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 El rol importante lo juega el 
desarrollo de la resistencia aerobia, 
para lo cual recurre a diversos 
medios como lo son: carreras, salto 
a la cuerda, bajar y subir el escalón 
entre otros ejercicios físicos, 
evitando todo alcance de fatiga, 
promoviendo un ambiente de 
diversión propicio para la 
ejercitación.

 En la dosificación de la resistencia 
general es preciso insistir ante todo 
en el volumen y no en la intensidad 
del trabajo físico.

 La carga aumenta la duración del 
tiempo durante el cual una persona 
puede continuar a  un ritmo 
sostenido de esfuerzo. En el caso 
de la carrera se incluye la variable 
de distancia.



 El control de todo trabajo de 
resistencia se realiza a través 
de la frecuencia cardiaca, 
debido que para calcular los 
efectos del ejercicio aeróbico 
en el corazón, es preciso 
tener conocimientos sobre la 
frecuencia cardiaca o ritmo 
cardíaco (número de 
contracciones por minuto).

 Cuando se empieza a realizar 
ejercicio, el ritmo cardíaco aumenta. 
Durante el ejercicio de baja 
intensidad (aquel que puede 
mantener durante un tiempo), el 
ritmo cardíaco elevado se nivelará a 
un ritmo constante (estado 
constante). A medida que 
intensifica el ejercicio, la frecuencia 
cardiaca aumentará 
proporcionalmente. En otras 
palabras, cuanto más rápido se 
ande (o se ejercite), más rápido será 
el ritmo del corazón.



 El ritmo cardíaco debe 
controlarse indirectamente a 
través de la percepción 
manual del pulso. El pulso 
como onda de propagación 
del ritmo cardíaco permite 
conocer la frecuencia de 
latidos del corazón. En 
consecuencia el uso de reloj 
cuyo segundero sea 
claramente visible, es 
indicador obligado más que 
nada en este tipo de tema de 
clase.



 Es aconsejable metodológicamente 
utilizar el método de circuito para 
el trabajo de fuerza, debido a la 
poca concentración de la atención 
de los niños, a la monotonía que 
pueda generarse y al poco tiempo 
disponible en la clase de educación 
física.

 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 dicha capacidad 
física, más adelante se puede 
continuar con un  trabajo más 
multilateral de la fuerza mediante 
el uso del peso propio o pequeños 
pesos (saquitos de arena, balones 
medicinales, oposición de 
compañeros con peso similar, etc.).



 En ningún caso durante el 
trabajo de fuerza con niños 
se debe recargar la 
columna vertebral con 
pesos o compañeros sobre 
los hombros o espalda.

 En el nivel medio 
diversificado, aunque se 
tiene una mejor disposición 
para el rendimiento de 
fuerza, debe predominar el 
trabajo en volumen sobre 
las cargas de gran 
intensidad.

 El trabajo de fuerza-
resistencia se basa en la 
propia carga (de peso).

 El aumento de la carga se 
basa en el aumentando del 
número de repeticiones del 
ejercicio.

 En la fuerza explosiva el 
trabajo es el aumento de 
una carga mientras que se 
mantiene la rapidez del 
movimiento.



 La rapidez de traslación debe 
trabajarse a un alto ritmo 
(frecuencia del movimiento) 
es la base para después ganar 
en fuerza-rápida.

 El volumen del trabajo de 
rapidez de traslación debe 
limitarse a pocas repeticiones 
durante una clase (algunos 
autores recomiendan no más 
de 10 repeticiones), ya que se 
produce un estado de fatiga 
en los educandos como 
resultado del trabajo 
anaerobio y la acumulación 
de ácido láctico. 



 La rapidez de traslación no se 
debe trabajar después de otras 
cargas físicas de mediana o gran 
intensidad, pues la fatiga 
impediría un máximo de ritmo de 
desplazamiento o reacción ante 
determinados estímulos y se 
perdería el efecto de asimilación.

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





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

 La movilidad articular 
nunca debe ejercitarse en 
estado de fatiga.



 Deben alternarse ejercicios de 
flexibilidad dinámicos con 
ejercicios pasivos de estiramientos 
en una proporción 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 límite máximo 
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 
precisión de los movimientos.



 No es recomendable la aplicación 
de cargas sobre modelos fijos, que 
vulneren el principio didáctico de 
individualización, sino debe 
recurrirse a la diferenciación de 
medios y ejercicios, con el objetivo 
de evitar posibles lesiones 
corporales.

 La dosificación de las cargas debe 
tomar en cuenta que en la relación 
volumen-densidad (relación 
trabajo/descanso), requiere 
especialmente programarse los 
períodos de recuperación tanto 
después de cada ejercicio, serie o 
clase, en correspondencia con el 
tipo de trabajo, con el volumen, 
intensidad y frecuencia aplicados.

 En el trabajo de las capacidades 
coordinativas como la agilidad, 
es recomendable realizarlo en 
la primera parte de la parte 
principal de la clase, antes de 
realizar otro trabajo intenso, 
para evitar que se alcance el 
estado de cansancio.





 Si es clase de iniciación no debe 
implicar desarrollos de 
contenidos, sino equivale a la 
demostración, ensayo y 
corrección de la tarea a 
realizarse en casa.

 Si es clase de consolidación 
implica el chequeo o control de 
la tarea en casa, mediante un 
test o ejercicios de verificación 
simple del cumplimiento y 
corrección de la tarea.

 Para concursar es necesario 
prever la inclusión a la par del 
microciclo del formato de 
planificación de la carga física 
en el mesociclo, a efecto de 
establecer con precisión la 
dosificación programada.



 El componente de dosificación se 
constituye en el tercer elemento más 
valioso de la clase, ya que 
determina la carga de trabajo.

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



 La dosificación equivale a 
la asequibilidad docente y 
lo metodológico a la 
accesibilidad del discente.

 La carga física que es la 
principal variable de la 
dosificación se aplica en 
función de su componente 
máximo y mínimo. 
Definiéndose primero la 
carga máxima del 
mesociclo para luego ir 
definiendo la carga 
mínima de la clase.
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