con la tecnologia, han permiti-
do grandes avances y aportes a la humanidad. Asi mismo, los primer-
os hominidos que se fueron diferenciando de otros primates en lo que
corresponde en su apadriencia fisica, anatémicas, lo que les permitieron
evolucionar para mantener el equilibrio del cuerpo y desplazarse er-
guidos con el Gnico apoyo de los pies (P.y. V. Villada, M., 1998, p. 7). Mas
auan, con las manos libres los hominidos tuvieron la oportunidad de re-
alizar multiples ocupaciones, que fueron:

o Fabricacion de Gtiles y armas.

o Elaboracion de transportes que les permitan trasladar obje-
tos de un lugar a otro.

o Construccién de trampas para cazar y abrigos para cobijarse
y resguardarse de la dureza del clima.

o Domesticar el fuego y construccion de utensilios de cocina
para alimentarse mejor.

o Recoleccién de productos de la tierra para el mejoramiento
de su dieta.

o Dibujar los acontecimientos importantes del dia en las pare-
des de las cuevas que estaban representados en las danzas,
cazaq, batallas, entre otras.

Mds adn, para sobrevivir era necesario dominar la marcha, la car-
rerq, el salto, la trepa, el lanzamiento de fuerza y de precisién, la lucha..e
incluso la natacion. Ademads, el dominio del arco, del lanzamiento de
piedras o de honda, exigia un cuidado aprendizaje en la prehistoria.
Asi mismo, en el desarrollo de la humanidad los egipcios se conocen
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sus prdcticas en la antiguedad a través de las inscripciones de los nu-
merosos templos y monumentos que han llegado hasta nuestros dias.
Por otro lado, sabemos que realizaban competiciones de natacién en
el rio Nilo en el afo 2500 a.C. aproximadamente. En definitiva, los nifos
egipcios eran muy dficionados al juego de los bolos, del aro y al do-
minio de la pelota. Se sabe también, que los egipcios tenian un sistema
de ejercicios corporales (jgimnasia!) bien ordenados: de equilibrio, de
resistencia, de fuerza, etc. Como resultado, podemos deducir que ya se
trataba del primer sistema de Educacién Fisica.

Acerca de, Grecia Antiguaq, la educacion del joven griego, el ideal

griego era educar al joven para convertirlo en un <<ciudadano inte-
gral>>. Siendo mas especificos, y desde los siete afos recibia ensefan-
zas por parte del pedagogo, el gramatico que le ensefiaba a leer y
escribir, y el pedotriba o paidotriba
profesor de educacion fisica. Este im-
partia lecciones de cultura fisica que
se desarrollaban en instalaciones ap-
ropiadas llamadas palestras. Alli les
ensefaban a caminar y a correr de
manera adecuadaq, a lanzar la jaba-
lina, a luchar, a jugar con aros y pelo-
tas, y a mantener y cuidar el cuerpo
para que estuviera siempre en forma.
Por otra parte, a los 18 anos, cuando el joven se convertia en efebo, in-
gresaba en el gimnasio. Era como una palestra, pero mejor dotada de
instalaciones y con personal mds especializado que hoy en la actuali-
dad se conoce con el nombre de Gimnasio o Gym.

Como podemos ver a continuacion en la Figura 1, encontraremos
los origenes desde la aparicion de actividad fisica pasando al ejercicio
fisico y fortaleciendo en el deporte
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Figural
Origen de la actividad fisica, ejercicio fisico y el deporte
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Sobre, la Educacién Fisica que fue desarrollada como ciencia de
la educacion en los siglos XVIIl y XIX por educadores e higienistas eu-
ropeos, que tuvieron la idea de conseguir seres humanos desarrollados
integralmente, lo que sedujo a los educadores progresistas de finales
de la Edad Moderna. Basdndose en las teorias educativas de Jean-
Jacques Rousseau, muchos pensadores europeos decidieron fundar
escuelas en las que el ejercicio fisico ocupara el lugar mds importante.

Asi mismo, los primeros centros donde se impartié esta nueva
forma integral de educacién recibieron el nombre FILANTROPIUM. Asi se
llamaron los que fueron fundados por Juan Enrique Pestalozzi en Suizq,
J.B. Basedow en Alemaniaq, F. Natchegal en Dinamarca, etcétera. Sin
embargo, el primer método gimndstico con base cientifica fue desar-
rollado en Suecia por P. Henry Ling, creador de la Gimnasia Sueca. Las
caracteristicas de este método, en el que se inspiraron muchos otros,
son:

o Sobrelabase, desde el puntode vista cientifico,enla anatomia
y en la fisiologia.

o Utiliza una técnica analitica, realiza de forma geomeétricq,
que se centra de forma especial en los ejercicios de giro y los
movimientos de expansion de la caja tordcica.

o Presta mayor atencidon a los objetivos morales alcanzados a
través del ejercicio que a los efectos correctivos que ese ejer-
cicio produce, buscando el autodominio y el desarrollo de la
voluntad.

Ademds, la Educacioén Fisica (EF) durante la historia viene cada
vez ligdndose con otras ciencias, lo cual se encarga la epistemologia
de EF en profundizar los conocimientos y relacionarlos estos con la par-
te practica. Asi mismo, el termino epistemologia proviene de dos raices
griegas (epistheme: conocimiento o saber cientifico y logos: tratado)
que corresponde a “tratado de conocimiento”. Dicho de otras palabras
de, Portela (2001) menciona que en latin a ser scientia y en las len-
guas romdnticas como ciencia. De esta manerag, la Educacién Fisica,
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promueve, fomenta y desarrolla la inclusién, el trabajo cooperativo,
la interdisciplinaridad, los valores y el conocimiento corporal y motriz,
para que el discente se desenvuelva en la sociedad como ente positivo
y sea aporte en su construccién, para lo cual en la tabla 1 analizaremos
su evolucion en la EF.

Tabla 1
Concepcidn de la EF a lo largo de la Historia
Evolucion Lo
S Caracteristicas
Historica
Medio de vida, supervivencia (caza, pesca, recoleccion)
Danzas rituales.

Prehistoria Actividades exclusivas para los hombres: lutatorias, lan-
zamiento blanco y diana (animal y humano), carreras de per-
secucion
India y China: Kung-Fu: fin religioso, curar el cuerpo de enfer-
medades y debilidades.

Japon: Jiu-jitsu, destinado para asegurar la superioridad fisica
- de los samurdis.
Antiguedad

Mesopotania y Egipto: salud y la preparacion bélica del hom-
bre (lucha con palos, lucha libre, levantamiento de pesas,
salto de longitud, natacién, remo, tiro, atletismo, juegos mala-
bares con pelotas, piruetas, etc.).

Grecia Heléni-
ca

Juegos. Honrar a los héroes de guerra, JJOO. Arete.

Grecia Cldasica

Higiene y Salud, belleza corporal.

Grecia Espar-
tana

Preparacion Militar.

Preparacion militar. Panem Et Circense: lucha de gladiadores,

Roma con animales, naumaquias, carrera de cuadrigas.
Termas (saunas, bafos de vapor, masaije)
Dios. Cuerpo pecado= armadura. Espada simbolo de la cruz.
Los fines higiénicos quedan apartados.

Edad Media Tiempo libre nobleza, diana, actividades circenses.

Exclusivamente para que los caballeros preparen para la
guerra (los torneos), justas caballerescas, caza mayor.
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Importancia de la EF para la salud (opinién de médicos e in-
troduccién en sistemas pedagdgicos).

Renacimiento |Enfoque humanista, Educacion integral: gimnasia militar, rela-
jacidén, expresion.

Ejercicios de equitacion, carrerq, saltos, esgrima, juegos.

Edad Moderna | Empirismo, pedagogia, educacion intelectual.
Edad Contem- | Escuelas gimndsticas.
pordnea JJOO Modernos, olimpiadas vs juegos olimpicos.

Fenébmeno social de masas medios de comunicacién, dimen-

Actualidad .. .. .
sibn econdmica aspectos politicos.

Nota. En la tabla representa la evolucion historica de la EF y deporte.
Tomado de contenidos de Educacién Fisica (Pérez, 2017).

s _ o

1.1.1. Bases de la Educacion Fisica

La Educacion Fisica es una ciencia de la salud, que plantea reglas
y principios dirigidos a preparar nuestro organismo para hacer frente a
las enfermedades crénicas no transmisibles y la conducta sedentaria
y a mantener en las mejores condiciones fisicas de base que fomente
la salud.

Ademads, Educacion Fisica, proviene de los términos “educere”
(educacién): sacar hacia fuera y de “fisis” (fisica): natural, corporal.
También, para la educacion de la persona, existen diferentes dmbitos
que se detallan en:

Ambito Cognitivo: donde se integran todos los aspectos del con-
ocimiento, de nuestra capacidad de andlisis y de sintesis, de la creativ-
idad, etc.

Ambito Socio-afectivo: donde recogeriamos todos los aspectos
de las relaciones sociales, de las necesidades personales respecto a
los demds, las situaciones de cooperacién, de oposicidn, etc.

Ambito Psicomotriz: integrariamos aqui todo lo referente a la
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mejora de nuestras aptitudes fisicas, de las capacidades motrices, de
las formas de comunicacion no verbal.

Por ello, la Educacién Fisica como ciencia no aparece hasta que
la sociedad no adquiere un alto grado de madurez y de conocimien-
tos cientificos sobre el cuerpo humano, por lo cual necesita sostenerse
de la interdisciplinaridad que permite aportaciones de otras ramas del
saber que se ocupan de estudiar al ser humano:

Tabla 2

Ciencias auxiliares para el apoyo en la EF.

Que ofrece informacion sobre la evolucién de la especie hu-
La Historia mana y de sus capacidades fisicas bdsicas a lo largo del
tiempo.

Espeficamente la anatomia y la fisiologia que le permite
conocer la forma y el funcionamiento del cuerpo en todas
La Medicina sus manifestaciones, que le permite educarse en el aspecto
higiénico, que le brinda aportes de calidad de vida y pre-
vencion de enfermedades o deformaciones.

Nos ensefia cdmo se desarrolla su pensamiento y cémo re-

La Psicologia . . . . .
acciona ante determinados estimulos y situaciones.

Le brinda técnicas para conocer la mejor forma de aprender

La pedagogia . I
y transmitir los conocimientos.

Nota. En la tabla representa las ciencias auxiliares que dan apoyo en el
aprendizaje del docente de educacion fisica, como también al desarrollo de la
interdisciplinaridad (P.y. V. Villada, M., 2008, p. 9)

Fines de la Educacién Fisica (E.F.): los mismo que se clasifican

1. La E.F., orientada hacia la aplicacidn del movimiento como
una prdctica social: deporte recreativo y deporte competicion.

2. LaE.F., orientada hacia el acondicionamiento fisico: potenciar
las condiciones anatémicas, orgdnicas y funcionales del indi-
viduo.
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3. La E.F. orientada al desarrollo mediante el movimiento de las
capacidades cognitivas, relacionales y emocionales.

s o

Principios y Objetivos de la Educacion Fisica.

1. Principio de Individualizacién: la persona es una unidad,
un ser unitario y por ello hemos de tratarlo de forma global,
trabajando todos los aspectos y niveles de esa unidad (niv-
el cognitivo, afectivo, psicomotor...) con el fin de potenciar la
plena personalidad del nifio.

2. Principio de Socializacion: hemos de adaptar al nifio al me-
dio social en el que vive, adaptando sus capacidades psico-
bioldgicas individuales a la realidad social colectiva donde se
desenvuelve.

3. Principio de Vivenciacion: mediante la educacién fisica ad-
quirimos conocimientos de forma vivenciada y son dichas vi-
vencias las que configurardn en gran parte nuestra personal-
idad.

4. Principio de Creatividad: lo basamos en la creatividad cor-
poral, que podemos subdividirla a su vez en una creatividad
productiva (en funcién del espacio de trabajo propuesto) y
una creatividad inventiva (en funcién de las diferentes circun-
stancias en las que situemos al creador).

Por consiguiente, un gran maestro que “ha ensenado a adquirir
un aprendizaje en salto, carrera, que llega a ser campedn, no habrd
sido objeto de una correcta y completa Educacion Fisica, si no adquiri-
do el disfrute por esta conducta fisica, y en ese disfrute, el hdbito, la
aficién por practicar el ejercicio fisico” (Jorge, 2009).
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Valores de la Educacion Fisica.

El objetivo principal, de la Educacion Fisica es la educacion inte-
gral, la misma que se impartié desde la antigua Greciaq, es por lo tanto,
que desde el ano 2008 y aparado en la Constitucion de la RepUblica
del Ecuador, se robustecid en el Art. 381, que reconoce que “El Estado
protegerd, promoverd y coordinard la Cultura Fisica que comprende
el deporte, la educacién fisica y la recreacién, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas”
Oficial (2008, p. 88). En cuanto g, lo citado, el docente de Educacién Fisi-
cq, es uno de los pilares fundamentales para la educacién en valores,
ya que inculca y fomenta los valores en el deporte, actividad fisica y el
ejercicio fisico.

Teniendo en cuenta g, Arufe-Giraldez (2011) que “los valores son
considerados como aquellas creencias mds o menos duraderas d
través de las cuales las personas acogemos determinado tipo de con-
ductas como preferibles, no sélo a nivel personal, sino también social,
rechazando otras conductas opuestas”

De las distintas situaciones que propician podemos desarrollar
los valores personales que la convivencia y las formas de relacién del
mundo contempordneo exigen de nosotros:

a. Capacidad para resolver problemas mediante el respeto de la
norma y el ejercicio del talante democrdtico.

b. Reconocimiento y utilizacidon de las capacidades expresivas y
valoracién del dialogo como medio de realizacién personal.

c. Valoracién de las diferencias individuales y reconocimiento de
la solidaridad, la cooperacién, el respeto a las opiniones y la
aceptacion de la derrota como factores que contribuyen a la
formacién de nuestro cardcter y de nuestra personalidad.
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1.2. Estructura del Curriculo Nacional de Educacion Fisica

El Ministerio de Educacién (MinEduc), como ente rector del siste-
ma nacional de educacioén, puso en funcionamiento el curriculo a ini-
cios del ano 2016, que permita informar a los docentes lo que se quiere
conseguir, proporcionando pautas de accidn y orientaciones de como
alcanzarlo y, por otra parte, constituir un referente para la rendicion de
cuentas del sistema educativoy parala evaluacién de los estdndares de
calidad (MinEduc, 2016), por lo que se vinculd el Curriculo de Educacién
Fisica;, documento escrito que orienta la ensefianza a nivel macro,
donde participan activamente los equipos directivos y docentes de las
instituciones educativas, en la cual se alineardn al modelo Constructiv-
ista Social vigente, aportando a su contextualizacion y articulando los
enfoques ladico, inclusivo y de construccién de la corporeidad, permi-
tiendo desarrollar la identidad propia de cada institucidn; el docente
también tendrd la responsabilidad aplicar en sus clases metodologias
activas y construir estrategias metodolégicas (Educacion, 2016).

Figura 2
Curriculo de Educacion Fisica
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Nota. La figura representa los bloques que establece el curriculo de EF,
gque estdn en vigencia desde el afo 2016 y que se va cumpliendo con cada uno

en la formacioén en los diferentes niveles de educacion.

1.2.1.Enfoques curriculares de Educacion Fisica

El Curriculo de Educacién Fisica, desde el 2018, se planted distin-
tos enfoques que estdn sobre la base de la construccidn de la corpo-
reidad, enfoque ladico y por dltimo lo inclusivo, que se adaptan a las
necesidades y contextos de los estudiantes con un principio de mul-
tiplicidad, para que todos tengan las mismas posibilidades de partic-
ipacién activa en un entorno de aprendizaje correcto y seguro (Posso,
2018). Para lo cual, se da a conocer su contextualizacion que enmarca
su caracteristica e importancia en la Educacién Fisica.

Enfoque de Construccion de la Corporeidad: para iniciar se
aborda primero con uno de los términos que se debe considerar que
es la Motricidad Humana termino relacionado con la Educacion Fisica
que es el movimiento que no puede ser separado de lo cognitivo, afec-
tivo y social, del mundo y la sociedad, Herrera (2011). Teniendo en cuen-
ta, lo indicado podemos decir que la corporeidad es “la vivencia del
hacer, sentir, pensar y querer” e incluye el término de creativa moitriz,
Trigo (2000). Por lo tanto, Corporeidad o percepcién del propio cuerpo
(esquema corporal) es el conocimiento o representaciéon que tenemos
de nuestro cuerpo en reposo (estatico) o en movimiento (dindmico) en
correlacion con el espacio, los objetos o las demas personas (Moreno,
2015), ya que, desarrolla la conciencia socio critica hacia la valoracion
de la salud, alimentacion sana y adecuada a la prdctica, bienestar
personal, social y natural, permitiendo tener una Educacién Fisica de
calidad y para la vida. Por lo cual, la construccién de la corporeidad
fortalece la autoconfianza y permite contextualizar todas las destrezas
con criterio de desempefio y competencias de los bloques curriculares.

Enfoque de Ladico en Educacioén Fisica: el termino ladico provi-
ene del francés “Ludque”, y es correcto utilizar la expresion ludrico o [adi-
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co que representa juego (Déciga, 2002). Y bajo la premisa de grandes
autores como Platén (427 a. C.). “La ludica promueve el aprendizaje de
manera divertida”.(Rousseau, 1712). “Ensefar a través de la Actividad
Fisica y su experiencia con su entorno”.(Gross, 1902) “El juego como
fenémeno de progreso del pensamiento y la actividad”.(Huizinga, 1998)
“Accidn liberadora que se ejecuta y siente como situada fuera de la
vida estereotipada, que puede absorber completamente al jugador sin
gue obtenga provecho de ellg; ..".(Piaget, 1951). “El juego es porcidon de
la inteligencia del nifo”. (Vygotsky, 1933) “El juego nace por la penuria
de reproducir el contacto con lo demas” (Moreno Caza, 2020). Por con-
siguiente, se basa en que todas las actividades ladicas nos permiten
también ampliar la expresién corporal, el desenvolvimiento en la con-
centracién y agilidad mental, mejora progresivamente el equilibrio y
la flexibilidad, irradia con mayor fluctuacién la circulacidn sanguineq,
liberando encefalinas y endorfing, las cuales reducen la tensidn neu-
ral, un momento perfecto para promover la creatividad, serotonina
reduce la ansiedad y regula el momento de dnimo, dopamina eleva
la motivacién fisica y los muasculos reaccionan al impulso adico y la
acetilcolina que favorece al estado de atencién, lenguaje y memoria,
que todo lo indicado proporciona la inclusién social, que promueve el
aprendizaje significativo de todas las destrezas con criterio de desem-
peno y competencias; es decir que los estudiantes tengan la posib-
ilidad de explorar, investigar, descubrir, crear, organizar y conocer su
entorno mediante la participacion de actividades ladicas, las mismas
que estén planificadas por el docente de cada sub nivel.

Enfoque Inclusivo en Educacién Fisica: que busca la educacion
de calidad con igualdad de oportunidades, atendiendo al principio de
la Constitucion de la Republica del Ecuador (2008) del Buen Vivir so-
bre la base de la sociedad democrdatica, equitativa, inclusiva, pacificaq,
promotora de interculturalidad, donde el docente fomente la cultura
inclusiva (Flores & Rolando, 2018), la misma que responda a las difer-
entes habilidades motrices (bdsicas, genéricas, especificas y espe-
cializadas), habilidades motrices gruesas, habilidades motrices finas,
capacidades perceptivo-motrices y sus caracteristicas, capacidades
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motrices coordinativas (coordinacién, equilibrio), capacidades fisicas
bdsicas, estilos de aprendizaje y al contexto en que se desenvuelven
los estudiantes; estas diferencias son enriquecedoras para su partici-
pacidén cooperativa, que se enlaza con experiencias previas permitién-
doles construir su propio aprendizaje (aprender a aprender). Por con-
siguiente, las planificaciones (PCA, PUD) deben ser disefiadas para que
todos puedan tener una participacion inclusiva de manera activa, mo-
tivadora, cooperativa, de experimentacion; y, de construccion social,
emocional, motriz y cognitiva. Es decir, los enfoques del curriculo, debe
aplicar varias metodologias activas en la prdctica de la Educacién
Fisica, como: aprendizaje gamificado, cooperativo, ludopedagogia, el
aprendizaje Basado en Proyectos, el aprendizaje basado en problemas,
aprendizaje y servicio (ApS), inteligencias mudltiples, flipped learning,
entre otras.

1.3. Contribucion del area de Educacion Fisica al perfil de salida del
Bachiller ecuatoriano.

Para empezar, el perfil de salida del bachillerato ecuatoriano se
reconocerd como al sujeto multidimensional (corporcnl, motriz, emocio-
nal, sensible, intelectual, espiritual y social), en interaccion y construc-
cién con otros, que se comprometa con todas sus dimensiones en las
acciones de su vida cotidiana (MinEduc, 2016). Debido a, el Curriculo
vigente se da lugar al Curriculo priorizado con énfasis en competencias
comunicacionales, matematicas, digitales y socioemocionales, coher-
ente con esto, se considera tres valores fundamentales: la justicia, la
innovacién y la solidaridad, que establece, en torno a ellos, un conjun-
to de capacidades y responsabilidades que los estudiantes han de ir
adquiriendo en su transito por los niveles y sub niveles de educacién
(MinEduc, 2021). Por lo cual, los valores que se encuentran en el perfil de
salida del Bachillerato ecuatoriano, las instituciones educativas podrdn
adaptar y promover el desarrollo de valores de la propuesta pedagégi-
ca (PEI) que la comunidad educativa va adquiriendo durante su proce-
so educativo, fortaleciendo su identidad institucional.
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Es asi, que la Educacidn Fisica contribuye especificamente e in-
terdisciplinar a la construccién del perfil, ya que estd orientado para
la vida de los estudiantes que sean capaces de construir su identi-
dad corporal, motriz y social con autonomia dentro de la vida esco-
lar y fuera de ella generando bienestar y desarrollo de las Destrezas
con Criterio de Desemperio (DCD) y competencias con criterio de se-
guridad en transcurso de toda su vida que le permita desenvolverse
como ciudadanos de derecho en el marco del Buen Vivir ecuatoriano.

Tabla 3
Perfil de salida Bachiller Ecuatoriano

Somos justos porqué:

Somos innovadores porqué:

Somos solidarios porqué:

J., Comprendemos las
necesidades y poten-
cialidades de nuestro
pais y nos involucra-
mos en la construc-
cién de una sociedad
democrdtica, equitati-
va e inclusiva.

J., Actuamos con éti-
cq, generosidad, inte-
gridad, coherencia y
honestidad en todos
nuestros actos.

J., Procedemos con
respeto y responsab-
ilidad con nosotros y
con las demds perso-
nas, con la naturaleza
y con el mundo de

las ideas. Cumplimos
nuestras obligaciones
y exigimos la obser-
vacion de nuestros
derechos.

J., Reflejomosy
reconocemos nuestras
fortalezas y debili-
dades para ser me-
jores seres humanos
en la concepcién de
nuestro plan de vida.

I., Tenemos iniciativas cre-
ativas, actuamos con pasién,
mente abierta y visidon de
futuro; asumimos liderazgos
auténticos, procedemos con
pro actividad y responsabili-
dad en la toma de decisiones
y estamos preparados para
enfrentar los riesgos que el
emprendimiento conlleva.

I., Nos movemos por la curio-
SIdOd intelectual, indagamos
la realidad nacional y mundial,
reflexionamos y aplicamos
nuestros conocimientos in-
terdisciplinarios para resolver
problemas en forma colab-
orativa e interdependiente
aprovechando todos los recur-
sos e informacion posibles.

.. Sabemos comunicarnos
de manera clara en nuestra
lengua y en otras, utilizamos
varios lenguajes como el
numeérico, el digital, el artistico
y el corporal; asumimos con
responsabilidad nuestros dis-
Cursos.

I., Actuamos de manera or-
ganizada, con autonomia e
independencia; aplicamos el
razonamiento légico, critico
y complejo; y practicamos la
humildad intelectual en un
aprendizaje a lo largo de la
vida

S., Asumimos responsabilidad
social y tenemos capacidad
de interactuar con grupos
heterogéneos, procediendo
con comprension, empatia 'y
tolerancia.

S., Construimos nuestra iden-
t|dod nacional en busca de un
mundo pacifico y valoramos
nuestra multiculturalidad y
multietnicidad, respetando las
identidades de otras personas
y pueblos.

S., Armonizamos lo fisico e in-
telectual usamos nuestra in-
teligencia emocional para ser
positivos, flexibles, cordiales y
autocriticos.

S., Nos adaptamos a las exi-
gencms de un trabajo en equi-
po en el que comprendemos
la realidad circundante y re-
spetamos las ideas y aportes
de las demds personas.

Nota. En la presente tabla se explica el perfil de salida del bachiller ecuatoriano que

permite tener los codigos. Tomado de Curriculo de EGB y BGU, Educacion Fisica, pag. 7.
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UNIDAD 2
BLOQUES CURRICULARES DE EDUCACION
FISICA Y COMPETENCIAS

Semana 2

2. Bloques curriculares de Educacion Fisica y competencias

2.1. Bloques curriculares de Educacion Fisica

Los bloques curriculares en Educacion Fisica desde el 2016, es-
tan conformados por Destrezas con Criterio de Desemperio (DCD) que
redne las partes cognitivas, procedimentales y afectivas considerados
bdsicos para ser ensefilados, acorde a los contenidos contemplados en
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los diferentes bloques los cuales deben estar intimamente relaciona-
dos para que la comunidad educativa aprendan, para establecer una
ciudadania plena y auténoma (MinEduc, 2016, p. 49).

En cada bloque se establece una breve descripcion, opciones de
contenidos para ser ensenados, donde el docente tenga la flexibilidad
necesaria para responder a las necesidades especificas de aprendiza-
je de sus estudiantes, para lo cual se establece seis bloques, los mis-
mos que se dividen en los cuatro primeros, considerados principales y
que se detalla a continuacion:

Prdcticas Ladicas: los juegos y el jugar.
Practicas Gimndsticas.

Prdcticas Corporales Expresivo-Comunicativas.
Prdacticas Deportivas.

A S

Y los otros dos bloques llamados transversales, los cuales son:

1. Construccién de la identidad corporal; vy,
2. Relacidn entre prdcticas corporales y salud

Estos bloques curriculares congregan las destrezas con crite-
rio de desempefio (DCD) con caracteristicas, conocimientos y activ-
idades similares; las cuales las destrezas bdsicas imprescindibles de
color amarrillo y las destrezas bdsicas deseables de color blanco, que
se desarrollan de acuerdo a un criterio para alcanzar la excelencia. Por
lo cual, cabe indicar que los cédigos establecidos se inician desde la
codificacién de las asignaturas del curriculo, lo que se detalla a con-
tinuacion:
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Figura 3
Descripcién de codificacion del curriculo

Figura 4
Estructura de codificacion de las destrezas con criterio de desempefo

Nota. En las diferentes tablas podemos diferenciar los cédigos y estruc-
tura que contiene el Curriculo Nacional desde el ano 2016, que entrd en vigencia
desde ese ano. Para lo cual, podemos revisar en el siguiente enlace file:///C:/
Recoverit%202021-05-08%20at%2010.48.45/E(NTFS)/Lost%20Location/ISTHCPP/Metod-

olog%C3%ADa%20de%20la%20Educaci%C3%B3n%20F%C3%ADsica/Semana%202%20
y%203/PDF/1.%20Curriculo%20EF-EGB%20y%20BGU.pdf
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Tabla 4
Codigo de los Bloques Curriculares de Educacion Fisica

Bloques Curriculares Coédigo

Prdcticas Ladicas: los juegos y el jugar 1

Practicas Gimndsticas

Practicas Corporales Expresivo-Comunicativas

Construccion de la Identidad Corporal

2
3
Practicas Deportivas 4
5
6

Relaciéon entre Préacticas Corporales y Salud

Nota. En la presente tabla nos indica coémo se representa cada bloque
curricular por medio del coédigo de acuerdo al Curriculo Nacional de Educacion
Fisica. Esto fue elaborado por la Direccidon Nacional Curriculo 2018.

2.1.1. Bloque Curricular Practicas Ladicas

Con respecto q, el juego es una actividad importante en la edu-
cacion integral del ser humano, que conlleva al disfrute y placer y que
fomenta valores, actitudes y normas para una adecuada convivencia.
Segun el Diccionario de la Real Academia Espanola, contempla. “Ejerci-
cio recreativo o de competencia sometido a reglas, y en el cual se gana
o se pierde (Juego de naipes, de ajedrez, de billar, de pelota)”(Moreno
Caza, 2020, p. 57). Asi mismo, las actividades ladicas es la estructura
de diferentes procedimientos sistematizados que permite organizar y
desarrollar toda actividad, teniendo en cuenta las necesidades individ-
uales y grupales, las actividades ladicas son los impulsos o fuerzas vi-
tales de los seres humanos, teniendo en cuenta los intereses humanos
implicitos en el desempeno de las funciones sociales.

Los vocablos juego y jugar tienen muchas acepciones e inter-
pretaciones. La palabra “juego” se usa con el significado de entre-
tenimiento o diversion y la palabra jugar, que significa divertirse. Te-
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niendo en cuenta a, Huzinga (1979: 18) que la cultura humana brota del
juego y se desarrolla en el juego. En concreto, podemos afirmar que:

e El juego significa algo y revela en si la presencia de un ele-
mento inmaterial.

e Eljuego no se opone a lo serio. La risa si parece estar en cierta
oposicidon con lo serio, pero no se puede vincular sin mas la
risa con el juego, pues “los nifos, los jugadores de futbol y los
de ajedrez juegan con la mas profunda seriedad y no sienten
la menor inclinacién a reir”.

e El juego guarda relacién con el trabajo, con la belleza, con la
fiesta, con la cultura, con lo sagrado, pero no se opone a nin-
guno de estos conceptos.

De esta manera, en el bloque curricular se agrupan destrezas
con criterio de desempenio (imprescindibles y deseables) y competen-
cias (digital, comunicacionales y matemadticas), que desarrollan ac-
tividades ladicas, pueden estar sobre las expresiones de la recreacion,
lo que realice con diversion y que sean placenteras al ejecutarlas. Hay
que considerar que existe la tipologia de juegos, que son muy diversos
y extensos, que pueden ser adaptados de acuerdo al contexto Insti-
tucional y de cada sector del pais.

2.1.2. Bloque Curricular Practicas Gimnasticas

En relacién con, el bloque curricular es necesario conocer acerca
del movimiento y su terminologia, como también su desplazamiento
minimo en la unidad de tiempo y espacio de una persona. Ademds, en
términos funcionales manifestaremos que el movimiento se origina es-
pecificamente en los “musculos agonistas y que lo frenan, los madsculos
antagonistas” (Rigal, 2006).

Mds aun, no podemos departir de movimiento sin comprender
la diferencia con la motricidad que Rigal (2006) refiere al “Conjunto de
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funciones que permiten movimientos”. Por otro lado, movimiento se re-
fiere simplemente al desplazamiento del centro de masas o de los seg-
mentos corporales. En concreto, los movimientos concretos y rudimen-
tarios, consideramos como aspectos innatos del ser humano, ya que
se provoca sin necesidad de aprendizaje. Para ser mds especifico, el
primero son movimientos involuntarios que se producen en los primer-
os anos de vida y los segundos movimientos, con sucesidon de manera
voluntaria. De esta manera, “Con el paso del tiempo, el nifio/a precisa
de determinados patrones de movimiento para poder adaptarse al
medio fisico, estos patrones son aprendizajes que se adquieren gra-
cias a la experiencia motriz, y que denominamos habilidades motrices”
(Moreno, 2014). Sin embargo, la habilidad tiene un cardcter mas utili-
tario, como, por ejemplo, peinarse, montar en la bicicleta, saltar, lanzar,
planchar, que corresponden a habilidades ya adquiridas para un fin
especifico como ponerse de pie o levantar el brazo o apretar un objeto
son considerados movimientos rudimentarios.

Tabla 5
Elementos diferenciadores de movimiento, habilidad y capacidad

Aspectos Términos Innato/a | Adquirido/a
Movimiento - X
Cualitativos Habilidad Motriz X
Motriz X
Cuantitati- | Capacidad Fisica
VOS

Nota. En la presenta tabla se da a conocer la diferencia entre movimien-
to, habilidad y capacidad lo cual es necesario distinguir su funcién y la capaci-
dad que el ser humano lo tiene desde que nace y en cada etapa de la vida.
Tomada de (Moreno, 2015).

Dicho con otras palabras, Parlebas (2008), que movimiento en-
globa todas las situaciones motrices, tanto si se refieren a la psico-
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motricidad o a la sociomotricidad y al mundo del trabajo (ergonomo-
tricidad) o del ocio (ludomotricidad), tanto si son tradicionales como
institucionales (deporte), todo entendido como motricidad inteligente.
Asi también, para elaborar una planificacién pedagdgica, se debe ten-
er en cuenta las funciones del movimiento, que se dividen en:

1. Funcién anatdmica-funcional.
Funcién del conocimiento.
Funcidn comunicativa y de relacion.
Funcidn agonistica.
Funcion catdrtica y hedonista.
Funcidon de comprension.
Funcion higiénica.
Funcion estética y expresiva.

©NDOR®N

En definitiva, el bloque curricular agrupa destrezas con criterio
de desempeno (imprescindibles y deseables), asi como competencias
(matematicas y socioemocionales), que desarrollan actividades con
mejoramiento de la condicion fisica de base, de gimndstica que fo-
mente la percepcidn, la coordinacién, el desarrollo de la competencia
corporal y motriz, el aumento de la autoconfianza y la autoestima, den-
tro de cada seccidon de Educacion Fisica.

2.1.3. Bloque Curricular de Practicas Corporales Expresivo y Comuni-
cativos

A través de nuestro cuerpo, y mediante los movimientos, los ges-
tos, las posturas y los sonidos que, sin ser palabras, podemos emitir,
reflejamos estados de dnimo, emociones, sentimientos, deseos, etc.
En cuanto g, expresarse es exteriorizar emociones, sensaciones y sen-
timientos; comunicar nuestras ideas, pensamientos. En el marco so-
ciocultural actual, la Expresiéon Corporal es un término ambivalente y
polisémico que puede ser definido, segun Checa and Garéfano (1999),
es “un proceso de exteriorizaciéon de lo mas oculto de nuestra per-
sonalidad a través del cuerpo” o bien, como “aquella técnica, que, a
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través del cuerpo, trata de interpretar las sensaciones y sentimientos”.
Asi mismo, unas veces nos comunicamos a través del lenguaje ver-
bal; otras, mediante el lenguaje grafico. Pero siempre, querdmoslo o
Nno, Nos expresamos con el lenguaje de nuestro cuerpo. Porque nuestra
mirada, nuestros gestos y nuestras posturas delatan nuestras ideas y
sentimientos. S6lo hay que saber entenderlos. Es lo que conocemos
como lenguaje del cuerpo o expresidon corporal, y nacemos ya con la
capacidad de utilizarlo.

La Educacidn Fisica nos enseia a distinguir varios niveles en la
expresion corporal: las actividades de cardcter expresivo, como la dan-
za, la mimodrama o la interpretacion dramatica; las expresiones que
realizamos de forma natural y no consciente y que podemos tratar de
entender e interpretar, y las muestras de expresion corporal de cardcter
profundo, emitidas en aquellos casos en los que no somos capaces de
encontrar las palabras adecuadas.

En definitiva, en el bloque curricular se agrupa destrezas con
criterio de desempefio (bdsicas imprescindibles y deseables), como
competencias (digitales y socioemocionales) en la cual desarrollan
actividades que expresen y comuniquen, promoviendo la creatividad
del movimiento y creando diversidad en la comunicacion y expresion a
través del cuerpo, de forma individual y colectiva, como son el teatro, la
mimica, la expresion corporal, dramatica, bailes, coreografia, danzas,
etc.

2.1.4. Bloque Curricular Practicas Deportivas

El deporte es una expresion propia de la naturaleza humana, re-
sponde a sus estructuras biolégica, a sus necesidades sociales, ayuda
a la formacioén, al desarrollo y logro de la vida plena y eficiente por mas
tiempo, ya sea esto por medio de la Educacién Fisica, como parte de
deporte de masas, como actividad de alto rendimiento o como parte
de la recreacién de una sociedad (Aguilerd, 2022). Acerca de, el de-
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portey la salud estdn muy ligados ya que la constate prdctica deport-
iva supone una mejora de la condicion fisica de base, proporcionando
la cantidad y la calidad del ejercicio fisico que realiza en cada encuen-
tro. Sin embargo, directamente unido al estado fisico de cada persona
estd el equilibrio mental, cuyos beneficios se generan por la actividad
fisica deportiva (Vander, 1996).

Ademds, la prdctica del deporte ayuda a disminuir una gran
cantidad de enfermedades crénicas no transmisibles, tales como in-
fartos de miocardio, inactividad fisica, sedentarismo, problemas de
sobre peso y obesidad, mal funcionamiento del aparato locomotor,
para lo cual se aplica el deporte para la reduccién del peso corporal,
siendo justamente una de las formas de prevenir la obesidad, ademas
de beneficiar al cuerpo con una mayor movilidad articular, sumado a
incrementar las capacidades de reaccién de nuestro cuerpo y poder
mejorar las habilidades corporales. (WEINECK, 1996)

También, en las Practicas Deportivas se agrupan destrezas con
criterio de desempeno (bdsicas imprescindibles y deseables), como
las competencias (comunicacionales, digitales y socioemocionales)
que desarrollan actividades deportivas, las cuales no se orientan a la
competicidbn como instrumento de aprendizaje, sino al desarrollo de
las habilidades motrices genéricas y especificas (técnica y la téctica),
desarrollando e inculcando los valores y los principios. Todavia cabe
sefialar, que las destrezas y competencias fomentan el trabajo coop-
erativo donde los estudiantes participan en las diferentes prdcticas
deportivas, respaldando el enfoque inclusivo y ladico en el que se alca-
nzan los objetivos de las actividades recreativas, y el entendimiento de
las posibilidades de practicas competitivas fuera de la institucién edu-
cativa. Es importante recalcar que para la planificaciéon pedagégica el
presente bloque se desarrolla a partir del Subnivel Medio.

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion



Bloques Transversales

2.1.5. Bloque Curricular Construccion de la Identidad Corporal

Con respecto g, el desarrollo del ser humano se ve reflejado en
forma cuantitativa y cualitativa. La forma cuantitativa representa el de-
sarrollo fisico en las etapas de desarrollo humano, es decir la estatura,
el peso, envergadura, la musculatura, etc. En cambio, la cualitativa es
el desarrollo de la inteligencia, la creatividad, la sociabilidad y la moral-
idad importantes para la formacion de personalidad del ser humano.

Asi mismo, el conocimiento y control corporal que implica tomar
conciencia del cuerpo, poder identificar sus partes y controlar sus par-
tes de accion; la actitud ténico postural, que supone tomar concien-
cia de posturas econdmicas y equilibradas, y ser capaces de recurrir a
estds voluntariomente; la respiracién que es la funcidon orgdnica vital
que permite la entrada y salida de gases a través de la boca y fosas
nasales, y el intercambio de éstos a nivel celular; relajacidon que supone
la disminucidn del tono muscular y reduccion de la actividad mental,
concentrdndose en la respiracion o imaginaciones positivas; lateral-
idad, predominacién de una de las partes simétricas del cuerpo, ojo,
oido, pie, mano...(Rigal, 2006).

Por tanto, el desarrolla la identidad individual y colectiva del gru-
po, es decir, cdbmo se ven y cdmo lo ven al realizar las actividades. En
definitiva, en el bloque hay destrezas con criterio de desempefio (bdsi-
cas imprescindibles y deseables) y la competencia (socioemocional)
que construyen la identidad frente a la corporeidad de los estudiantes,
desarrollando la percepcion a través de los sentidos y en base a poder-
la transformar y construir; en otras palabras, si un estudiante tiene difi-
cultades para realizar correctamente un ejercicio, reflexiona sobre sus
potencialidades y sus posibilidades corporales y las mejora.

En definitiva, a las prdcticas corporales que habilitan la posib-
ilidad de profundizar en el conocimiento corporal subjetivo, que es el
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objeto prioritario en este bloque; sin embargo, el sentido de explicitarlo
se fundamenta en la necesidad de que cada docente focalice estos
saberes en la ensefianza de todos los bloques. Esto contribuye a que
niAos, nifas y jovenes reconozcan las mejores maneras de aprender y
actlen, en consecuencia, tomando conciencia de sus acciones y com-
petencias motrices para regularlas y mejorarlas; y fundamentalmente,
se perciban como sujetos competentes y valiosos. Como efecto co-
lateral positivo, este conocimiento corporal subjetivo fortalece la au-
toconfianza y permite contextualizar las prdacticas, revisar sus sentidos
originales, y si fuera necesario, mejorarlas y elegirlas (MinEduc, 2016).

2.1.6. Bloque Curricular de Relacion de las Practicas Corporales y Sa-
lud

Por lo que se refiere g, el bloque intenta poner en valor los con-
ocimientos que permiten comprender de mejor maneraq, “la relacion”
entre prdcticas corporales, la condicion fisica de base y el impacto que
estas pueden tener en la salud personal y social. Asi mismo, el bloque
curricular agrupa destrezas con criterio de desemperio (basicas impre-
scindibles y deseables) y las competencias (digital y comunicacional),
que desarrollan actividades que promueven el conocimiento sobre la
importancia y el cuidado de realizar los diferentes tipos de actividades
fisicas y qué aspectos son necesarios para su mejor ejecucion, es de-
cir que conlleven una adecuada alimentacion saludable e hidratacion
correcta, que vaya de acuerdo a las necesidades motrices y que sean
contextualizadas a la regién, para desarrollar prdcticas corporales de
vida saludable.

Por otro lado, es fundamental promover la reflexién sobre lo que
es necesario saber acerca de la propia condicién fisica de base, el im-
pacto de las prdcticas corporales, y los efectos que estas producen en
los sistemas y 6rganos del cuerpo humano, diferenciando objetivos. Por
ejemplo, no es igual la necesidad de una persona que lleva una vida
activa, pero sin exigencias deportivas, a la de un deportista federado
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o de alto rendimiento. En todos los casos, la buena condicion fisica es
necesaria, pero el plan de trabajo para obtenerla debe ser coherente
con las condiciones de partida y los objetivos de cada sujeto. Esto im-
plica generar propuestas que posibiliten a los estudiantes la vivencia,
percepcion y comprensidn de cdémo su dimensidn corporal se manifi-
esta en diferentes acciones motrices, movimientos individuales o con
otros (MinEduc, 2016).

2.2. Destreza con Criterio de Desempeno

Las destrezas con criterio de desempefo aplicadas en la Edu-
cacidn Fisica, desempenan el “saber hacer” con uno o mds acciones
que deben desarrollar los estudiantes y establecen relaciones con un
determinado conocimiento tedrico y con diferentes niveles de comple-
jidad y contexto, son aprendizajes que los estudiantes deben desarrol-
lar en cada uno de los niveles educativos; estas destrezas se agrupan
en los diferentes bloques curriculares del curriculo de acuerdo a los
componentes que determinan sus caracteristicas (MinEduc, 2012).

Las destrezas estn compuestas con cuatro componentes, que
se clasifican en:

EF.5.1.1. Reconocer a los juegos como manifestaciones constantes en
la historia del hombre y relacionarlas con sus contextos de origen, su cul-
tura especifica y los sentidos y significados
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Tabla 6
Elementos de las Destrezas con Criterio de Desempenfo

Contenido Nivel de desempefio, .
Destreza . . . Nivel de Contexto
Curricular | complejidad, profundidad
Reconocer | A los juegos Como manifestaciones [ Que le permiten a sus

constantes en la historia | participantes conver-
del hombre y relacionarlas | tirlos en una posible
con sus contextos de ori- | practica recreativa.

gen, su cultura especificay
los sentidos y significados

Nota. En la presente tabla se da a conocer los elementos que componen
una destreza y su importancia para ir identificando para su correcta aplicacion
en la planificacion curricular. Elaborado por Direccion Nacional Curriculo, 2018.

2.3. Desagregacion de la destreza con criterio de desempefio

Las destrezas con criterio de desempeno se pueden desagre-
gar (tabla 5) y gradar considerando el contenido curricular, el nivel de
complejidad, las condiciones cognitivas y psicopedagogicas de los
estudiantes, las caracteristicas del contexto institucional y las necesi-
dades del entorno local.

Tabla 7

Desagregacion de las Destrezas

EF.5.1.1. Reconocer a los juegos como manifestaciones constantes en la
historia del hombre y relacionarlas con sus contextos de origen, su cultura
especifica y los sentidos y significados que le permiten a sus participantes
convertirlos en una posible prdctica recreativa.

1°B.G. U. 2°B.G. U. 3°B.G. U.
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Reconocer a los juegos
como manifestaciones
constantes en la histo-
ria del hombre y rela-
cionarlas con sus con-
textos de origen que les
permiten a sus partici-
pantes

convertirlos en una
posible prdactica recre-

Reconocer a los juegos
como manifestaciones
constantes en su cultu-
ra especifica y los sen-
tidos y significados que
le permiten a sus par-
ticipantes convertirlos
en una posible prdctica
recreativa. REF. EF.5.1.1.

EF.5.1.1. Reconocer a
los juegos como man-
ifestaciones constantes
en la historia del hom-
bre y relacionarlas con
sus contextos de origen,
su cultura especifica y
los sentidos y significa-
dos que le permiten a
sus participantes con-

ativa. REF. EF.5.1.1. vertirlos en una posible

prdctica recreativa.
Nota. En la tabla se da a conocer la desagregacion de la destreza con
criterio de desempena, la que progresivamente va incrementando hasta el cur-

SO superior.
2.4. Curriculo priorizado con énfasis en competencias

En relacion con, el curriculo que el mismo es un documento guia
que encamina el proceso de aprendizaje que incluye los conocimien-
tos, las habilidades y las actitudes donde el estudiante aprende en
cada subnivel y nivel educativo. Por tal razén, el curriculo es uno de
los insumos mds importantes que cuentan directivos y docentes para
elaborar su propuesta educativa, donde tiene la libertad y autonomia
para contextualizarlo acorde con las necesidades particulares de cada
Institucion educativa, donde pueda adaptarlo a las necesidades indi-
viduales de aprendizaje de cada estudiante (MinEduc, 2021).

Mds adelante, el esfuerzo que impongan los docentes y direc-
tivos permitird que, a partir del curriculo, se fomente experiencias de
aprendizaje motivantes y pertinentes con la realidad del contorno y
que se dé cumplimiento con los estdndares de aprendizaje del area
de Educacion Fisica, donde es fundamental priorizar aquellas destrezas
que permiten el desarrollo de competencias claves para la vida, por lo
que debemos conocer diferentes definiciones que se extrae de varios
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autores acerca de las competencias.

Algunas definiciones:

1.

La competencia resulta de un saber actuar; pero, para que se
construya, es necesario un poder y un querer actuar (Le Boterf,
1998).

Una construccién, a partir de una combinacién (conocimien-
tos, saber hacer), cualidades o actitudes, recursos del ambiente
(relaciones, documentos, informacién % otras) que son moviliza-
dos para actuar (Le Boterf, 2000).

La competencia es la capacidad de responder a exigencias re-
alizando una tarea/ actividad con resultados, que incluye di-
mensiones cognitivas y no cognitivas (OCDE, 2003).

Una competencia implica un conjunto relacionado de cono-
cimientos, habilidades y actitudes que permiten una persona
para realizar con eficacia las actividades de una determinada
ocupacion o funcidon de tal manera que cumpla o exceda los
estdndares esperados en un determinada profesidon o entorno
de trabajo (Spector, 2001).

Distintos autores han empleado el concepto de competencia en
sus diferentes acepciones técnicas desde que Chomsky (1970)
acunara el término de competencia linguistica para referirse a
las estructuras mentales genéticamente determinadas y que
se ponen en funcionamiento con el desempeno comunicativo.
En el @mbito educativo, fue utilizado por Skinner (1987), Vigotsky
(1985), Gardner (1987) o Brunner (1997) entre otros; es decir, bajo
muy diferentes perspectivas, aunque, como dice Vicente (2011),
hasta finales de los afnos ochenta el concepto de competen-
cia estuvo «probando fortuna». Desde los afos noventa hasta
la actualidad, las denominadas competencias clave (Key Com-
petences) son consideradas como algo mds que un elemento
curricular (Pueyo, Pedraz, & Alcald, 2019).

Segun el Parlamento Europeo debemos entender estas «com-
petencias clave» como «[..] una combinacién de conocimien-
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tos, capacidades y actitudes adecuadas al contexto. Las com-
petencias clave son aquéllas que todas las personas precisan
para su realizacién y desarrollo personales, asi como para la
ciudadania activa, la inclusién social y el empleo» (Parlamento
Europeo, 2006, p.13).

Figura 5

¢Qué son las competencias?

Nota. En la presente figura se da a conocer que son las competencias y
su estructura en la toma decisiones. Adaptado de Zabala y Arnau (2007), y Car-

tula (2008).

/NN

W




Por lo expuesto, en la actualidad se encamina el Curriculo Prioriza-
do en cuatro competencias, que se considera indispensable enfocarse
en el desarrollo de las competencias comunicacionales, matemdaticas,
digitales y socioemocionales. En concreto, el énfasis en estas compe-
tencias tiene por objetivo demostrar con la claridad en que destreza
se acentla el proceso de aprendizaje para la recuperacion y fortalec-
imiento de las competencias fundamentales del sXXI; para lo que se
tendrd en cuenta los criterios de evaluacién con sus respectivos indi-
cadores.

Tabla 8

Competencias de EF

Competencia

Descriptor y objetivo final

Priorizado con énfasis

Comunicacio-
nales

Leer y escribir, expresar las propias
ideas, explicar, adaptar la comuni-
cacién al contexto, exposicion oral,
escuchar, comunicaciéon gestual,
capacidad de dialogo y debate re-
spetando turnos, considerar pun-
tos de vista distintos, argumentar...
Dominar la lengua oral y escrita en
diferentes contextos.

Cuando los estudiantes es-
cuchan o leen un texto y lo
comprenden o cuando pro-
ducen un texto oral o escrito
y el destinatario es capaz de
comprenderlo, se trata de un
proceso de desarrollo de las
competencias comunicacio-
nales

Matematicas

Utilizar los nGmeros/simbolos y sus
operaciones, andlizar, interpretar,
valorar y elaborar informaciones
con instrumentos matematicos,
resolver problemas...

Saber aplicar destrezas y actitudes
que permitan razonar matemati-
camente.

Expresarse y comunicarse en el
lenguaje matemadatico.

Integrar conocimientos matemati-
cos en otros tipos de conocimiento.

Son habilidades que un indi-
viduo adquiere y desarrolla
a lo largo de su vidaq, estas le
permiten utilizar y relacionar
los nimeros, sus operaciones
basicas, los simbolos y las
formas de expresion y ra-
zonamiento matemadatico. Las
competencias matematicas
se articulan con las com-
petencias del siglo XXI, las
cuales son: resoluciéon de
problemas, la toma de deci-
siones y el pensamiento criti-
co.
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Digitales

Utilizar las nuevas fuentes de in-
formacién en internet para adquirir
nuevos conocimientos y resolver
problemas: navegar por hipertex-
tos e internet sin perderse, buscar,
seleccionar, valorar de manera re-
flexiva y critica (contrastar), recop-
ilar, organizar, relacionary procesar
informacion de manera inteligente
con medios TIC.

Ser una persona autébnoma, eficaz,
responsable, critica y reflexible en
la seleccidn, valoracion y uso de la
informacion y sus fuentes y tam-
bién de las diversas herramientas
tecnolbgicas.

Son las funciones fundamen-
tales y convencionales que
se requieren para la lecturq,
la escritura, el cdlculo y el uso
elemental de los dispositivos
digitales y las aplicaciones
en linea. Por otra parte, tene-
mos las competencias avan-
zadas, las cuales permiten
la utilizaciéon de las TIC de
manera util y transforma-
cional, como la inteligencia
artificial (IA), el aprendizaje
automdatico y el andlisis “Big
Data” (de grandes datos),
entre otros.

Socioemocio-
nales

Identificar valores de la realidad
histérica y social, sociabilidad, co-
operacion y colaboracién en el tra-
bajo grupal con personas diversas,
empatia, aceptar y realizar criticas
de manera constructiva, resolucion
de conflictos, respeto, ...
Comprender la reali-
dad social en que se Vvive.
Emplear el juicio ético basado en
valores y prdcticas democraticas
para afrontar la convivencia y los
conflictos.

Ejercer la ciudadania actuando
con criterio propio, contribuyendo
al fomento de la paz y la democ-
racia, manteniendo actitudes con-
structivas, solidarias y respons-
ables ante derechos y obligaciones
ciudadanas.

Las destrezas con criterios
de desempeno del Curriculo
Priorizado que han sido vin-
culadas con las competen-
cias socioemocionales per-
miten desarrollar, de manera
andlogaq, las diez habilidades
para la vida planteadas por
la Organizacién Mundial de
la Salud: autoconocimien-
to, empatia, comunicacién
asertiva, relaciones interper-
sonales, toma de decisiones,
resolucién de problemas y
conflictos, pensamiento criti-
co, manejo de emociones y
sentimientos, manejo de ten-
siones y estrés
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UNIDAD 3
METODOLOGIA DE LA EDUCACION FiSICA

EN ELECUADOR

Semana 3

3. Metodologia de la Educacion Fisica en el Ecuador

3.1. Modelos Educativos

Son aquellos que durante anos ha incrementado los procesos y
el desarrollo en la educacion, por lo cual José Marti, manifesté que “Ed-
ucar es depositar en cada hombre toda la obra humana que le ha an-
tecedido; es hacer a cada hombre resumen del mundo viviente, hasta
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el dia en que vive, es ponerlo a nivel de un tiempo para que flote sobre
él y no dejarlo debajo de su tiempo, con lo que no podria salir a flote;
es preparar al hombre para la vida” (Alvarado Arias, 2007).

Asi también, debemos conocer que la educacién requiere de la
pedagogia que es la ciencia de la educacion de cardcter dialectico,
que tiene como objeto esencial el estudio de la realidad practica y el
mundo tedérico de la educacion y la relacidén entre ambos. Segin Mén-
dez-Giménez and Ferndndez-Rio (2016), el modelo pedagdgico es un
planteamiento a largo plazo que incorpora estrategias, estilos y méto-
dos de ensefianza centrados en el discente. Por otra parte, la didactica
es la disciplina educativa que organiza las prdcticas de la ensefianza
para que el/la estudiante aprenda.

De esta maneraq, los actores del proceso educativo se componen
de los docentes ¢Qué ensenar?, ¢Para qué hacerlo?, ¢Cémo llevarlo a
cabo?, estudiantes que se desarrollan integralmente con la adquisicién
de: conceptos, habilidades intelectuales y psicomotrices y potenciador
de actitudes y valores y seres humanos (representantes legales).

3.2. Modelo Constructivista Social.

Es el proceso de ensenanza aprendizaje, en que el estudiante
construye su entendimiento de la realidad, con ayuda del conocimien-
to previo y las nuevas experiencias. El aprendizaje humano es siem-
pre una construccién interior, en conexidon con lo significativo para él.
Se apoya en la estructura conceptual del estudiante (conocimientos
previos). Prevee el cambio conceptual que se espera del estudiante.
Confronta ideas y preconceptos afines con el nuevo concepto cientif-
ico. Aplica el nuevo concepto a situaciones concretas, ampliando la
transferencia.

Representantes del Constructivismo:
Jean Piaget Teoria Epistemologia Genética (1950)
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David Ausubel Teoria aprendizaje significativo (1963)

Lev Vigotsky Teoria Posicién Socio Culturalista (1930)

Jerome Bruner Adquisicion del Aprendizaje por Descubrimiento
(1960)

3.3. Metodologias activas para la ensefianza y el aprendizaje en Edu-
cacion Fisica.

La sociedad del siglo XXI, en la actualidad se ha visto sometido
a grandes cambios, lo que se observa en la forma que tenemos que
relacionarnos, de acceder a la informacion inmediata y la interaccién
con la sociedad del conocimiento. Dado por las nuevas corrientes in-
formaticas y de comunicacion en medio de la pandemia sanitaria, que
ha ido afectado al sistema educativo. Por lo que las metodologias ac-
tivas cobran gran importancia para su aplicacién en diferentes pro-
cesos educativos a través de la reflexidon y conciencia critica del estudi-
ante (Morente, 2021).

Por lo cual, se presenta cinco principios imprescindibles para la
implementacion de metodologias activas en la prdctica de la Edu-
cacién Fisica y el deporte:

1. Desarrollo de la capacidad creativa, critica, colaborativa y comu-
nicativa (4C).
Fomento de la competencia percibida.
Potenciacion de las capacidades de los estudiantes.
BUsqueda del éxito colectivo y compartido.
Desarrollo de la autorregulacién y la transferencia del aprendizaje.

SN

3.4. Aprendizaje Cooperativo en Educacion Fisica.

Partiremos desde varias conceptualizaciones de lo que es el
aprendizaje cooperativo:

“El aprendizaje cooperativo nos referimos a un amplio y het-
erogéneo conjunto de métodos de instruccion estructurados, en los
que los estudiantes, en los que los estudiantes trabajan juntos, en
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grupos o equipos, ayudandose mutuamente en tareas generalmente
académicas” (Melero & Ferndndez Berrocal, 1995).

“Podemos definir al aprendizaje cooperativo como el uso didac-
tico de equipos reducidos de alumnos, generalmente de composicion
heterogénea en rendimiento y capacidad, aunque ocasionalmente
puedan ser mds homogéneos, utilizando una estructura de la activ-
idad tal que se asegure al maximo la participaciéon igualitaria (para
que todos los miembros del equipo tengan la misma oportunidades
de participar) y se potencie al maximo la interaccién simultanea entre
ellos” (Pujolas Maset, 2009).

3.5. Aprendizaje Basado en Proyectos en Educacion Fisica.

En este nuevo escenario se introducen las metodologias activas,
con la finalidad de responsabilizar al estudiante de su proceso de en-
sefianza, adoptando un papel protagonista frente al método tradicio-
nal, al tener que buscar soluciones realistas a través de estrategias de
blUsqueda de informacién, toma de decisiones y aplicacion de los con-
ocimientos adquiridos previamente (de Miguel Diaz et al., 2006)

En estas situaciones, el docente se convierte en un mediador
pedagdgico entre el alumnado y los conocimientos a adquirir (Clem-
ente, Bernalte, Solana, & Abds, 2017), situando al alumnado en el cen-
tro del proceso de aprendizaje, aumentando su participacion e impli-
cacion, al elegir contenidos y tareas relacionadas con el areq, opinar
sobre el proceso instructivo o verbalizar las necesidades de aprendiza-
je, entre otras (NUfez & Lebdn, 2015). Y el enfoque se vuelve todavia mas
valioso en la sociedad actual, al trabajar con alumnado que presenta
diferentes niveles de habilidad y diversas caracteristicas étnicas y/o
culturales.

Entre las diferentes metodologias activas que aparecen en este
nuevo contexto educativo se encuentra, entre otras, el Aprendizaje
Basado en Proyectos o ABP, definida por Trujillo (2015) como una met-
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odologia que permite al alumnado adquirir los conocimientos y las
competencias clave en el siglo XXI mediante la elaboracién de proyec-
tos que dan respuesta a problemas de la vida real. Las ventajas que
presenta esta metodologia, segln (Herndndez, 2000), son: la construc-
cién de la propia identidad, el desarrollo de la creatividad, el desar-
rollo del pensamiento critico, la resolucién de problemas o la toma de
decisiones entre otras. Por tanto, se puede asegurar que el ABP es un
proceso activo y coordinado, que posee la flexibilidad suficiente para
adaptarse a las caracteristicas del alumnado y al contexto sociocul-
tural para resolver un conflicto (Moya-Mata & Peirats Chacén, 2019).

3.6. Aprendizaje Basado en Problemas (ABP)
3.7. Aprendizaje Basado en el Pensamiento (ABP)
3.8. Aprendizaje Basado en Evidencias (ABE)

3.9. Aprendizaje para la Vida (APV)

3.10. Aprendizaje Basado en Juegos (ABJ)

Es la metodologia que se basa en el juego (analégico o digital),
original, adaptado de otros existentes o de creacion propiq, para el de-
sarrollo de aprendizajes y favorecer la adquisicidn de las destrezas y
competencias. Para lo que permite facilitar el aprendizaje mediante
el disfrute y la diversién, que permita la interaccion social, la partici-
pacién activa y la motivacién que generan las dindmicas y mecdnicas
del juego.

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion



Figura 6
Aprendizaje Basado en Juegos

3.11. Flipped Learning (FL)
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UNIDAD 4
PLANIFICACION EDUCATIVA EN EDUCACION
FISICA

Semana 4

4. Planificacion Educativa en Educacion Fisica

4.1. Plan Curricular Institucional [PCI].

El Plan Curricular Institucional (PCI) es un componente del Plan
Educativo Institucional (PEI), en este documento se plasman las inten-
ciones del Proyecto Educativo Institucional que orienta la gestion del
aprendizaje; tiene una duracidn minima de cuatro anos antes de ser
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ajustado o modificado, cuyos objetivos consisten en desarrollar ca-
pacidades, conocimientos, actitudes y valores en la Comunidad Edu-
cativa. El PCl es algo vivo y no letra inerte, y por lo tanto en el camino se
hardn las adaptaciones necesarias para mejorarlo y ponerlo al nivel de
los avances de la ciencia y la tecnologia.

Los elementos del PCI son los siguientes:

Figura 7
Componentes del PCI

Nota. En la figura se representa los elementos que fue elaborado por el
equipo del DINCU.

4.2. Plan Curricular Anual [PCA].

Es un documento que corresponde al 2° nivel de concrecidn cur-
ricular y aporta una visién general de lo que se trabajard durante todo
el ano escolar; este documento es el resultado del trabajo en equi-
po de las autoridades y el grupo de docentes de las diferentes areas
(Matemadtica, Lengua y Literatura, Ciencias Naturales, Ciencias Socia-
les, Educacioén Fisica, Educacién Cultural y Artistica, Lengua Extranjera),
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expertos profesionales, y docentes de Educacidn Inicial.

Figura 8
Elementos del PCA.

Nota. En la figura se da a conocer los elementos que constituye un PCA
y los cuales van concatenando para su ejecucion. Recuperado de lliesca, J. (6
de mayo del 2017). [Blog]. http://riveurriculo.blogspot.com/2017/05/planifica-

cion-curricular-anual-pca.html

4.3. Plan de Unidad Didéctica [PUD].

La unidad diddctica es la forma de planificar el proceso de en-
sefianza y el aprendizaje que se programa acorde a la temdatica, un
contenido o varios contenidos acotados, por lo que se integra criterio
de evaluacién, objetivos. Para lo cual acotaremos varias definiciones.

«La unidad diddactica o unidad de programacién serd la inter-
vencién de todos los elementos que intervienen en el proceso de en-

senanza-aprendizaje con una coherencia metodolégica interna y por
un periodo de tiempo determinado» (Antanez y otros, 1992, 104).
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«La unidad diddactica es la interrelacion de todos los elementos
que intervienen en el proceso de ensenanza-aprendizaje con una co-
herencia interna metodolégica y por un periodo de tiempo determina-
do» (Ibafiez, 1992, 13).

«Unidad de programacidén y actuacion docente configurada por
un conjunto de actividades que se desarrollan en un tiempo determi-
nado, para la consecucién de unos objetivos didacticos. Una unidad
didactica da respuesta a todas las cuestiones curriculares al qué en-
senar (objetivos % contenidos), cudndo ensefiar (secuencia ordena-
da de actividades y contenidos), cémo ensenar (actividades, organi-
zacioén del espacio y del tiempo, materiales y recursos diddcticos) y a
la evaluacién (criterios e instrumentos parala evaluacion), todo ello en
un tiempo claramente delimitados (MEC, 1992, 87 o 91 --en Cajas Rojas
de Infantil o Primaria respectivamente-).

En definitiva, se puede decir que se entiende por Unidad diddctica
toda unidad de trabajo de duracién variable, que organiza un conjunto
de actividades de enseffanza y aprendizaje y que responde, en su max-
imo nivel de concrecién, a todos los elementos del curriculo: qué, cdmo
y cudndo ensefar y evaluar. Por ello la Unidad diddactica supone una
unidad de trabajo articulado y completa en la que se deben precisar
los objetivos y contenidos, las actividades de ensefanza y aprendizaje
y evaluacién, los recursos materiales y la organizacion del espacio y
el tiempo, asi como todas aquellas decisiones encaminadas a ofrecer
una mds adecuada atencién a la diversidad del alumnado (Diez, s/f).

4.4. Técnicas e instrumentos de evaluacion.

Acerca de, los instrumentos de evaluacion son herramientas que
se disefian y estructuran con la finalidad de recopilar la informacién
necesaria para valorar el desempeno de los dicentes a partir de los cri-
terios de evaluaciéon previamente establecidos con los estdndares de
calidad en educacion fisica. El docente siempre deberd analizar y elegir
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las técnicas que atienda a necesidad del contexto educativo.

Tabla 9

Tipos de evaluacion

Es la valoracion definitiva. Se busca determinar el

. Sumativa ,
Funcion producto final.
Formativa | Es mejorar, reajustar el proceso educativo.
. Es la evaluacion del discente en funcion al rendimien-
Normativo
to en clase.
Referente » - - —
Criterial Valoracion del discente a partir del indicador de logro
de aprendizajes.
Inicial Vo . - .
. L. Valoraciéon de los conocimientos previos
diagnéstica
cualitativa Durante el proceso que ofrezca informacién de
ualitativ . .
tormativa (; cada uno de los discentes que necesitan en orden a
iv . . . .
Momento o . atender, interpretar e intervenir para reajustar y ret-
rogresiva , N o
9 roalimentar la ensenanza y el aprendizaje.
Cuantitati- | Al terminar una etapa o periodo de la unidad didacti-
va, sumati- | ca del proceso de ensefanza y aprendizaje.
va o final
Hetero- Evaluacién realizada por una persona acerca de otra.
evaluacion
Agente Coevalu- El docente explica a los discentes los objetivos de la
9 acidén evaluacion y proporciona propuestas.
Auto evalu- |Los alumnos/as deciden las modalidades y dan su
acion criterio valorativo sobre su propio trabajo.

Nota. En la presenta tabla representa los tipos de evaluacion que deben
ajustarse a las caracteristicas del alumno, los bloques curriculares, las estrate-
gias, los estilos de ensefanza y aprendizaje. Tomado de Bldzquez (2010) y Alcoser
(20086). (*) La evaluacion de contexto (social, econémico, cultural, etc.). Se realiza
al inicio del proceso educativo.

Asi mismo, instrumento segln la Real Academia Espafiola (RAE),
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“cosa o persona de que alguien se sirve para hacer algo o conseguir
un fin” (Equﬁolo, 2022). Es decir, el instrumento de evaluacién es la
herramienta que permite medir y recoger los resultados del logro de
aprendizaje de educacion fisica, por lo cual tenemos.

Tabla10
Partes de la clase, la técnica y los instrumentos

Partes dela Técnicas Instrumentos
clase
Inicial Observacion directa | Pruebas prdacticas, colectivas y de eje-
Pruebas cucion.
Lista de cotejo
. . o Escala de calificaciones
Principal Observacién directa . . ..
Registro de participacion
Registro anecddbtico
Final Pruebas Pruebas prdcticas, colectivas y de eje-
cucion.

En sintesis, podemos decir que las técnicas sefalan el como se
va a recopilar la informacién y los instrumentos indican el medio por el
cual esto se realizard.
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Tabla
Indicadores de logro

Ambitos de . L.
. . Indicador de logro Técnicas Instrumentos
aprendizaje
Reconoce los diferentes
Conceptuales |tipos de pases en el fut- | Entrevista Cuestionario
bol
» Guia de observaciéon
. Observacion .
Ejecuta el pase con el . Lista de control o
. . Trabajos del .
Procedimen- |borde interno. cotejo.
. alumno .
tal Ejecuta el pase con el . Sociograma
. Resolucion de .
borde externo del pie. Las escalas descrip-
problemas . .
tivas o rabricas
Distingue las técnicas y
sus efectos en una pro- . L
Registro anecddtico
. . puesta dada. .. .
Actitudinales Observacion Lista de control o
Colabora con los com- .
B} cotejo
parferos y consulta
cuando tiene dudas

Nota. En la presente tabla, podemos entender los dmbitos de aprendizaje
con sus técnicas e instrumentos que evaldan durante el proceso de ensefianza
y aprendizaje, dando lugar a lo democratico, integral, contextual, interpretativa e
individualizada (Alcoser, 2006).

4.5. Planificacion de las Adaptaciones Curriculares.

Las adaptaciones curriculares son todos aquellos ajustes o mod-
ificaciones que se efectdan en los diferentes elementos de la planifi-
cacién educativa (PUD) desarrollada para un estudiante, con el objeti-
vo de dar cumplimiento a sus necesidades educativas especiales.

cQué tipo de adaptaciones curriculares hay?

1. Adaptaciones curriculares significativas
Consisten en la adecuacion del temario de ensefianza comun
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para todos los estudiantes, a las necesidades especiales e individuales
de un nino o adolescente. Existe el curriculo nacional de educacion
fisica que tiene los niveles de concrecién curricular y que se concreta
en los planes curriculares institucionales PCI que se elaboran en cada
centro educativo. Se compone de unos elementos que no se pueden
modificar de manera significativa: los objetivos, contenidos, criterios de
evaluacién y destrezas con criterio de desempefo desagregadas.

La adecuacién consiste en la desagregacion y adaptarla a la
necesidad que existe segun la DIAC que emite el departamento del
DECE, y algln elemento que no esté presente.

2. Adaptaciones curriculares no significativas

Son adaptaciones que se deben tener en cuanto a loa planifi-
cacidn, las actividades, la metodologiq, las técnicas e instrumentos de
evaluacién. En un momento determinado, cualquier estudiante tenga o
no necesidades educativas especiales puede hacer falta. Es la estrate-
gia metodolégica para conseguir el trabajo personalizado que requi-
era los estudiantes en la enseflanza y tienen un cardacter preparatorio
y reparador (Gil, 2019).

También existen las Adaptaciones de Acceso. No son propia-
mente adaptaciones curriculares. Tienen en comdn que solo se pro-
porcionan en caso de necesidades especificas y lo Gnico que hacen
es adaptar ciertos aspectos para que el estudiante pueda “acceder”
al plan de estudios oficial. Estdn pensadas para nifos o adolescentes
que presentan determinados déficits que requieren material adapta-
do o determinados recursos especificos: sistema alternativo de comu-
nicacion, mobiliario adaptado, supresidon de barreras arquitecténicas,
etc.
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UNIDAD 5
TEORIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Resultado de aprendizaje

Disefiar, aplicar y analizar la teoria del entrenamiento deportivo,
para adoptar una nueva estructura en su formacion profesional que le
permita el buen desarrollo con talentos deportivos y la formacién de

atletas en edades tempranas.
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Contextualizacion

El desarrollo de esta unidad posibilitard al estudiante conocer la
estructura del entrenamiento deportivo iniciando con la conceptual-
izacién, principios, detencidén de talentos, aspectos generales del en-
trenamiento deportivo y sistemas de planificacion del entrenamiento
deportivo que se aplica desde la educacion hacia el deporte formativo
para llevarlo al alto rendimiento, como sus beneficios y su importancia
para las organizaciones.

5. Teoria del Entrenamiento Deportivo

5.1. Historia del Entrenamiento Deportivo

Acercade, la planificacién alargo plazo es una caracteristicay un
requerimiento del entrenamiento moderno. Una programacion a largo
plazo bien organizada aumenta enormemente la eficiencia, la efectiv-
idad y la eficacia del entrenamiento actual, que brindard una calidad
holistica de formacion al ser humano. Ademds, favorece la utilizacion
de medios y métodos de entrenamiento y facilita la valoracion gener-
al y especifica de los procesos de ensefianza- aprendizaje del depor-
tista. El conocimiento de los avances en las ciencias del deporte y de
las experiencias de los entrenadores de élite y de los especialistas en
entrenamiento, le permitird perfeccionar los sistemas de masificacion,
seleccion y formacion de talentos deportivos.

Asi mismo, el entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico
encaminado al desarrollo y perfeccionamiento de las distintas capaci-
dades motrices, técnicas, tacticas, morales y volitivas de los distintos
deportistas, para lograr la obtencidon y mantenimiento de la forma de-
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portiva, con vistas a alcanzar altos resultados deportivos.

También, uno de los problemas fundamentales a los que se en-
frentan los pedagogos deportivos en la actualidad es la planificacion,
confeccidn y control de los planes de entrenamiento deportivo, tanto
es asi, que en la medida que el planteamiento que se establezca para
la preparacion sea correcto o no, se determinardn los posibles resulta-
dos deportivos. Por estas razones a la hora de planificar, confeccionary
controlar el entrenamiento deportivo, es necesario tener en cuenta los
distintos fundamentos y principios que rigen las ciencias y la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo.

A continuacidon, podremos tener una breve historia de la evo-
lucion de la planificacién deportiva y sus principales precursores que
dieron aportes cientificos, para la construccién de nuevas etapas de
formacidén, por medio de la siguiente linea de tiempo se conocerd su
historia:

Figura 9
Historia de la planificacion deportiva
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Nota. En la figura se da a conocer la evolucion historica de la planifi-
cacion deportiva y sus diferentes precursores que van dejando los diferentes
modelos, sistemas y metodologias de trabajo para la formacién de talentos y

atletas hacia el alto rendimiento deportivo. Elaboracion propia.

5.1.1. Condiciones previas del rendimiento

En cuanto g, la importancia del entrenamiento deportivo se rad-
ica en ser un instrumento metodoldgico que posibilite el cambio de la
calidad en la ensefanza y el aprendizaje deportivo en el deportista,
que le permita el trabajo cooperativo y consensuado en funcion de los
modelos tradicional y contempordneo, que provoque el cambio entre
los actores del proceso educativo-deportivo y que genere una orga-
nizacién institucional democratica a través de una planificacién pro-
spectiva. Y asi permita establecer e implementar ambientes propicios
para aprender significativamente con la articulacién practica de los
ejes transversales y la extrapolacion de los conocimientos deportivos.

De esta maneraq, surgen problematicas que permite al docente
deportivo, establecer estrategia para el correcto proceso, los cuales se
detalla a continuacion:

» Evolucidn de los récords, rendimientos y dindmica competitiva.

= Aumento de las exigencias de las reglas competitivas.

» Aumento del nUmero de competiciones en el afo y la cercania en-
tre ellas.

» Exigencia de participacion por los organismos deportivos.

* Limitaciones en el uso de equipamiento con tecnologia de avanza-
da.

» Necesidad de mantener la forma deportiva durante el aio.

= Aumento de magnitudes en las normativas por edades o cate-
gorias competitivas.

= Limitantes en las edades infantiles en el uso del levantamiento de
pesas y el trabajo anaerobio lactdcido.

*= Nocividad de los excesos de cargas para aumentar los rendimien-
tos.
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» Estructura y funciones orgdnicas que limitan el aumento de ca-
pacidades.

» Limitaciones que propician las leyes biomecdnicas en los movi-
mientos.

= Aumento de aceleraciones y velocidades sin que se pierda la efica-
cia de la técnica

= Necesidad del aumento de los niveles de fuerza y resistencia espe-
cial.

= Aumento de las intensidades para garantizar el rendimiento de-
seado.

» Imprecisién del test para evaluar los niveles de resistencia especial
competitiva.

5.1.2. Detencion de talentos

Un Objetivo bdsico y fundamental en el entrenamiento de los
niflos seria la creacién del <<HABITO>> de la préctica deportiva. El en-
trenamiento con nifos es mdas masivo que el de los adultos, debe con-
templar por tanto un campo de actividades mds extensos en lo ladico.
En esa lineq, Hahn (1988) habla de tres tipos de programas de entre-
namiento con los nifos, segun sus aptitudes e intereses:

1. Un programa de aprendizaje.
2. Un programa de rendimiento.
3. Un programa de rehabilitacion.

El programa de aprendizaje es comun a todos aquellos nifos que
acuden a una sesidon de entrenamiento. Todos necesitan aprender de-
terminados ejercicios motores, sea cual sea el objetivo deportivo. Lo
contrario ocurre con el segundo y tercer tipo de programas que senala
Hahn. Sélo unos pocos jovenes, que no nifos, seguirdn un programa de
entrenamiento de rendimiento, con sus exigencias, centrado su objeti-
vo en alcanzar la <<excelencia deportiva>>.
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Tabla 1l
Diferencias fundamentales entre nifios y jovenes.

INFANTIL JUVENIL

Gran dependencia familiar. Mayor independencia familiar.
Menor capacidad de captacion de la | Mayor desarrollo psicofisico.
informacion. Mayor capacidad de soportar un
Menor integracion social. entrenamiento sistematico.

Nota. La tabla nos da a conocer las diferencias en la etapa infantil y de
la adolescencia.

5.2. Bases del entrenamiento

Los cientificos y técnicos de los diferentes paises vienen traba-
jando, desde hace muchos afios en encontrar el modelo de atleta que
corresponda por las exigencias y normativas, por deporte, para esta-
blecerlo en el caso de los atletas jovenes, estos especialistas han par-
tido de las condiciones socio-econdmicas existentes en sus paises,
asi como el desarrollo alcanzado en ellos, lo que significa que aun te-
niendo vigencia desde el punto de vista general para ellos; pero estos
pardmetros no pueden resolver de forma especifica los problemas de
otro pais (modelos para cada pais).

Los criterios planteados por los diferentes cientificos, deben servir

de base en el momento de establecer la planificacién y el modelo de
entrenamiento, por deporte, en atletas noveles, benjamines y jévenes.
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Figura 10
Ciencias auxiliares

La mayoria de los conocimientos cientificos, ya sean derivados
de la experiencia prdactica o de la investigacion, tienen como finalidad
entender y mejorar los efectos del ejercicio fisico sobre el organismo.

Objetivos del entrenamiento
Para mejorar sus habilidades y resultados, los deportistas dirigi-
dos por el entrenador, deben cumplir los objetivos del entrenamiento
que son:
1. Desarrollo fisico multilateral.
Desarrollo fisico especifico del deporte.
Factores técnicos.
Factores tacticos.
Aspectos psicolbgicos.
Cohesién del equipo.
Factores de salud.
Prevencién de lesiones.

©NODOR®N

Clasificacion de las habilidades
Clasificar los ejercicios fisicos, que uno de los criterios se basaba
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en la imagen del sujeto (él o ella era fuerte y gozaba de buena salud).
Friederich Jann, fundador de la gimnasia alemana, consideraba como
criterio al material utilizado por los deportistas (Eiselen 1845).

Leshaft (1910) dividia todos los ejercicios en tres grupos:
 Ejercicios simples (calistenia)
e Ejercicios mds complejos y ejercicios con progresién de
cargas (saltos, lucha).
 Ejercicios complejos (juegos, patinaje, esgrima).

Las habilidades deportivas pueden disponerse en tres grupos de
ejercicios: ciclicos, aciclicos y aciclicos combinados.

Las habilidades ciclicas se emplean en deportes como marcha
atlética, carrera, esqui de fondo, patinaje de velocidad, natacién, remo,
ciclismo, piraguismo (kayac y canoa)

Las habilidades aciclicas se observan en deportes como lan-
zamientos de peso y disco, la mayoria de los ejercicos de gimnasia
artistica, los deportes de equipo, la lucha, el boxeo, la esgrima.

Las habilidades aciclicas combinadas consisten en movimien-
tos ciclicos seguidos por movimientos aciclicos que tienen los deportes
como saltos en atletismo, patinaje artistico, ejercicios de acrobacia,
salto del potro en gimnasia artistica y los saltos de trampolin

5.2.1. Tipos de entrenamiento

Acerca de, el Entrenamiento General, el cual tiene su accién di-
recta en el aumento de la salud, y de las capacidades funcionales del
deportista.

Asi mismo, el Entrenamiento Especial, su accidn directa recae so-
bre las capacidades y cualidades que actdan especialmente en el ren-
dimiento de una actividad especifica.
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Fundamento
El entrenamiento deportivo tiene caracteristicas muy especiales
las cuales dependen fundamentalmente de:
- Caracteristicas generales del deportista.
- Sistema energético predominante en le actividad.
- Caracteristicas de la competicion
- Caracteristicas del deporte (ciclico o aciclico)

5.2.2. Principios del entrenamiento deportivo

Para la planificacién del entrenamiento, tenemos que tener en
cuenta que este se rige por varios principios fundamentales, la teoria
y metodologia del entrenamiento, una unidad distinta de la educacion
fisica y el deporte, tiene principios especificos basados en las ciencias
biolégicas, psicologicas y pedagégicas (Bompa, 2016, p. 40), que son
los siguientes:

1.-Principio de la participaciéon activa.
2.-Principio del desarrollo multilateral.
3.-Principio de la especializacion.
4.-Principio de la individualizacion.
5.-Principio de la variedad.

6.-Principio de la modelacion.
7.-Principio de la progresion de la carga.

5.3.Preparacion al entrenamiento

Con respecto g, los programas de entrenamiento deben incor-
porar sus factores fundamentales, es decir aspectos fisicos, técnicos,
tacticos, psicolégicos y teéricos (Bompa, 2016). Es fundamental adher-
ir en los programas, independientemente de la edad, de las posibili-
dades individuales, del nivel de entrenamiento. Ademds, la importancia
respectiva otorga a cada factor acorde a las caracteristicas del sujeto
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y del deporte o prueba deportiva, para lo cual la preparacion al entre-
namiento se desarrolla piramidalmente.

Entrenamiento fisico

Entrenamiento fisico general
Entrenamiento fisico especifico
Perfeccionar las capacidades fisicas
Ejercicios para el entrenamiento fisico
Entrenamiento técnico

Entrenamiento tactico

Entrenamiento tedrico

S@ 00000

5.4. Variables del entrenamiento

Los niveles de actividad fisica inducen a cambios anatémicos,
fisiolégicos, bioquimicos y psicoldgicos. La eficacia de la actividad fisi-
ca depende de la duracién, distancia y namero de repeticiones (vol-
umen); sobre carga y velocidad (intensidad) y la frecuencia de tra-
bajo (densidad). Estos aspectos son variables del entrenamiento y se
deben considerar en el momento de planificar su dindmica (Bompa,
2016), para lo cual se debe considera los siguientes puntos.

Volumen

Intensidad

Relacién entre volumen e intensidad

Dindmica del aumento del volumen y la intensidad
Densidad

Complejidad

-0 Q0 OTQ
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5.5. Descanso y recuperacion

En el deporte internacional y en este caso los deportistas de alto
nivel, estdn sometidos a altas cargas de entrenamiento, concentrados
y vigjes, por lo cual van siendo afectados en la parte fisioldgica y psi-
colégica, como también sufren presiones a nivel profesional o social,
que incrementa el estrés en el entrenamiento y competencias. Asi mis-
mo, se ha desarrollado por los grandes estrategas planificaciones que
permitan a los deportistas mantener un equilibrio (homeostasis) entre
el entrenamiento, la vida social y el descanso.

De esta maneraq, se procede a considerar el proceso del trabajo
sistematico para ejecutar correctamente el descanso y recuperaciéon
del deportista, de la siguiente manera.

Teoria de la recuperacion

Curva de recuperacién

Medios naturales de recuperacién

Medios fisioterapéuticos de recuperacion

Métodos psicologicos de recuperacion

Recuperacién especifica segln el deporte

Recuperacidén del ejercicio

Recuperacién para el entrenamiento y la competencia
Monitorizacién, tratamiento y prevencion del sobre entre-
namiento

S@ 000 0To0
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UNIDAD 6
PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Semana 6

6. Periodizacion del entrenamiento deportivo

6.1. Planificacion del entrenamiento

La planificacién no es una novedad ni tampoco un descubrimien-
to de los rusos, como proclaman algunos. Aunque de manera sencilla,
la planificacién ha existido desde la aparicion de los antiguos Juegos
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Olimpicos. Flavio Fildstrato (170-245 d. C.) escribié varios manuales so-
bre la planificacién y el entrenamiento de los antiguos Juegos Olimpi-
cos, la mayoria de los cuales no se han conservado hasta hoy.

Acerca de, el término de periodizacién se remonta a los afos 50
en la literatura deportiva. Letunov y Ozolin son los primeros autores en
abordar el problema. L. P. Matveev es el primero en enfocar el térmi-
no bajo la interpretaciéon que hoy comprendemos. En 1958 plantea su
primera estructura de entrenamiento anual, basado en las teorias de
Seyle sobre el sindrome general de adaptacidn o la ley de la adapta-
cion.

En cuanto, a la planificaciéon deportiva esta se remonta a par-
tir de los estudios cientificos desde la Antigua Grecia. Flavio Filéstrato
(170-245 d.C.), escribié varios manuales sobre planificacion y el entre-
namiento de los antiguos Juegos Olimpicos (Bompa, 2016), donde ya
se utilizaba sistemas de trabajo con el objetivo de partir en Olimpia,
que veneraban al dios Zeus. Asi mismo, el entrenamiento deportivo es
un proceso pedagdgico encaminado al desarrollo y perfeccionamien-
to de las distintas capacidades motrices, técnicas, tacticas, morales y
volitivas del deportista, para alcanzar altos resultados deportivos.

A continuacién, para su estructuracion se plantea el trabajo en
periodos en el modelo tradicional, los cuales son:
a. Periodo Preparatorio
b. Periodo Competitivo
c. Periodo de Transito o alivio.

Importancia de la planificacién

El proceso de planificacién es un procedimiento metédico y
cientifico para ayudar a los deportistas a lograr elevados niveles de
entrenamiento y rendimiento. Es la herramienta més importante de
que dispone un entrenador para llevar a cabo un programa bien or-
ganizado. La eficiencia del entrenador se refleja en su capacidad de
organizacion y planificacion. Una planificaciéon bien estructurada pro-
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porciona, una guia, una direccion y un ambito a todas las acciones
realizadas.

En el entrenamiento no se planifica el trabajo, sino las reacciones
fisiolégicas al programa de entrenamiento. La planificacion refleja una
inferencia metédica y conocimientos en todas las dreas de la edu-
cacion fisica.

Tipos de planes de entrenamiento

La eficacia de un entrenador refleja su capacidad para organizar
y emplear instrumentos de planificacion adecuados. Un entrenador or-
ganizado puede utilizar todos o algunos de los siguientes planes:

Plan de la sesidén de entrenamiento, microciclo, macrociclo, plan
anual y plan cuatrienal.

En los nifos que desean conseguir niveles elevados de ren-
dimiento pueden ser necesarios planes a mds largo plazo (6-8 afios)

En un plan cuatrienal, el entrenador establece los objetivos de
rendimiento y de los factores de entrenamiento para cada ano del
plan, y a continuacién prepara el plan anual para el afno en curso.

Los objetivos del plan anual y el calendario de competiciones es-
tablecen los macrociclos y los microciclos.

Tipos de Sesiones

Basdndose en las tareas desarrolladas, las sesiones de entre-
namiento pueden dividirse en aprendizaje, repeticion, perfecciona-
miento de las habilidades y valoracion.

La principal tarea de una sesién de aprendizaje es la adquisicion
de nuevas habilidades técnicas o maniobras tdcticas.

La sesion de repeticion se refiere a profundizar el aprendizaje, y
durante ella el deportista intenta mejorar sus habilidades.

Las sesiones de perfeccionamiento de la habilidad solamente
deben programarse en deportistas que ya han alcanzado un nivel de
habilidad adecuado.

Este tipo de sesiones prevalecen en el entrenamiento de alto ren-
dimiento, en las que los deportistas luchan por el dominio de la técnica,
de las maniobras tacticas o de la preparacion fisica. De acuerdo con
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el plan de entrenamiento, periddicamente se deben llevar a cabo ses-
iones de evaluacion.

6.2. Ciclo de entrenamiento

Con respecto g, los ciclos de entrenamiento, los cuales se refiere
a la planificacién a corto plazo que contiene micro y macrociclo. Mas
aun, los autores indican que existen de ocho o mds ciclos, por lo cual se
considera para la planificacién de cinco tipos de ciclos como son:

De desarrollo

De choque

De regeneracion
De competencia
Y de reduccidon

© a0 0o

En relacién con, la planificaciéon y los ciclos de entrenamiento,
partiremos desde la definicidbn del microciclo, elaboracion, clasificacion
de los microciclos. Ademas, la cuantificacién del entrenamiento, alter-
nancia de la intensidad y los sistemas energéticos. Por otra parte, se
considera y se comprende la importancia del macrociclo, duracion,
estructura, macrocilco para la fase de preparacidon, macrociclo para la
fase de la competicién, macrociclo para la fase de transicion.

6.3. Programa de entrenamiento

La planificacidn anual es una herramienta importante que per-
mite la guia del entrenamiento deportivo en transcurso del afo. Mas
adn, estd sobre la base de la periodizacion que divide en varias fases
que deben tener lineamiento con los principios del entrenamiento
deportivo, donde el deportista vaya cumpliendo progresivamente y
sistematicamente cada seccidn, para llegar al finalizar con una adec-
uada recuperacion que le permita fomentar en su organismo la fuerza
para someterse al nuevo afo de entrenamiento.
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El gréfico de entrenamiento es la representacion plana y lineal
de todas las actividades y tareas que se van a readlizar, el control de
la dindmica de las cargas, los test pedagodgicos, las pruebas médicas
y psicolégicas, la relacién entre la preparacién técnico-tdactica y la
preparacion fisica, etc.

Figura 1l
Planificacion del proceso de entrenamiento

Nota. En la figura podemos conocer la importancia del cumplimiento de
la planificacion deportiva y los diferentes procesos que conllevan la misma, para
alcanzar grades resultados.

6.4. Planificacion a largo plazo y seleccion de talentos

La planificacién grafica constituye un instrumento de insustitu-
ible valor para la planificacion, confeccién y control general del proce-
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so de entrenamiento de atletas de todos los niveles.

Para la planificacion grafica del entrenamiento se deben reflejar
todos los aspectos que constituyen el plan de entrenamiento general
a desarrollar.

Figura 12

Plan grafico

Nota. En la figura se describe la estructura correcta de elaborar un plan
grafico y los contenidos que debe tener presenta al construir el mismo.

6.4.1. Estructuras del entrenamiento deportivo

Toda planificacién del entrenamiento posee las siguientes tar-
eas:
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l.-Formar al alumno como futuro ciudadano de la sociedad.
2.-Adquirir y desarrollar paulatinamente la preparacion fisica
multilateralidad sea el perfeccionamiento de las distintas capacidades
motrices.
3.-Desarrollo de las cualidades morales y volitivas.
4.-Estudiar las distintas acciones técnico-tdcticas.
5.-Perfeccionamiento de las acciones técnico-tacticas (habito
motor)
6.-Acumular experiencias, al participar en competencias, asi
como obtener altos resultados deportivos.
7.-Aumento del nivel de conocimiento en el campo de la teoria
y la metodologia del deporte, la higiene y profilaxis y el entrenamiento.

Estructura de la planificacién del entrenamiento deportivo y sus
tendencias:

1. Periodizacién de Matveiev

2.-Estructuracién pendular (arosiev, kalinin,1971)
3.-La estructuracién en bloques (verjoshanski,1980)
4.-Las campanas estructurales (forteza,1997)

6.4.2. Macro contempordaneo

La planificacién tiene varios procesos de los cuales podemos resaltar
los siguiente:

1. Planificacién prospectiva (2-4 afios): El objetivo fundamental
de este plan es el logro de altos ritmos en el crecimiento de la
maestria deportiva, hasta el nivel de las exigencias actuales.

Los ciclos de 4 anos son los llamados ciclos Olimpicos. En la prac-

tica se aplican con gran regularidad ciclos de 2 afios como mdaximo.

Para lograr un nivel elevado de maestria deportiva se requieren

muchos anos de trabajo sistematico. La solucién vdlida de las tareas
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a las que tienen que enfrentarse los luchadores coadyuva a la planifi-
cacidén perspectiva.

En toda planificacion tiene que existir un concepto bien definido
de cudles son los objetivos, tareas y los fines por alcanzar.

Los objetivos fundamentales y las tareas trazadas para el plan
perspectivo (en la preparacién técnico-tdctica, fisica, psiquica y voli-
tiva) para el logro de determinados resultados en las competencias
deben ser distribuidos por ciclos de preparacion.

2. Planificacion actual (ciclo de 1 aio): El cardcter ciclico es la
serie relativamente terminada de ciertos entrenamientos,
periodos, etapas, que son caracteristicos de toda estructura
del proceso de entrenamiento. No es posible alcanzar altos re-
sultados deportivos, si los atletas se entrenan solo en visperas
de las competencias. La elevacidon de la maestria deportiva se
logra cuando las tareas para el estudio y perfeccionamiento
de la técnica y la tactica y el desarrollo de las capacidades
motrices y volitivas son de forma sistemdatica en el transcurso
de un ano.

La participacion, orientada hacia un objetivo, del atleta en las
competencias tiene un gran significado; a esto ayuda la correcta re-
alizacién del calendario de competencias para un ano; en correspon-
dencia con el plan del calendario de las competencias, se establecen
los macro ciclos y periodos del entrenamiento.

Todo el afo docente y de entrenamiento se subdivide en dos o
tres macro ciclos y estos a su vez en periodos de preparacion: general
y especial, fundamental o competitivo y transitorio.

3. Planificacién operativa (macro ciclo): Contiene en si la unién
de varios mesociclos y refleja las distintas etapas de prepa-
raciéon y competencia. Su duracién es de 6 meses aproxima-
damente.

Sus tareas fundamentales son: la adquisicidon de un alto nivel de
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entrenamiento, perfeccionamiento de la técnica y la tactica, desarrollo
de las capacidades motrices, morales, volitivas y la obtencidon y man-
tenimiento de la forma deportiva, asi como la preparacion para partic-
ipar en las competencias mds importantes.

Cada macro ciclo se compone de 3 periodos fundamentales:
Preparatorio, Competitivo y Transitorio; y estos a su vez en etapas de:
Preparacion Fisica General, Preparacion Fisica Especial, de Obtencién y
Mantenimiento de la forma deportiva y meso ciclo de Alivio.

En relacién con esta composicion, el contenido, los métodos y los
medios del entrenamiento tienen gran diferencia entre cada uno de
ellos.

Figura 13
Planificacion del proceso de estudio entrenamiento

Nota. En la figura se da a conocer los diferentes procesos que conlleva a
la preparaciéon del deportista y sus beneficios a largo, medio y corto plazo. Elab-

oracion propia.
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6.4.3. Plan grafico y escrito

Para la Planificacién, Confeccién y Control de un plan de en-
trenamiento, es importante tener en cuenta diversos factores, sin los
cuales seria imposible la organizacién, desarrollo y cumplimiento del
mismo. Estos factores son los siguientes:

1.-Andlisis del Plan anterior.

2.- Plan Escrito.

3.- Calendario Deportivo.

4.- Cantidad de dias hasta la competencia, distribucién de los mis-
mosy cantidad de dias de duracién de las competencias

5.- Distribucién de los Ciclos, Macro ciclos, Periodos, Meso ciclos y Mi-
cro ciclos.

6.- Confeccidn del Plan Grdafico.

7.- Planes Mensuales, Semanales y Diarios.

8.- Planes Individuales.

9.- Contenido del Plan Técnico-Tdactico General e Individual.

10.- Preparacién Directa para las Competencias (PDC).

11.-Test Pedagdgicos.

6.5. Puesta en forma para la competencia

La planificacion deportiva es determinante cuando el entrenador
o instructor conoce en plenitud la manera de llevar a su deportista
hasta la competencia fundamental, considerando las caracteristicas
individuales de cada deportista, como las condiciones en cada entre-
namiento y otros factores.

Los periodos de entrenamiento: Son intervalos sucesivos de un
proceso pedagdgico.
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Tabla12
Periodos de entrenamiento

FASE UNO: Adquisicion | FASE DOS: Manten- FASE TRES: Pérdida

De la Forma Deportiva |imiento y estabili- momentdnea de la
zacion de la FD FD

PERIODO UNO: PERIODO DOS: PERIODO TRES: De

Preparatorio Competitivo Transicion

Nota. En la tabla se da a conocer los periodos de entrenamiento y sus dif-
erentes fases que permite fortalecer la formacion en el entrenamiento deportivo.

Figura 14

Plan grafico de entrenamiento para la periodizacion simple en %.

/NN

W




Figura15
Planificacion grafica

GRAFICO DEL ler MACROCICLO

CAMPEONATO TORNEO CERRO PELADO
NACIONAL DAN KOLOV MEDVEV ~ LIBERACION BRATISLAVA PANAMERICANO
cep cp cp cp cp CF
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UNIDAD 7
METODOS DE ENTRENAMIENTO

Semana?

7. Métodos de Entrenamiento

7.1. Desarrollo de la Fuerza

Sobre, la l6gica que todo ser viviente que realice cualquier tipo
de funcién motora necesita utilizar indispensablemente algunas de las
propiedades fisioldgicas con que cuenta su sistemna neuromuscular.
Asi, para mover cualquiera de nuestros miembros tenemos que con-
traer los musculos, haciendo uso de la contractibilidad, una funcion
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fisiologica de los musculos que generan fuerza (Gonzdalez & Caredo,
2000).

Ademads, la fuerza sin movimiento (estdatica) debe adherirse a
otros elementos para poder dar movimiento las distintas estructuras
corporales del ser humano y asi utilizar adecuadamente. Estos son:
rapidez, movilidad (flexibilidad y elasticidad). La fuerza, unida a esos
elementos, es lo que llamamos “potencia”.

Segun Kuznetsov (1983), enfatiza que “la fuerza es el aumento de
la tonicidad de un musculo, provocada por un estimulo nervioso que
posibilita el movimiento o el mantenimiento de una posicion de un
plano muscular”.

Ademads, se entiende por fuerza, segun la Fisica, la causa que al-
tera el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo; segun la Fisi-
ologiq, es la tensidén que se produce al acortarse las fibras musculares,
lo cual posibilita el movimiento de un peso o resistencia determinada.
Asi mismo, se entiende por fuerza la capacidad que tiene un individuo
de superar una resistencia exterior, y se caracteriza por el grado de
tensién que desarrollan los mUsculos durante su contraccion para re-
alizar un trabajo determinado, y depende del volumen de capacidad
de la estructura muscular (fibrillas y miofibrillas) y el estado de veloci-
dad de los impulsos nerviosos que regulan su trabajo en el Sistema
Nervioso Central (SNC).

En cuanto g, la inervacidon muscular puede llegar en atletas en-
trenados hasta el 80 u 85 %, mientras que en personas no entrenadas

es del 25 %. Para desarrollar el trabajo de fuerza es necesario conocer
los factores bioldgicos de la misma.
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Figura 16
La influencia que ejerce el trabajo de la fuerza.

Nota. En siguiente figura se determina la actividad fisiologica de los
musculos y su incidencia en el sistema circulatorio y nervioso. Al activarse el tra-
bajo muscular, aumenta el volumen de la sangre circulando por minuto, llevan-
do consigo el oxigeno y los estratos para producir la energia necesaria. Tomado
de (Gonzdlez & Canedo, 2000).

Ejercicios para el desarrollo de la Fuerza

Ejercicios individuales

1.- Planchas Normales: Acostado de frente, con apoyo de las
manos, d la anchura de los hombros y las piernas extendidas y unidas

apoyadas en la punta de los pies, levantar y bajar el cuerpo con flexion
y extension de los brazos. Fig. 1
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2.- Planchas Cerradas: Desde la misma posicion que la anterior,
pero con las manos unidas. Fig.2

3.- Plancha Abiertas: Desde la misma posicién que la anterior,
pero con los brazos extendidos y abiertos a los lados. Fig. 3

4.- Planchas Submarinas: Desde la misma posicidon que la ante-
rior, pero con las piernas abiertas y realizando el movimiento de atrds
hacia delante (planchas) o invertido. Fig. 4

5.- Planchas con Palmadas: Desde la misma posicion que la an-
terior, pero dando palmadas, o tocarse el pecho, cuando el cuerpo esté
arriba producto de la extension de los brazos. Fig. 5
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6.- Planchas en un solo brazo: Desde la misma posicién que la
anterior, pero un poco de lado el cuerpo y apoyo sobre la mano del
brazo que hard el ejercicio, hacer flexion y extensién de los brazos. Fig.6

7.- Planchas en los dedos: Desde la misma posicidon que la ante-
rior, pero con apoyo solo de los dedos de las manos y los pies, bajando
y subiendo el cuerpo haciendo flexion y extension de los brazos. Fig.7

8.- Planchas con apoyo de los pies en una altura determinada:
Desde la misma posicidén que la anterior, pero con apoyo de los pies en
un plano mas alto que la altura de los hombros, se hard flexion y exten-
sién de los brazos. Fig. 8
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9.- Escaleras de Puniales: Fig. 9

10.- Soga: Subir y bajar una soga a una altura de X metros en
posiciéon normal, en posicidn vertical con las piernas hacia arriba, en
posicion de ele (L) con las piernas, con pesos en las piernas, etc. Fig. 10

11.- Cuclillas: Desde la posicion inicial de pie, hacer flexién apoy-
ando los glateos sobre los gemelos, manteniendo el tronco recto, ex-
tendiendo las piernas y viceversa (se puede realizar con el apoyo en la
planta de los pies o en la punta de los pies). Fig.11
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12.- Cuclillas en una pierna (lateral): Desde la posicion inicial de
pie con las piernas abiertas, se hace flexion lateral sobre una piernay la
otra se mantiene extendida al lado, subir y bajar manteniendo el tronco
recto. Fig. 12

13.- Saltar en cuclillas: Con las piernas flexionadas y el cuerpo
abaijo, saltar sin subir el cuerpo, de frente o de lado. Fig. 13

14.- Saltar de cuclillas a arrodillado: Desde la posicién de cuclil-
las se realiza un salto y se caerd en la posicién de arrodillado, repitién-
dose la accién. Fig. 14
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15.- Saltar. De pie con la pelota medicinal sujetada entre las pier-
nas, saltar sin dejar caer la pelota. Fig. 15

16.- Saltar: De frente o de lado por encima de un obstdculo o de
un companero. Fig. 16

17.- Abdominales: Distintos tipos de ejercicios para el desarrollo
y fortalecimiento de los musculos abdominales (individuales, con pelo-
tas medicinales, con la ayuda de un comparero y con otros medios).
Fig. 17
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7.2. Entrenamiento de la Resistencia

Segun zintl (1991), sostiene que “la resistencia es la capacidad
fisica y psiquica de soportar el cansancio frente a los esfuerzos rela-
tivamente largos y (o) la capacidad de recuperacién rapida después
de los esfuerzos.”

Desde la posicion de Sahoom (1971) define que, si se trata sol-
amente de la resistencia aerobia en la preparacién del deportista, se
logrard la hipertrofia ventricular del corazén, pero sus paredes no po-
drian contraerse lo suficientemente para enviar la sangre a los planos
musculares y abastecerlos de tal forma que lleve los sustratos con la
frecuencia y cantidad que el misculo demanda para seguir trabajan-
do. Por esta razén, es preciso cambiar los tipos de resistencia anaero-
bia y aerobia, mediante el trabajo bien planificado.

Figura 17

Relacion entre el trabajo aerobio y anaerobio segln Sahnnoon (1970)

Nota. En la figura indica un engrosamiento de las paredes del corazén
producto de un trabajo anaerobio, disminuyendo el volumen de la eyeccion; la
variante 1 manifiesta, mediante un trabajo aerdbico puro, una dilataciéon de las
paredes del corazén, pero sin engrosamiento significativo, imposibilitando la
fuerza de eyeccidn necesario; y la variante 2 refleja mediante la combinacion
del trabajo aerdbico y anaerobio, la hipertrofia y el engrosamiento necesario
para aumentar el volumen minuto sistélico.
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UNIDAD 8
ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

Semana 8

8.1. Entrenamiento de la Velocidad

Desde la posicién de Frey (1997), define que “la velocidad es la
capacidad que permite, sobre la base de la movilidad de los procesos
del sistema neuromuscular y de las propiedades de los musculos para
desarrollar la fuerza, realizar acciones motrices en un lapso de tiempo
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situado por debajo de las condiciones minimas dadas”.

Mientras que Harre (1989), manifiesta que “la velocidad es la ca-
pacidad de desplazarse con la mayor rapidez posible”. Desde el punto
de vista de Grosser and Starachka (1991), consideran que “es la ca-
pacidad de reaccionar con maxima rapidez frente a una serial y (o)
realizar movimientos con maxima velocidad”.

La velocidad se determina mediante la siguiente ecuacion:

V=e /[t
Donde:
e =a espacio
t =tiempo empleado en recorrer la distancia.

Por otra parte, se plantea que la velocidad es la velocidad max-
ima que puede alcanzarse en el menor tiempo durante un desarrollo
gestual ciclico. Mds adn, que la velocidad es un factor complejo del
rendimiento en el cual desempenan un papel determinante los com-
ponentes de coordinacién y de condicion fisica, depende de diversos
requisitos previos anatomia fisiolégica.

Asi que, la diferenciacién en la capacidad de velocidad, particu-
larmente para su componente parcial, es que la fase de aceleracién se
funda en un nivel inicial distinto a la capacidad de coordinacién y de
fuerza. Una mejor velocidad va ligada a una mejoria de la fuerza, por lo
que se entiende que la fuerza es una de las bases de la velocidad.
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Figura 18
Velocidad de 100-200 metros

Nota. En la figura se observa los pasos pedagodgicos, fisiolégicos y biome-
cdnicos en la carrera de velocidad. Tomado de La Velocidad, definicidon y entre-
namiento, Profesor: Juan Garcia Manso.

Ejercicios para el desarrollo de la velocidad

8.1.1. Arrancadas de 5-10-15 metros (explosividad).
8.1.2. Carreras de 30 metros (al maximo de velocidad).
8.1.3. Carreras de 60 metros (al maximo de velocidad).
8.1.4. Carreras de 100 metros (al méximo de velocidad).
8.1.5. Carreras de 200 metros (al maximo de velocidad).

8.1.6. Carreras progresivas con cambio de direccion en zig zag au-
mentando la velocidad.
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8.1.7. Carreras laterales cruzando las piernas (al méximo de velocid-
ad).

8.1.8. Carreras de espalda de 15-20 metros (al méximo de velocidad).
8.1.9. Carreras de rodillas de 15-20 metros (al méaximo de velocidad).

8.1.10. Carreras en carretillas de 15-20 metros (al méaximo de velocid-
ad).

8.1.11. Carreras en el lugar al méaximo de velocidad (10-15 seg.).
8.1.12. Vueltas al frente 15-20 metros (al méximo de velocidad).
8.1.13. Vueltas de espaldas 15-20 metros (al méaximo de velocidad).

8.1.14.  Salto del angel por encima de un compaiiero (al méximo
de velocidad).

8.1.15. Carreras en semicuclillas 15-20 metros (al maximo de velocid-
ad).

8.1.16. Viola por encima de un compafiero (al méximo de velocidad).

8.1.17. Bailar suiza al méaximo de velocidad (con ambas piernas, en
una pierna, trotando levantando las rodillas).

8.1.18. Carreras hacia delante, hacia atrds, a los lados al méaximo de
velocidad, atendiendo a una sefial (visual o auditiva).

8.1.19. Carreras hacia delante, regresando atrds (se corren 6 metros
hacia delante y se regresan 3 metros atrds) repitiendo la accién X
veces al maximo de velocidad.

8.1.20. Pasar por debajo de una soga, o una pelota a cierta altura 10-
15 veces al maximo de velocidad.

8.1.21. Con una pelota de baloncesto o fatbol sujetada entre las pier-
nas, saltos al frente (al méximo de velocidad).

8.1.22. Nadar 20-25 metros al maximo de velocidad.
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8.1.23. Avanzar saltando de rodillas a la planta de los pies 15-20 met-
ros (al méaximo de velocidad).

8.1.24. Avanzar saltando de rodillas (al maximo de velocidad).

8.1.25. Carreras de 20 metros (regreso) carrera de espaldas de 20
metros (al méaximo de velocidad).

8.1.26. Carreras de 20 metros saltando en una pierna (regreso) car-
reras de 20 metros saltando en una pierna (al méximo de velocid-
ad).

8.2. Entrenamiento de la Flexibilidad y la Coordinacion

Como sefala Harre (1989), la movilidad es la capacidad del
hombre para poder ejecutar movimientos con gran amplitud de osci-
laciones. La amplitud méxima del movimiento es, por tanto, la medida
de la movilidad.

La movilidad depende de propiedades morfolégicas y funciona-
les, de la estructura de las articulaciones, la elasticidad de los mUsculos,
cartilagos y ligamentos. Sus indices pueden estar limitados por estas
particularidades, sin descartar el papel del sistema nervioso central.

Antes de comenzar, queremos repetir el concepto de flexibilidad,
ya que a veces se confunde con elasticidad.

Flexibilidad: es la capacidad que tienen las articulaciones de gi-
rar o mover sus ejes, alcanzando un mayor o menor grado (éngulo) de
amplitud; es la capacidad de cierre o abertura articular o amplitud de
movimiento de una articulacidon o grupos articulares con el objetivo de
hacer mds amplias las diferentes acciones y que cumplan los requisit-
os de la técnica.

Elasticidad: es la propiedad que tienen los musculos para pro-
longar su longitud y recuperar su estado normal.
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Para desarrollar la flexibilidad es necesario ejecutar los ejercicios
en que se desarrolle la elasticidad de los mUsculos y los ligamentos,
principalmente de los hombros, tobillos, rodillas, cadera, etc. Es muy
dificil lograr el desarrollo de la flexibilidad sin incrementar al mismo
tiempo la elasticidad. Por eso cuando hablamos de la primera casi
siempre nos referimos a ambas.

La flexibilidad puede ser Activa, Pasiva y Anatomica.

Tabla 13
Tipos de flexibilidad.

Activa Es cuando se produce el cierre o abertura articular a expensa
de las fuerzas exteriores, favoreciéndose en el desarrollo de la
flexibilidad por grupos antagoénicos. Por regla general, los ejer-
cicios de flexibilidad activa se realizan en contra de la accion
de la gravedad y logran un cierto desarrollo de la fuerza.

Pasiva Es cuando se alcanza el cierre o abertura articular a expensas
de las fuerzas exteriores; en ella se logra un mayor desarrollo
de esta capacidad, ya que participa no sélo en la elongacion
de los mUsculos sino también en ligamentos, tendones y
cdpsulas articulares. Los movimientos se realizan preferente-
mente a favor de la accién de la gravedad.

Anatomica | Es la innata en el individuo; varia de acuerdo con la influencia
del sistema nervioso central, etc.

Nota. En la tabla podemos diferenciar los tipos de flexibilidad que per-
mite incrementar la elasticidad ya que las dos van de la mano. Adaptado de

(Gonzalez & Canedo, 2000, p. 122)

/NN

W




Ejercicios para el desarrollo de la movilidad (flexibilidad y elas-
ticidad)

8.2.1. Desde la posicion de pie, poner un brazo flexionado por enci-

ma del hombro y el otro por detrds de la espalda para tratar
de agarrarse las manos. Fig. 18

8.2.2. Desde la posicidn de pie flexionar los brazos cruzédndolos por
delante del tronco a tratar de tocarse los oméplatos. Fig.19

8.2.3. Desde la posicidn de pie poner un brazo hacia abajo por de-
tras del cuerpo, el otro hacia lo alto lateralmente por detrds
de la cabezq, invirtiendo la posicién varias veces. Fig. 20
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8.2.4. Desde la posicidn de pie con las piernas separadas, agarran-
do un palo con ambas manos a la anchura de los hombros,
apoydndoselo en los glateos, realizar movimiento de circulo
al frente y de nuevo hacia la posicién inicial. Fig. 21

8.2.5. Sentado con las piernas abiertas y extendidas al frente, agar-
rarse una pierna con ambas manos y llevarla a pegdrsela al
tronco sin flexionar el mismo al frente. Fig. 22

8.2.6. Sentado con una pierna extendida al frente y la otra flexiona-
da por detrds, hacer flexion del tronco al frente con los brazos
extendidos hasta tratar de tocar el piso con el pecho. Fig. 23
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8.2.7. Desde la posicion de pie con una pierna apoyada en la espal-
dera con la rodillg, hacer flexion del tronco al frente a tratar de
tocar con las manos el piso. Fig.24

8.2.8. Desde la posicion de pie situado de frente a las espalderas
agarrdndose de ellas, ir abriendo las piernas lateralmente al
maximo de posibilidades. Fig. 25

8.2.9. Desde la posicion de pie con un palo situado en los hombros
o en la espalda entrelazando los brazos en el mismo, hacer
torsién del tronco a ambos lados. Fig. 26
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8.2.10. Desde la posicién de acostado decubito prono, hacer arqueo
del cuerpo extendiendo los brazos y las piernas hacia arriba.
Fig. 27

8.2.11. Desde la posicion de pie saltando hacia arriba haciendo ar-
queo del cuerpo, extendiendo los brazos y las piernas hacia
atrds. Fig. 28

8.2.12. Desde la posicién de pie apoyando el pie extendido al frente
en una espaldera lo mds alto posible, hacer flexién del tronco
al frente. Fig. 30
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8.2.13. Desde la posicidén de pie aguantdndose con una mano en la
espaldera, hacer péndulo amplio de la pierna hacia delante y
hacia atrds. Fig. 31

8.2.14. Desde la posicidon de acostado decUbito supino con las pier-
nas extendidas y los brazos extendidos lateralmente en forma
de cruz, llevar la pierna derecha a tocarse la mano izquierda y
ala inversa. Fig. 32

8.2.15. Desde la posicion de acostado decUbito supino con una pier-
na extendida al frente y la otra flexionada atrds, llevar el cu-
erpo atrds a tratar de tocar el piso con la cabeza. Fig. 33
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8.2.16. Desde la posicion de pie arqueando el tronco hacia atrds, a
tratar de tocarse los talones con las manos. Fig. 34

8.2.17. Desde la posicion de pie agarrdndose de las espalderas de
espalda, dar un paso amplio al frente con una pierna flexion-
ada y la otra extendida, elevando la cadera al frente al maxi-
mo de posibilidades. Fig. 35

8.2.18. Desde la posicion de sentado, vuelta al frente o atrds a través
del hombro con el brazo extendido. Fig. 36

/NN

W




8.2.19. Desde la posicidon de sentado con una pierna extendida al

frente y la otra flexionada atrds, hacer flexién del tronco al
frente a tratar de tocarse la punta del pie con la mano de
nombre contrario. Fig. 37

8.2.20. Desde la posicién de sentado con las piernas extendidas y

abiertas y las manos entrelazadas detrds de la cabeza, hacer
flexion del tronco al frente a tratar de tocar con los codos el

piso. Fig. 38

8.2.21. Desde la posicidén de acostado decubito, llevar ambas pier-
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nas extendidas atrds a tratar de tocar el colchdon por detrds
de la cabeza. Fig. 39
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8.2.22. Desde la posicidn de sentado con las piernas abiertas y ex-
tendidas al frente, flexionar el tronco al frente tratando de to-
car con la mano izquierda la punta del pie derecho y a la in-
versa. Fig.40

8.2.23. Desde la posicidon decubito prono agarréndose los tobillos
con ambas manos, hacer arqueo fuerte hacia arriba halando
al unisono las manos y las piernas. Fig. 41

8.2.24. La coordinacion

De acuerdo con Matveev and Cherniavski-Bogdan (1983) expre-
san que el término Aptitudes de Coordinacion hay que interpretarlo, en
primer lugar, como la aptitud de organizar (formar, subordinar, enla-
zar en un todo Gnico) actos motores integrales y en segundo lugar,
como la facultad de modificar las formas elaboradas de las acciones
o trasladarse de una a otras conforme a las exigencias de las condi-
ciones variables.

Las capacidades coordinativas, en su esencia, marcan diferen-
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cias con las condicionales y el aprendizaje y perfeccionamiento técni-
co-tdctico, pero a su vez estdn tan estrechamente relacionadas que
determina el desarrollo exitoso de la preparacion fisica y técnico-de-
portiva. La coordinacién depende de las posibilidades anatdmicas fun-
cionales y estd dada por la sincronizacioén de las partes del cuerpo en
funcién de uno o varios movimientos (Gonzalez & Cafiedo, 2000).
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GLOSARIO DE EDUCACION FiSICA

Abduccion. Etimolégicamente “abduccién” proviene del lat. Ab-
ducciodn, - onis, accidn de separar.

Accion. Etimolégicamente este término estd emparentado con
praxis. Proviene del lat. Actio, y este del v. agere. El vocablo actio, es
el que dan cuenta algunos diccionarios como origen de accion y que
tiene sentido de modo de actuar, del que luego derivé activus, activo, y
tardiamente actividades, actividades.

Accion motriz. Etimolégicamente, para “accién’, ver ut supra; en
cuanto a ‘'motriz;, este es el femenino de ‘'motor’, que viene del lat. moto,
mover frecuentemente, que es usado como adjetivo y a veces como
sustantivo masculino.

Acervo Motor. La educacidon motriz que lleva adelante la Ed-
ucacién Fisica procura brindar un abanico amplio de situaciones en
contexto con el fin de que los sujetos a los cuales dirige su propuesta
sea lo mas frutifera posible en cuanto a calidad, cantidad, variedad y
complejidad de vivencias motrices.

Evaluacion. “La evaluacién es el proceso mediante el cual partes,
los procesos o resultados de un programa se examinan para ver si son
satisfactorios con referencia a los objetivos establecidos, a nuestras
propias expectaciones o nuestros estdndares de excelencia” (Tuck-
man, 1975)

“La evaluacion es la reunion sistematica de evidencias a
fin de determinar si en realidad se producen ciertos cambios en los
alumnos y establecer también el grado de cambio en cada estudiante”
(Bloom et al,, 1975) “En primer lugar hay que sefalar que la evaluacion
es un proceso No un producto, pero un proceso que justifica tanto en
cuanto es el punto de apoyo para tomar decisiones racionales. De esta
forma definiremos la evaluacién como el proceso de identificacion,
remodelacion y tratomiento de datos, seguido para obtener una
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informacién que justifique una determinada decision” (Escudero, 1980)

Evaluacion en Educacion Fisica. En el campo de la Educacién
Fisica, la obra de Blazquez (2010) “Evaluar en Educacion Fisica” nos pre-
senta un nuevo modelo de evaluacidén con un enfoque ordenado, rig-
uroso y sistémico que constituye un aporte significativo a las nuevas
concepciones contempordneas de la evaluaciéon en esta drea.

En este nuevo modelo, la evaluacidon en educacion fisica se
concibe como un proceso continuo dirigido al “perfeccionamiento y
optimizacion” del proceso ensefianza - aprendizaje.

En relacién con el objeto de la evaluacidon destaca como “el
alumno no es el Unico implicado en el acto de evaluar” ya que afecta
“al profesor y a las estrategias pedagdgicas ademas de al alumno”

Entre las finalidades de la evaluacion sefala las siguientes:
« Conocer el rendimiento del alumno. Diagnosticar.
« Valorar la eficacia del sistema de ensefnanza.
» Pronosticar las posibilidades del alumno y orientar.
« Motivar e incentivar al alumno.
o Agrupary clasificar.
« Asignar calificaciones a los alumnos.
« Obtener datos para la investigacion.

Domingo Bldzquez Sadnchez (2003), habla que en Educacion
Fisica podemos encontrar fundamentalmente dos grandes tipos de
evaluacion: objetiva y subjetiva; y de dos técnicas de medicién: cuan-
titativa y cualitativas.

« Evaluacion Subjetiva: es aquella que depende prioritariamente
del juicio del profesor; se basa generalmente en su experiencia
personal, que puede verse influenciada por factores emocionales.
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« Evaluacion Objetiva: es la que resulta de la utilizacidon de pruebas
mensurables o cuantificables, previamente elaboradas. El juicio del
profesor no puede alterar los resultados.

Actualmente, se tiende a utilizar en lo posible la evaluacion de
tipo objetiva, pero, dada las dificultades que extrafa la evaluacion de
algunos aspectos educativos, nos es imprescindible la combinacion de
ambos tipos.

Por técnica cuantitativa se entiende toda aquella que se basa
en una escala de medida fisica que permite cuantificar, de manera
absoluta, una caracteristica particular de la entidad evaluada, (por es-
cala de medida se entiende el tiempo, la distancia, el peso, el nUmero
de repeticiones, etc.). En consecuencia, una técnica de medicién cuan-
titativa es considerada objetiva, puesto que el examinador no ejerce
ninguna influencia ni sobre la escala de medicion ni sobre el resultado.

Por técnica cualitativa se entiende aquella que se basa en
una escala de medida mental dependiente del pensamiento del
examinador. En oposicién a las técnicas cuantitativas, las técnicas
cualitativas son generalmente asumidas como subjetivas, es decir, se
establecen en funcién del juicio de valor y sus variaciones. Esto no es de
todo cierto; mds adelante veremos que es posible objetivar técnicas de
medicion cualitativas.

Las técnicas de medicidn cuantitativas conducen siempre a
resultados cuantitativos; estos pueden expresarse posteriormente
mediante una escala cualitativa, como, por ejemplo: muy deficiente
insuficiente suficiente bien excelente las técnicas cualitativas, por su
parte pueden conducir a resultados cuantitativos o cualitativos, pues
la escala elegida, pues la escala elegida no hace mas que reflejar el
pensamiento del examinador.

La utilizacién de cualquiera de estos tipos y técnicas debe
proporcionar un conocimiento continuo y adecuado del grado de
aprendizaje alcanzado en los objetivos sefalados.

Instrumentos de Evaluacion. Los instrumentos y técnicas de
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evaluacion son las herramientas que usa el profesor necesarias para
obtener evidencias de los desempenos de los alumnos en un proceso
de ensenanza-aprendizaje.

Los instrumentos no son fines en si mismos, pero constituyen
una ayuda para obtener datos e informaciones respecto del estudi-
ante, por ello el profesor debe poner mucha atencién en la calidad de
estos ya que un instrumento inadecuado provoca una distorsién de la
realidad.

Tipos de Instrumentos de evaluacion en Educacion Fisica. De los
diferentes tipos de evaluacidén ya mencionados anteriormente se de-
tectan los siguientes:

Observacion: sirve fundamentalmente para:

« Recoger informacion de aquellos factores relacionados con el
aprendizaje que no pueden ser medidos por los instrumentos.

« Completar los resultados obtenidos mediante instrumentos objeti-
vos de medicion

No obstante, la observaciébn como instrumento de evaluaciéon
es cada vez mdas utilizada, hasta llegar a obtener los mismos niveles
de validez, de objetividad y de fiabilidad que caracteriza a otros
procedimientos de evaluacién ( Pieron, 1984).

El elevado nUmero de aspectos a tener en cuenta para la
acertada valoracién del alumno y la imposibilidad de medir buena
parte de ellos hace imprescindible el uso de la observacidon. Por mucha
perfeccion que adquiera las técnicas de medicién, la observacion
seguird siendo un instrumento indispensable de la evaluacion.

Los Tipos de observacion que realizada el profesor son:

« Planificada. Realizada en funcidn de un objetivo definido, buscando
los hechos significativos en el trabajo y el comportamiento del
alumno.

« Sistematica. Los resultados son mas fiables cuando han sido
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comprobados en diferentes dias y situaciones.

« Lo mds completa posible. Ha de tender a abarcar todos los aspec-
tos que influyen en el aprendizaje, aptitudes, actitudes, conductas,
intereses, ritmo y técnicas de trabajo, etc.

« Registrable y registrada. Es una temeridad confiar a nuestra
memoria lo observado; cualquier juicio emitido fiGndonos de
nuestra memoria y experiencia resultard arriesgado.

Observacion directa: Principalmente constituida por las impre-
siones personales del profesor respecto al alumno. Estudia al educan-
do como sujeto activo de su formacidén durante el proceso educativo.
Este método intenta referir detalladamente la conducta de los alumnos
en circunstancias que se presentan de un modo casi natural. Los fac-
tores para cuya evaluacion el instrumento bdsico es la observacion del
profesor son: dmbito afectivo y dmbito motor.

Registro anecdético: es el método menos estructurado y
sistematico para registrar observaciones. Consiste en una breve de-
scripcidn de algun comportamiento que pudiera parecer importante
para la evaluacién: se anotan detalladamente diversos acontecimien-
tos que parecen significativos al profesor. Atendiendo a estas anéc-
dotas, el evaluador realiza un juicio del individuo en relacién con algdn
aspecto dado del programa de evaluaciéon previsto. Por su cardcter
suplementario, puede ser utilizado en la fase de interpretacién de otros
resultados que el profesor cree significativos.

La utilizacién de este tipo de instrumentos queda limitada por el
tiempo por el tiempo y dedicacion que requiere del profesor, asi como
por el nUmero de alumnos. Por esta razén es poco usual que lo utilice el
profesor de Educacidn Fisica.

Cada incidencia que se anote debe venir acompanada de una
sucinta interpretacién formulada por el observador.

Observacion indirecta.

Procedimientos de Apreciacion
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Lista de control: Se trata de series de frases que expresan
conductas positivas o negativas, secuencias de acciones, etc., ante
las cuales el examinador sefalara su ausencia o su presencia, como
resultado de su atenta observacion. Ponen de manifiesto la aparicidén o
no de un aprendizaje o rendimiento, y por tanto, que pueden reducirse
a acciones muy especificas.

Exigen Unicamente un sencillo juicio: si- no, es decir,
manifestaciones positivas o negativas de la conducta, sin anadir a esta
constatacién ninguna apreciacion cualitativa.

Se puede distinguir entre aquellas pruebas que juzgan
cualitativamente el logro o no de un aprendizaje (ejemplo: se realiza o
no correctamente la extension impulsién de la pierna en la zancada de
carrera) y aquellas en las que la complejidad de la tarea exige imponer
una gradacién (ejemplo: el alumno realizard dos ruedas laterales
sobre tres ensayos; el alumno conseguird tres canastas sobre cinco
intentos). También pueden ser aplicadas para verificar la existencia o
inexistencia de determinadas conductas prescritas en ciertas normas
reglamentarias.

Escalas de Clasificacion o Puntuacion. Superan la eficacia de
las listas de control porque exigen que el profesor que observa no se
fije solo en la realizacidon u omisidn de una tareq, sino que ademds ha
de valorar esa operacién emitiendo un juicio. Las escalas son un con-
tinuum que permiten situar al individuo en relacién con el grado de
desarrollo del comportamiento o de la caracteristica buscada. Se uti-
liza como control del aprendizaje o como evaluacién del rendimiento
deportivo.

La aplicacién de esta escala requiere algunas aclaraciones de
orden metodolbgico:

o ¢Estdn definidos los extremos de la escala?

« La nota cero significa ausencia de rendimiento corresponde a la
suma de conjunto de penalizaciones o acaso al umbral minimo a
partir de cual se declara nulo
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« El intervalo de las notas conserva el mismo valor a lo largo de la
escala

« Para encontrar las respuestas hay que distinguir entre escala ordi-
nal, escala numérica, escala grafica y escala descriptiva

Escalas ordinales o cualitativas: No poseen ni cero ni maximo,
los intervalos no tienen la misma dimension; sirven para ordenar a los
individuos segun la prueba.

Es frecuente utilizar escalas entre cinco o siete puntos. De una
manera general, se efectla la evaluacion segun los siguientes baremos:

1. Muy deficiente
2. Insuficiente

3. Bien

4. Muy bien

5. Excelente

Para que su uso proporcione informaciones fiables deberd
indicarse muy claramente que se entiende por excelente, muy bien,
bien... solo asi, dos 0 mds observadores podrdn lograr un alto grado de
coincidencias en sus apreciaciones.

Ejemplo de evaluacién de la recepcion en voleibol
1. Muy deficiente: el jugador deja caer la pelota a sus pies.

2. Insuficientes: el jugador toca el balén, pero no es capaz de con-
trolarlo.

3. Bien: el receptor dirige el baldn a la zona de tres metros, donde
es recibido por un companero que se ve obligado a desplazarse para
hacerlo.

4. Muy bien: la pelota es dirigida al colocador, pero este se ha
tenido que desplazar 1,5 metros.
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5. Excelente: la pelota es dirigida al colocador, que la juega sin
tener que desplazarse.

Escalas numéricas: poseen un 0 y un 10 y los intervalos son
idénticos.

Escalas graficas: el profesor sefiala en una gréfica el grado en
que se encuentra segun sus observaciones el rasgo de la conducta
que pretende evaluar. El rasgo o caracteristica es seguido por una linea
horizontal sobre la cual se sefiala la categoria advertida por el obser-
vador.

También aqui habria que precisar que significan para diversas
observaciones términos como siempre nunca, etc. No obstante, esta
precesidon aportara mayor fiabilidad a los juicios globales expresados
por algunos docentes, apreciaciones que por lo general carecen
de fundamentos en cuanto se las somete a un andlisis minucioso y
discriminado de los elementos que integran lo juzgado.

Escala descriptiva: consisten en breves descripciones en forma
muy concisa y exacta sobre el rasgo observado. El profesor sefiala la
posicién del alumno con relacion a la descripcion de ese rasgo.

Estas escalas son mds recomendables debido a que la
descripcion del rasgo evita que el observador asigne un significado
personal

La mayor dificultad que podria presentarse al encargado de
elaborar esa escala es la descripcién, con la mayor delimitacién posible
de las conductas o caracteristicas adyacentes, y que esa descripcién
sed representativa de las conductas reales del sujeto.

Procedimientos de Verificacion. Se trata de observar y registrar
hechos que suceden en situaciones reales, es decir, sin alterar el
comportamiento del individuo.

Requieren categorias y pardmetros elaborados a priori (es
posible construir los pardmetros con posterioridad al acontecimiento,
pero no es habitual en la evaluacién) que, en forma de planillas,
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permiten ir registrando las manifestaciones o comportamientos que se
pretende evaluar (generolmente de forma cuantitativa, es decir, nu-
mero de comportamiento). Muy utilizados en andlisis de la ensefianza,
Pieron 1988 los clasifica del siguiente modo:

Registros de acontecimientos: es la técnica de observacién mas
objetiva. Las planillas utilizadas en el mundo del deporte para ano-
tar datos estadisticos de un jugador (nGmero de canastas, numero
de rebotes, de tiros, etc.) constituyen el ejemplo mas difundido. En
ellas se registra el comportamiento predefinido cada vez que este
aparece.

Cronometraje: se cronometraladuraciénde cadacomportamiento.
Se trata de determinar el tiempo durante el cual el profesor o
alumno presenta o realiza la actividad. (Tiempo de actividad real del
alumno, tiempo de informacién del profesor, tiempo de ejecucidn
de determinado comportamiento, etc.).

Muestreo de tiempo: durante un periodo de tiempo corto y
previamente fijado, el observador comprueba si el comportamiento
definido se verifica al término de cada uno de los periodos de
observacion. (Ccndo 30 segundos, se observa si el alumno se
encuentra en actividad, o si un jugador estd en posesion del balén,
por ejemplo)

Registrodeintervalos: se asemeja bastante al ya referido muestreo
detiempo. Enlugar de comprobar alfinal del periodo de observacion
si se ha verificado el comportamiento, basta con que aparezca una
sola vez durante el periodo de observacién para tomarlo en cuenta
y registrarlo.

Esta técnica permite una observacion validag, objetiva y fiable.

Procedimientos de Experimentacion o Rendimiento. Ademads

de las técnicas de observacidon ocasional o planificacion, existen los
procedimientos de experimentacidon que tratan de ahondar en los
rendimientos pedagdgicos. Las técnicas experimentales objetivan, en
buena medida, los datos procedentes de la observacion continuada
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del docente, ya que miden lo que le sujeto puede hacer por haberlo
aprendido, después de un proceso determinado.

Generalmente, estos instrumentos provienen de las asignaturas
tedricas y solo algunos de ellos son validos para los aspectos motores.

No obstante, en el campo la educacidn fisica y mds
concretamente en la ensefanza secundaria se ha venido enfatizado
el papel de los conocimientos teéricos. Con el objeto de dotar a los
alumnos de una cultura bdsica referente a la actividad fisica, métodos
de entrenamiento y conocimientos deportivos, se han elaborado libros
textos que constituyen un soporte eficaz para esta labor.

Varias son las actitudes de los profesionales a este respecto:
algunos a favor, otros reticentes ante lo que puede suponer und
pseudo intelectualizacion de la materia; lo cierto es que el alumno se
ve sometido a exigencias de orden cognitivo que, por tanto, deben ser
evaluadas.

El primer grupo de las pruebas que a continuacién se exponen
va encaminando en cierta medida a contribuir a la evaluacién de
esos aspectos. El segundo grupo (pruebas de ejecucion, test, etc.) es
susceptible de ser utilizando en el dGmbito motor.

Examenes o pruebas objetivas

« Pruebas de evocacion: Exigen solo la evocacion de un recuerdo.
Son de facil construccion y valoracién. Se utilizan ordinariamente
para comprobar la retencidon de conocimientos, pero sirven tam-
bién para la aplicacion de principios y reglas o para la resolucion de
pequenos problemas. Para que su correccion sea rapida y objetiva
solo se han de utilizar cuando la respuesta sea Unica. Son de dos
tipos:

« Derespuestabreves
« Decompletacion

o La diferencia entre ambas estriba Unicamente en forma de
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presentar el texto.

o Las pruebas de respuestas breves consisten en preguntas di-
rectas que el alumno ha de contestar con una respuesta sim-
ple, ya sea una palabra, ya un namero.

o Las pruebas de completacion también reciben el nombre de
pruebas de lagunas o de textos mutilados. Consisten en el
enunciado de un principio, ley, descripcidon de un hecho, o
de un fendmeno, dejando espacios en blanco laguna que el
alumno ha de completar.

o Hay que evitar que el enunciado sugiera pistas mediante la
concordancia gramatical o mediante la extensién de los es-
pacios destinados a las respuestas, que deberd ser siempre
la misma.

Pruebas de Verdadero-Falso: Exigen el reconocimiento de un
recuerdo en el que se basa el alumno para emitir un juicio sobre
las proposiciones presentadas. Este juicio lo expresa utilizando
expresiones como verdadero- falso, si-no, correcto-incorrecto o
términos parecidos. El alumno subraya o rodea con un circulo la
respuesta correcta. El mayor inconveniente de estas pruebas reside
en que existe un 50% de probabilidades de sefalar la respuesta
correcta, motivo que justifica su escasa utilizacion. Sin embargo,
existen féormulas que las mejoran y las convierten instrumentos
atiles de la evaluacidn, pues reducen esa influencia del azar con
alguna de estas técnicas.

Pruebas o cuestionarios de eleccion multiple: Es el tipo de prueba
mds empleado: se ofrece una proposicién y varias preguntas
como opciones. Se pueden construir preguntas cuyas respuestas
opcionales exijan no solo conocimiento sino también razonamiento,
discriminar relaciones, valorar hechos o situaciones, reforzar el
aprendizaje de definiciones importantes, etc. Se pueden presentar
de varias formas:

1. Se formula una pregunta cuya respuesta figura entre las op-
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ciones propuestas.

2. Se ofrece una proposicién incompleta y una serie de comple-
mentos de entre los que se debe escoger el correcto.

3. Se presenta una proposicidn y varias soluciones.
Se pide que se seleccione la mejor respuesta.

El mayor inconveniente de estas pruebas radica en la dificultad
de construccion. No deben emplearse cuando una simple pregunta de
memoria sea suficiente. No deben presentarse siempre en el mismo
orden las respuestas verdaderas ni ser sugerencias por la concordancia
gramatical. Hay que tener presente que aumenta la dificultad cuando
mayor es la afinidad de las opciones de respuestas con la verdadera;
asi se obliga al alumno a examinar detenidamente cada opcién.

« Pruebas de correspondencia: Se presentan dos series de datos,
nombres, simbolos, frases o nUmeros que tienen relacién entre si.
El ejercicio del alumno consiste en determinar la relacién de los
diferentes datos. En una columna los datos se enumeran por orden,
en |la otra columna se colocan desordenados, pero van precedidos
de un paréntesis o linea de puntos, donde el alumno coloca el nu-
mero de la palabra de la otra columna que guarda relacion con el
dato.

Este tipo de prueba que permite una gran variedad de for-
mulas, es de facil construccién y se corrige con rapidez y objetividad.
Permite medir conocimientos, pero no su grado de comprension: cal-
ibra el aprendizaje basado en simples asociaciones: causa y efectos,
acontecimiento y fechas. Para la correcta realizacién de estas pruebas
conviene que no coincida el nUmero de términos en las dos columnas
(asi se evitara la asociaciéon automatica del dltimo par), que el nimero
de parejas de cada serie se situé entre cuatro y diez y que el alumno
entienda con claridad que debe hacer y si puede repetir alguna alter-
nativa.

« Pruebas de identificacion. Se emplean para que el alumno
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identifique los conocimientos adquiridos. Son, a la vez que un medio
de evaluacién, un instrumento eficaz para reforzar el aprendizaje.

« Ex@menes escritos: Por examen escrito se entiende el ejercicio de
comprobacion del rendimiento de un alumno basado en el desar-
rollo de un nimero reducido de cuestiones. Otros autores lo denom-
inan prueba semiobjetiva. Desde luego, para su eficacia, conviene
tener en cuenta las normas de confeccién, aplicacién y correccidn
de las pruebas objetivas. Cuando mds se parezca a estas, tanto
mdas aumentara su objetividad.

. Examen escrito (con material): Es una prueba extraordinariamente
atil para valorar el aprendizaje: pone de manifiesto la capacidad de
sintesis, la originalidad de interpretacién u exposicidny el dominio de
las técnicas de trabajo puesto que el alumno dispone del material
que deseq, libros de texto y de consulta, apuntes, etc.

o Una variate este tipo de pruebas es el trabajo monografico,
que el alumno, individualmente o en equipo, realiza durante
un periodo del afio escolar con la direccién del profesor y que
exige la utilizacién de diversas técnicas y el desarrollo de ac-
tividades variadas, lecturas, consultas en bibliotecas, etc.

. Examen escrito (ensayo): Consiste en plantear al alumno el
desarrollo de un tema o cuestiéon que admite variedad de enfoques
y supone complejas operaciones mentales. Ademds de servir
para comprobar el recuerdo de datos, ofrece oportunidad para
comprobar la expresidn del alumno, su capacidad de andlisis y
sintesis, la organizacién de sus ideas, la aplicacion de la informacion
recibida y la interpretacion personal de la misma.

En este tipo de prueba el alumno tiene libertad para desarrollar
el tema con espontaneidad, aunque siempre enunciando con claridad
y con la extensidn suficiente para organizar a su modo el material
informativo.

Para que este tipo de prueba sea eficaz ha de tenderse a que
el alumno realice estas operaciones.
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» Repaso de la informacién sobre el tema.

« Andlisis de la informacion

« Valoracién de cada punto importante

» Seleccién de material informativo

« Ordenacidén de esa informacién

« Establecimiento de relaciones entre los distintos puntos
» Exposicién personal

» Interpretacion personal de las partes y del conjunto

« Deduccidn de consecuencias.

La gran dificultad de estas pruebas reside en su calificacién. Alno
admitir patrones objetivos de calificacién, esta se confia exclusivamente
a la competencia de examinador. De todas formas, es preciso que el
profesor tenga presentes las orientaciones dadas a sus alumnos. Para
ello es conveniente que se haya elaborado antes un esquema con los
puntos fundamentales segun esas orientaciones.

o Examen oral: Las pruebas orales son el medio mds antiguo de
evaluacion. El uso exclusivo de las pruebas orales ha sido superado
hace mucho tiempo.

o Entrevista

Es un procedimiento Util para cualquier problema, pero solo es
eficaz su resultado cuando se cifie a las caracteristicas y problemas de
cada entrevistado.

La entrevista sirve fundamentalmente para:
» Recoger informacién del alumno
o Completary precisar la informacién anterior

o Dar o completar informacién al alumno
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o Ayuda al alumno a conocerse mejor, a interpretar situaciones, ac-
ciones, actitudes, intereses y a tomar decisiones.

La base del éxito se halla en lograr un clima de relacién amistosq,
basada en la aceptacidén, confianza y espontaneidad del alumno. Ese
clima se consigue mas facilmente en la entrevista ocasional que en la
planificada. Aquella es la que puede realizar el profesor al final de una
clase, en un pasillo, en el recreo.

Es Util para recoger informacién en los primeros contactos entre
alumno y profesor evaluacién inicial y para interpretar debidamente la
conducta, actitudes e intereses del alumno, e incluso para conocer las
causas verdaderas de ciertos problemas de rendimiento evaluacién
progresiva; y desde luego es un medio extraordinario para mejor las
relaciones entre profesor y alumno.

Técnicas sociométricas: Entre las técnicas sociométricas de
investigacion el test sociométrico es, sin género de duda, la de mas
frecuente aplicacién para el conocimiento de la estructura informal de
la clase, pues presenta, ademds de la ventaja de su precision, las de la
simplicidad y rapidez de su empleo.

El test sociométrico es un instrumento que permite determi-
nar el grado en que los individuos son aceptados o rechazados en un
grupo (en su situacién sociométrica), descubrir las relaciones entre los
individuos y revelar la estructura del grupo mismo.

El procedimiento del test sociométrico, o simplemente socio-
grama, comprende los siguientes pasos:

o Formulacién de una pregunta a todos los miembros del grupo para
que elijan a aquellos individuos que mds desearian (y menos de-
searian) tener como compafreros en determinadas actividades es-
pecificas o situaciones particulares.

« Elaboracién o tabulacién de las respuestas

« Confeccién del diagrama (o sociograma)
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« Andlisis e interpretacién del sociograma

Una vez realizados todos estos pasos, el test sociométrico
aplicado en una clase proporcionarnos una serie de conocimientos en
torno a los alumnos.

En primer lugar, podemos obtener, al contar el nUmero de
veces que un alumno es elegido, el grado de aceptacidn por los demads
miembros de la clase. Es decir, su status sociométrico. Ciertos alumnos
serdn elegidos con frecuencia u otros mds raramente.

En segundo lugar, los resultados nos permitirdn conocer quiénes
son los companeros de cada alumno. Podremos ver si tienen estos
muchos amigos diferentes o solo algunos intimos. Si los companeros a
los que tiene como amigos son aquellos que realmente prefiere.

En tercer lugar, nos revela la estructura espontanea del grupo.
Si estd compuesta de subgrupo o por el contrario se presenta bien inte-
grada, estructurada. Puede ser que el test nos muestre una separacion
entre chicos y chicas o entre alumnos de diferente clase social. Nos
permitird apreciar también que alumnos logran superar los obstaculos
y se integran en el grupo; descubrir a los lideres y aislados, asi como
sus caracteristicas y satélites que les acompafnan.

En cuarto lugar, nos ayuda a averiguar, si aplicamos el test so-
ciométrico en momentos diferentes, los distintos cambios que puedan
haberse producido tanto en el status sociométrico individual como en
las relaciones personales.

Pero ademads de proporcionarnos estas informaciones de base,
los resultados del test sociométrico pueden ser utilizados de diversa
manera:

» Se puede comparar con ellos la estructura sociométrica de grupos
diferentes: por ejemplo, una clase con otra o un grupo de alumnos
con otro de diferente situacidn, la clase que no tiene un afo con la
del ano anterior. Los resultados pueden ayudar a comprender por
qué los grupos son tal vez tan diferentes de un afo al otro
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« Se pueden observar las diferentes existentes entre una clase lleva-
da de modo democrdtico y otra regién autoritaria.

Los resultados pueden igualmente ser utilizados en multiples
investigaciones:

« Un profesor puede preguntarse si los alumnos que trabajan me-
jor en la clase son o no bien aceptados por sus companeros; si los
alumnos que el personal docente cree son los mejores adaptados
son en realidad los mds preferidos.

« También puede interesarse por el efecto producido con la llegada
de nuevos alumnos a una clase o el abandono de otros mal adap-
tados.

Practicamente el uso principal del test sociométrico es ayudar
al profesor a organizar auténticos grupos entre sus alumnos; las elec-
ciones sociométricas pueden ser un precioso util a tal efecto.

s e

Instrumentos de evaluacion en Educacion Fisica

Rabricas: Las rdbricas son instrumentos de medicién en los
cuales se establecen criterios y estdndares por niveles, mediante la
disposicion de escalas, que permiten determinar la calidad de la eje-
cucion de los estudiantes en unas tareas especificas. (Vera Vélez, 2008).

Facilitala Calificacién deldesemperio del estudiante en las dreas
del curriculo (asignaturas o temas) que son complejas, imprecisas
y subjetivas, esto se realiza a través de un conjunto de criterios
graduados que permiten valorar el aprendizaje, los conocimientos y/o
competencias logradas por el estudiante.

Por lo general se disefia de manera que el estudiante pueda ser
evaluado en forma “objetiva y consistente”. Al mismo tiempo permite
al profesor especificar claramente qué espera del estudiante y cudles
son los criterios con los que se va a calificar un objetivo que se ha
establecido previamente, un trabajo, una presentacién o un reporte
escrito y todo aquello que esté de acuerdo con el tipo de actividad que
desarrolle con los alumnos.
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En el nuevo paradigma de la educacién las rabricas o matrices
de valoracién se estdn utilizando para darle un valor mds auténtico o
real, a las calificaciones tradicionales expresadas en nimeros o letras
y que nos sirve para averiguar como estd aprendiendo el estudiante. El
propdsito es mejorar la calidad de la ensefianza y de los aprendizajes,
no el efectuar una auditoria de estos, nos permite evaluar el proceso y
el producto.

Su importancia radica en que:

« Entodatareaqueselesasigne alosalumnos deben de establecerse
de forma claray precisa los criterios que fundamentan los objetivos
de ensenanza.

« Asegurar de forma precisa el nivel de aprendizaje que se desee de
los alumnos.

o Los maestros pueden mejorar la calidad de su ensefianza al en-
fatizar y precisar los detalles particulares que consideren mds per-
tinentes para garantizar trabajos de excelencia por sus alumnos.

« Permite a los maestros obtener una medida mds precisa tanto del
producto como del proceso de la ejecucién de los estudiantes en
diferentes tipos de tareas.

» Los estudiantes tienen una guia de forma explicita para realizar sus
tareas de acuerdo a las expectativas de sus maestros.

« Facilita a que los estudiantes desarrollen mejor los conceptos y de-
strezas que requieren las tareas asignadas.

Lista de Cotejo

Es un instrumento que sirve para registrar la observacion
estructurada que permite al que la realiza detectar la presencia o
ausencia de un comportamiento o aspecto definitivo previamente.

Las listas de cotejo, como la llaman algunos autores, representan
un instrumento de observacién Gtil para evaluar aquellos comporta-
mientos del estudiante referidos a ejecuciones prdcticas, donde se re-
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colecta informacioén sobre datos en forma sistematica.

La lista de cotejo contiene rasgos a observar, el profesor
anota la presencia o ausencia de dichos rasgos en el momento de
la observacién. Para ello utiliza una escala que se caracteriza por ser
dicotdmica, es decir que acepta sbélo dos alternativas como: si, no; lo
logra, no lo logra; presente, ausente; siempre, nunca, entre otras.

Bdsicamente, este instrumento debe partir de un propdsito
especificoy consiste en unallista de palabras con oraciones que pueden
sefialar tanto conductas negativas o positivas, referidas, por lo general,
a secuencia de operaciones.

Por lo tanto, destacan lo que el alumno ha hecho o dejado de
hacer.

Es conveniente para la construccion del instrumento, una
vez conocido su propésito, realizar un andlisis secuencial de tareas,
segln el orden natural en que suele aparecer el comportamiento.
Debe contener aquellos conocimientos, procedimientos y actitudes
que el alumno debe desarrollar durante el trabajo diario. Asimismo,
los aspectos a evaluar deben ser redactados en forma enunciativa, en
tercera persona y en tiempo presente.

Procedimientos para la construccion de una Lista de Cotejo
« Especificar los contenidos.
» Andlisis secuencial de tareas.
« Redaccién de los aspectos o rasgos a evaluar.
o Determinacién de la escala.
« Especificacion sobre el llenado del instrumento (instrucciones).

« Validacién de contenido, a través de opiniones de expertos en el
drea a evaluar.

« Valoracion, basada en los hechos observados.
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« Determinar indicadores o sefiales que permiten evidenciar la pres-
encia o ausencia de cada aspecto.

« Organizar los indicadores y sub-indicadores secuencialmente.

a. Cronometraje: se cronometra la duracion de cada
comportamiento. Se trata de determinar el tiempo durante el cual el
profesor o alumno presenta o realiza la actividad. (Tiempo de actividad
realdelalumno, tiempo deinformacion del profesor, tiempo de ejecucidn
de determinado comportamiento, etc.).

b. Escalas de Clasificaciéon o Puntuacion. Superan la eficacia
de las listas de control porque exigen que el profesor que observa no
se fije solo en la realizaciéon u omisidén de una tareq, sino que ademas
ha de valorar esa operacién emitiendo un juicio. Las escalas son un
continuum que permiten situar al individuo en relacién con el grado de
desarrollo del comportamiento o de la caracteristica buscada. Se uti-
liza como control del aprendizaje o como evaluacién del rendimiento
deportivo.

La aplicacidn de esta escala requiere algunas aclaraciones de
orden metodolbgico:

o ¢Estdn definidos los extremos de la escala?

« La nota cero significa ausencia de rendimiento corresponde a la
suma de conjunto de penalizaciones o acaso al umbral minimo a
partir de cual se declara nulo

» El intervalo de las notas conserva el mismo valor a lo largo de la
escala

« Para encontrar las respuestas hay que distinguir entre escala ordi-
nal, escala numérica, escala grafica y escala descriptiva

a. Observacion Planificada. Realizada en funcién de un
objetivo definido, buscando los hechos significativos en el trabajo y
el comportamiento del alumno (Vera, Giacomozzi, Ibafez, & Cataldn,
2012).
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Velocidad. Etimolégicamente velocidad proviene del lat. velocis-
tas, velocidad, rapidez.

Velocidad. f. Relacidon entre camino recorrido y el tiempo em-
pleado en recorrerlo.

Sin.: Ligerezq, rapidez.

Ant.: Lentitud.

Voleibol. Deporte que en sus comienzos se llamb mintonette. Es
originario de los Estados Unidos y fue creado en 1985 por William G.
Morgan. El mismo que cuenta con algunos antecedentes lejanos en el
tiempo, como el follis griego, el pallamano italiano, el faustbol aleman,
y el fieldball norteamericano.

Etimolégicamente el término se ha espanolizado, puesto que en
su idioma inglés original es volleiball, término compuesto por volley,
volear, y por ball, pelota (Minkévich, 2015).
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