





Criterios para ll
Resistencia en un conc
edu

El control de todo trabajo de
resistencia se realiza a través
de la frecuencia cardiaca,
debido que para calcular los
efectos del ejercicio aerébico
en el corazon, es preciso

tener conocimientos sobre
frecuencia cardiaca o ritmo
cardiaco (namero de
contracciones por mi




Criterios para la verificacion de la
Resistencia en un concurso de la leccion de
educacion fisica

El ritmo cardiaco debe
controlarse indirectamente a
través de la percepcion
manual del pulso. El pulso
como onda de propagacion
del ritmo cardiaco permite
conocer la frecuencia de
latidos del corazon. En
consecuencia el uso de reloj
cuyo segundero sea
claramente visible, es
indicador obligado mas que
nada en este tipo de tema de
clase.




Criterios para la verificacion de la Fuerza
en un concurso de la leccion de educacion

fisica

Es aconsejable metodologicamente
utilizar el método de circuito para
el trabajo de fuerza, debido a la
poca concentracion de la atencion
de los nifios, a la monotonia que
pueda generarse y al poco tiempo
disponible en la clase de educacion
fisica.

Para el trabajo de la fuerza del
tronco o tren medio se puede
realizar mediante actividades de
trepar, escalar y reptar para iniciar
el fomento de gl]icha capacidad
fisica, mas adelante se puede
continuar con un trabajo mas
multilateral de la fuerza mediante
el uso del peso propio o pequenos
pesos (saquitos de arena, balones
medicinales, oposicion de
compafieros con peso similar, etc.).



Criterios para la verific:
en un concurso de la lec

En ningtin caso durante el
trabajo de fuerza con nifio
se debe recargar la
columna vertebral con
pesos o compafieros sobre
los hombros o espalda.

En el nivel medio
diversificado, aunc
tiene una mejor
para el rendimie
fuerza, debe pred
trabajo en volumen
las cargas de gra
intensidad.




Criterios para la verificacion de la Rapidez
en un concurso de la leccion de educacion
fisica
La rapidez de traslacion debe

trabajarse a un alto ritmo
(frecuencia del movimiento)

es la base para después ganar
en fuerza-rapida.

El volumen del trabajo de
rapidez de traslacion debe
limitarse a pocas repeticiones
durante una clase (algunos
autores recomiendan no mas
de 10 repeticiones), ya que se
produce un estado de fatiga
en los educandos como
resultado del trabajo
anaerobio y la acumulacion
de &cido lactico.




Criterios para la verificacion de la Rapidez
en un concurso de la leccion de educacion
fisica

La rapidez de traslacion no se
debe trabajar después de otras
cargas fisicas de mediana o gran
intensidad, pues la fatiga
impediria un méaximo de ritmo de
desplazamiento o reaccion ante

determinados estimulos y se
perderia el efecto de asimilacion.

En la rapidez de traslacion se
deben seleccionar las distancias
Optimas en correspondencia con
el tipo de objetivo que se vaya a
alcanzar, ya sea: velocidad pura,
resistencia de la rapidez, rapidez
de reaccion, etc.




Criterios para la verificacion de la
Flexibilidad en un concurso de la leccion de
educacion fisica

La movilidad articular
debe trabajarse solo
después de un trabajo de
calentamiento, pues se
corre el riesgo que con el
estiramiento articular, de
musculos y tendones se
puedan crear lesiones
por sobreuso.

La movilidad articular
nunca debe ejercitarse en
estado de fatiga.




Criterios para la verificacion de la
Flexibilidad en un concurso de la leccion de
educacion fisica

Deben alternarse ejercicios de
flexibilidad dinamicos con
ejercicios pasivos de estiramientos
en una proporcion adecuada a la
edad, nivel de condicionamiento, y
sexo de los alumnos. Los ejercicios
pasivos no deben ser aplicados con
regularidad en edades
preadolescentes.

En los ejercicios de estiramiento
debe alcanzarse el limite maximo
en varias ocasiones y, sin premura,
tratar de sobrepasarlo
progresivamente.

Deben trabajarse con diferentes
medios y direcciones todas las
articulaciones, de manera que se
logre una mayor amplitud y
precision de los movimientos.




Criterios para la v
Condicion Fisica en gen:
de la leccion de «

No es recomendable la aplicacion
de cargas sobre modelos fijos, que
vulneren el principio didactico de
individualizacion, sino debe
recurrirse a la diferenciacion de
medios y ejercicios, con el objetivo
de evitar posibles lesiones
corporales.

La dosificacion de las carga
tomar en cuenta que en |
volumen-densidad (re
trabajo/ descanso), rec
especialmente progra
periodos de recuperacic
después de cada ejercicic
clase, en correspondencia
tipo de trabajo, con el
intensidad y fre '




Caracteristicas de la clase de
condicionamiento fisico, para un concurso
de la leccion

Si es clase de iniciacion no debe
implicar desarrollos de
contenidos, sino equivale a la
demostracion, ensayo y
correccion de la tarea a
realizarse en casa.

Si es clase de consolidacion
implica el chequeo o control de
la tarea en casa, mediante un
test o ejercicios de verificacion
simple del cumplimiento y
correccion de la tarea.

Para concursar es necesario
prever la inclusion a la par del
microciclo del formato de
planificacion de la carga fisica
en el mesociclo, a efecto de
establecer con precision la
dosificacion programada.




Caracteristicas de la clase de
condicionamiento fisico, para un concurso
de la leccion

El componente de dosificacion se
constituye en el tercer elemento mas
valioso de la clase, ya que
determina la carga de trabajo.

La metodologia a aplicarse es
totalmente diferenciada a la
tradicional, ya que es de
diversificacion especializada, en el
sentido que cada capacidad
condicionante posee su propio
método de trabajo. El método para
el desarrollo de fa resistencia no es
ni podra ser el mismo que para el
desarrollo de la fuerza; lo que
implica que lo metodologico es el
segundo elemento mas valioso solo
después del planeamiento. Un error
en la metodologia y se pierde la
validez del trabajo de
condicionamiento.




condic

@ La dosificacion equivale a
la asequibilidad docente y
lo metodologico a la

accesibilidad del discente.

La carga fisica que es la
principal variable de la
dosificacion se aplica en

‘ funcion de su componente
maximo y minimo.
Definiéndose primero la
carga maxima del
mesociclo para luego ir
definiendo la carga
minima de la clase.
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