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RESUMEN

La presente investigacion, constituye una propuesta necesaria para resolver desde
el punto de vista didactico y metodoldgico uno de los problemas de la Educacién
Fisica en la actualidad en la Educacién Superior, tiene como objetivo concretar
aspectos en el orden tedrico sobre la auto ejercitacion del ejercicio fisico asi como
la implicacion de las operaciones motoras y cognoscitivas en la de movilizacién que
el individuo debe realizar para ejecutar una tarea, los mecanismos fisicos y
mentales que debe poner en juego determinaran la carga de trabajo fisica. Los
principales resultados estan dados en aspectos teéricos, que considere la
aplicacion planificada de los contenidos con un caracter individual y sistematico
para la ensefianza de la auto ejercitacién del ejercicio fisico para la compensacion
de los trabajos mentales como parte del programa de disciplina de Educacion

Fisica Plan “E”.
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ABSTRACT

The present investigation constitutes a necessary proposal to solve from the didactic
and methodological point of view one of the problems of Physical Education at present
in Higher Education, its objective is to specify aspects in the theoretical order about the
self-exercise of physical exercise as well as the involvement of motor and cognitive
operations in the mobilization that the individual must perform to perform a task, the
physical and mental mechanisms that must be put into play will determine the physical
workload. The main results are given in theoretical aspects, which consider the planned
application of the contents with an individual and systematic character for the teaching
of self-exercise of physical exercise for the compensation of mental work as part of the

discipline program of Physical Education Plan "E".

Key words: self exercise, physical exercise, personalized evaluation.

INTRODUCCION

La universidad como institucién tiene el encargo de formar a las nuevas generaciones para
garantizar el desarrollo de la sociedad, con el gran reto de crear un recurso humano
acorde con el momento historico y el contexto socio-cultural, por lo que no debe limitarse
solo a formar un profesional competente sino que debe encargarse de incorporar a la
sociedad un hombre con un estilo de vida sano para asi aportar mas y mejor en su entorno

laboral.

En Cuba, cada universidad tiene la misién de formar un profesional eficiente, integral,
comprometido con su tiempo, capaz de crear y aportar al desarrollo de la humanidad, en el
gue prevalezcan valores y principios que hagan de él un profesional competente. Para ello
se incluyé la Educacién Fisica en el curriculo de todos los niveles de ensefianza, lo que
permite que el futuro profesional, desde sus estudios primarios, reciba esta asignatura en

correspondencia con sus niveles de desarrollo desde el punto de vista bioldgico,
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psicologico y fisioldgico e incorpore la actividad fisica a su formacién educacional. A pesar
de todos los esfuerzos realizados en esa direccion al ingresar a la universidad el intenso
régimen de estudio, hace que muchos jévenes tiendan a no ubicar la Educacién Fisica
como una de sus asignaturas preferidas, desconociendo la importancia de la actividad
fisica para su salud.

La Educacién Fisica en el nivel superior juega un papel importante en la formacién de los
estudiantes y ha transitado por diferentes momentos desde su surgimiento. Llegando a
visualizar que esta asignatura esta vinculada al perfil del profesional y debe concebirse
desde la propia disciplina teniendo en cuenta los elementos mas relevantes en la
aplicacion planificada de los contenidos que garanticen la practica individual y sistematica
del ejercicio fisico para potenciar las capacidades del organismo con la finalidad de

favorecer la salud y mejorar la calidad de vida en este tipo de estudiante.

Dentro del proceso de ensefianza — aprendizaje de la Educacion Fisica se le concede
prioridad a la autonomia del estudiante en su gestién de aprendizaje, responsabilizandolo
de su trabajo personal para lograr este tipo de ensefianza; los contenidos que se
planifiquen deben incluir situaciones de procesamiento de informacion y toma de
decisiones vinculados a aspectos de caracter fisico y cognitivo y de esta forma se hace
posible la ensefianza de la auto ejercitacién del ejercicio fisico para la compensaciéon de

los trabajos mentales.

Este tipo de ensefianza debe dirigirse desde lo personolégico con la intencion de permitir
a cada estudiante trabajar con independencia y a su propio ritmo, pero al mismo tiempo es
importante promover la colaboracién y el trabajo grupal para establecer mejores relaciones
con los demas, se cultiva la iniciativa y se le deja la oportunidad de escoger como realizar
las actividades. En los momentos actuales, se exige potenciar valores vinculados con la
actividad independiente y el desarrollo del habito de la practica sistematica del ejercicio
fisico, para lo cual se necesita del transito obligado por dos niveles de asimilacién, el nivel
reproductivo que se asocia con ensefiar a ser independiente y el nivel productivo, con

aplicar de forma individual lo aprendido.

Numerosas han sido las investigaciones en el ambito internacional y nacional relacionadas

con esta problematica por autores como: Conde, J. (2011), Universidad de Granada
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Espafa, quien trata en su Tesis Doctoral la interaccién de la carga de trabajo fisica y
mental durante y después de un ejercicio fisico hasta el agotamiento. Por su parte Pérez,
M., y Almirall, P. (2013), en la revista cubana de salud y trabajo centra la atencion en un
Programa multidisciplinario para evaluar las exigencias mentales. En la region se destaca
el trabajo doctoral de Baez, A. (2015), el cual aborda la autorregulacién y su diagnéstico
desde la Educacion Fisica.

Por otra parte al hablar de ensefianza personalizada autores como: Barbero, J., y otros.
(2007), se refieren a que este tipo de ensefianza se basa en la teoria del reforzamiento,
segun las necesidades personales; mientras que la ensefianza individualizada cultiva la
iniciativa, deja al alumno la oportunidad de escoger como realizar las actividades en su

propio autoaprendizaje como centro de su proceso.

MATERIALES Y METODOS

Los elementos brindados por los diferentes autores, citados con anterioridad, hacen
reflexionar que si la Educacion Fisica permite preparar fisicamente al educando para un
desempefio profesional que implica una actividad fisica determinada, para este tipo de
estudiante ademas de ese objetivo, se debe concebir la prevencion de las afecciones que
provocan el trabajo mental durante la practica de los ejercicios fisicos, sin descuidar otras

consecuencias como las que pueden producirse por la carga mental.

Definicién y Evaluacién personalizada de la auto ejercitacién del ejercicio.

La auto ejercitacion del ejercicio fisico posee un cuerpo tedrico-conceptual a partir del cual
se estructuran did4ctica y metodol6gicamente los componentes del proceso de ensefianza
— aprendizaje, para ello se necesita tomar en consideracion conceptos y categorias
fundamentales como elementos esenciales desde el punto de vista didactico y

metodoldgico en la Educacion Fisica Universitaria, entre los que se destacan:

Ejercicios fisicos: son acciones motrices que se repiten de forma sistematica y que

constituyen el medio fundamental para cumplir las tareas de la actividad fisica. Ruiz, A.
(2016, p. 177).
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El propio concepto de ejercicio fisico estd muy estrechamente vinculado con el
movimiento, por tal motivo su descripcion exacta es dificil de explicar. Segun la doctora
Caridad Calderon Jorrin, afirma: “el ejercicio fisico esta determinado por una influencia
latente, tanto fisica como psiquica de Ila estructura motora, que se desarrolla en el
proceso de la Educacion Fisica bajo la influencia del pedagogo de ahi que el objetivo
fundamental de estudio del ejercicio fisico en nuestra disciplina esta dirigido al examen del

mismo fundamentalmente como método”. Lépez, 2006, p.64).

Tomando como referente lo anterior, el autor del presente trabajo considera necesario
declarar las siguientes definiciones de su autoria como parte de la consideracion
conceptos y categorias esenciales en la Definicion y Evaluacion personalizada de la auto

ejercitacion del ejercicio.

Auto ejercitacion del ejercicio fisico: es el grado de movilizacién del estado de disposicion

psiquica al estado de disposicion fisica que el individuo debe realizar para ejecutar la tarea

fisica en la clase de Educacion Fisica. Navas, A. (2019).

Estado de disposicion psiquica: Habilidad que tiene el sujeto para dominar sus procesos

psiquicos durante la realizacion del ejercicio fisico. Navas, A. (2019).

Para el desarrollo de esta habilidad en el proceso de ensefianza — aprendizaje de la
Educacion Fisica el estudiante debe concentrarse totalmente para la actividad a realizar
(tarea de aprendizaje), asimilar los métodos, vias de proceder (procedimientos) y para
perfeccionar en pensamiento I6gico, para poder vencer diferentes barreras psicolédgicas
gue surgen en cada situaciéon docente. Durante el proceso de formacién del estado de
disposicién psiquica para la ensefianza de la auto ejercitacion del ejercicio fisico
desempefia un importante papel el hecho de que el sujeto (estudiante) tenga conciencia de
los fines (objetivo) y tareas especificas (contenido) que se le plantean en cada situacion
docente, asi como los motivos que condicionan su solucion; lo contrario conduce a la

aparicion de un agotamiento o cansancio extremo con sintomas de fatiga mental.

Estado de disposicion fisica: Activacion de las cualidades fisicas de la personalidad del

sujeto (fuerza muscular, rapidez y habilidad de los movimientos, la resistencia fisica y
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otras) para la realizacion del ejercicio fisico bajo condiciones especificas de la clase de
Educacion Fisica. Navas, A. (2019).

Constituye una parte inseparable de la preparacion fisica, la formacion y desarrollo de
acciones motoras para poder enfrentar los cambios funcionales extremadamente diversos
gue ocurren en el organismo del estudiante durante la realizacion de los ejercicios fisicos.
Las particularidades estructurales generales de la actividad fisica, exige de la plena
participaciéon de habitos motores, asi como, de las caracteristicas de los procesos
psiquicos que participan en una situacion dada (percepcion, atencién, pensamiento,
emociones etc) y los cambios regulares en el curso de esta en la relacion con la ejecuciéon

de unos u otros ejercicios.

Acciones de caracter metodoldgico de preparacién para la auto ejercitacion del ejercicio

fisico: Son acciones profesionales que se conciben, desde una 6ptica metodoldgica, con el
fin de concretar en la ensefianza de la auto ejercitacion del ejercicio fisico el
funcionamiento de las expresiones practicas para la sistematizaciéon de los contenidos que
se seleccionan con este fin. Estas acciones son expresion de los métodos de ensefianza y
de aprendizaje de Educacion Fisica y estan directamente relacionadas con el objetivo,

tienen su materializacion en el contenido de ensefianza. Navas, A. (2019).

Construccion del contenido para la ensefanza de la auto ejercitacion del ejercicio fisico:

Forma parte de la propia sistematizacion de conocimientos, habilidades, capacidades,
destreza y atributos de caracter individual, procedimental y actitudinal del estudiante
durante la practica del ejercicio fisico que deviene en categoria integradora de maximo
nivel de generalidad en la ensefianza de la auto ejercitacion del ejercicio fisico en la

Educacion Fisica del nivel superior. Navas, A. (2019).

La construccion del contenido de caracter psiquico se expresa la relaciéon dialéctica entre
los componentes personales (profesor - estudiante), y los no personales que interactdan
directamente desde lo metodoldgico en el proceso de ensefianza - aprendizaje de la
Educacion Fisica (contenido - método/procedimiento - medios). La riqueza del proceso de
construccion del contenido de caracter psiquico del psicopedagogo es expresion de las
relaciones que se producen a lo interno del mismo. En esta direccién se precisa atender la

relacion entre lo epistemolégico y lo metodoldgico que deviene en relacion esencial que se
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mantiene durante todo el proceso, en correspondencia con la légica esencial de la

profesién futura.

Lograr conducir con éxito este proceso significa tomar en cuenta el diagnéstico del
desarrollo real y potencial de los estudiantes de manera que se garantice el transito por los
diferentes niveles de desarrollo cognitivo en la misma medida que se promueva la
construccion de significados y sentidos que tengan en la base los procesos
metacognitivos. Ello implica, atender las caracteristicas y necesidades de los sujetos que
aprenden (diagnéstico) y orientarlos hacia la basqueda activa del conocimiento, a través de
la indagacién y exploracion del contenido de caracter psiquico, de modo tal que propicie el

desarrollo de los proceso cognitivos que intervienen en cada situacion docente.

En consecuencia a lo anterior, se necesita modelar situaciones docentes desde lo
metodolégico para redireccionarlas en el proceso ensefianza-aprendizaje, vale decir,
problema, objetivo, contenido, los métodos, los medios, las formas, el resultado,
atendiendo a las condiciones de ejecucion, a partir de una vision que supere las posiciones
tradicionales, y que promueva la activacion cognitiva del sujeto que aprende, orientado

hacia la construccién de un contenido de caracter psiquico.

El tratamiento metodoldgico a la construccién del contenido de caracter fisico constituye un
complejo proceso de aprehension por parte del docente, en la medida que estos movilicen
los conocimientos, habitos, habilidades y capacidades como parte de las potencialidades
fisicas, procedimentales y actitudinales previas, que permitan asimilar estos contenidos

como componente del proceso de ensefianza - aprendizaje de la Educacién Fisica.

En la preparacion de éste contenido, lo metodoldégico es trascendente por su caracter
proyectivo en la clase, en tanto da cuenta de la preparacién del docente para planificar la
diversidad de situaciones de aprendizaje, mediadas por acciones de desempefio
metodoldgico (métodos/procedimientos) desde una vision holistica. Todo esto implica,
atender desde el diagnostico del estudiante (condicién fisica), las caracteristicas
individuales y potencialidades y orientarlos hacia la busqueda activa del conocimiento, a
través de la indagacién y exploracion del contenido de caracter fisico, de modo tal que
propicie estrategias individuales para la ensefianza de la auto ejercitacion del ejercicio

fisico, constituyendo esto herramientas para su preparacion como futuro profesional.
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Un aspecto importante a tener en cuenta para el tratamiento metodolégico a estos
contenidos es el hecho de decidir los métodos, procedimientos, medios y formas
organizativas que debe proyectar el profesor en la clase ante cada problema docente, es
decir, la via para construccion de conocimientos, el método para la demostracion del
contenido de caracter fisico, y las formas para organizar cada situacién docente en la

clase.

El proceso total de construccién del contenido de caracter fisico consta de tres fases
fundamentales: Consideraciones y ejercicios preparatorios, dominio y sistematizacion del
contenido (por via inductiva o deductiva) y la instrumentacion del contenido en las diversas
situaciones docentes. El trabajo con estos contenidos constituyen esencialidad en la
disciplina de Educacion Fisica y contribuyen de manera directa al mejoramiento de la

condicion fisica y estado de salud del estudiante de forma general.

Acciones de caracter metodolégico de preparacidn para la auto ejercitaciéon del ejercicio

fisico: Son acciones profesionales que se conciben, desde una éptica metodoldgica, con el
fin de concretar en la enseflanza de la auto ejercitacion del ejercicio fisico el
funcionamiento de las expresiones practicas para la sistematizacion de los contenidos que
se seleccionan con este fin. Estas acciones son expresion de los métodos de ensefianza y
de aprendizaje de Educacion Fisica y estan directamente relacionadas con el objetivo,

tienen su materializacion en el contenido de enseflanza. Navas, A. (2019).

La dinamica de éste tratamiento metodoldgico al interior del proceso precisa atender las
relaciones dialécticas entre lo teérico y lo practico, lo psiquico y lo didactico, en el contexto
de la construccion del contenido. En esta direccién configurar el contenido de caracter
psiquico engendra un doble propdsito, por un lado, constituye una configuracién de
esencia en los procesos cognitivos.; y por el otro, es la configuracién que caracteriza la
identidad psiquica en los niveles sistematizacion creciente no solo en el orden cognitivo,

sino también en lo metacognitivo de la formacién del futuro profesional.

Estas acciones constituyen actividades que se conciben, desde lo metodolégico, con el fin
de concretar en el proceso de ensefianza — aprendizaje el funcionamiento de las

expresiones practicas para la sistematizaciéon de los contenidos que se seleccionan con
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este fin. Son expresion de los métodos de ensefianza y de aprendizaje de Educacion
Fisica y estan directamente relacionadas con el objetivo, tienen su materializaciéon en el
contenido de ensefianza, ademas deben lograr centrar la atencion de los estudiantes
durante la realizacibon de cada situacion de aprendizaje en aquellos elementos
fundamentales, que provoque un analisis reflexivo y le conduzca a exigencias crecientes
en su actividad intelectual, independencia y creatividad, evitando el cansancio y la fatiga

ante un esfuerzo intelectual o fisico al solucionar la tarea planteada.

La instrumentacién de las acciones como elemento medular de la tarea docente en la
clase de Educacion Fisica permite el dominio de las formas de actividad cognoscitiva,
practica y valorativa, es decir, promueve el conocimiento en accién. El profesor debe
proyectar las acciones especificas desde lo metodolégico atendiendo a los siguientes
requisitos:
1. Suficientes: Cuando se repite el mismo tipo de accién aunque varie su contenido
tedrico o practico.
2. Variadas: Cuando en su realizacién implican diferentes modos de actuar, desde las
mas simples hasta las mas complejas, lo que facilita una cierta automatizacion.
3. Diferenciadas: Atendiendo al desarrollo que pueden alcanzar los estudiantes y
propiciando “un nuevo salto” en el desarrollo de las habilidades y capacidades

fisicas.

La sistematizacion de las acciones especificas promueve el desarrollo de habilidades
deportivas propias de este nivel escolar, y por tanto, la solidez de estas acciones depende
no solo (y no tanto) de la cantidad de repeticiones, sino de cuan cerca esté la accién de la
forma menta, si esta 0 no generalizada. Estas se van desarrollando de manera integral a
lo largo de todo el programa académico e interactlan en la realizacion de la mayoria de
las tareas docentes que se le presentan al sujeto (estudiante) en el proceso de ensefianza
— aprendizaje de la Educacién Fisica. La precision de los elementos considerados como
acciones tipicas de preparacién para la ensefianza de la auto ejercitacion del ejercicio

fisico, le permite al profesor determinar los siguientes aspectos de caracter metodoldgico:

1. Determinar las regularidades metodol6gicas (métodos/procedimientos, medios y
formas organizativas) que se corresponden con este tipo de ensefianza.
2. Actualizar los conocimientos e instrumentaciones que se corresponden con la auto

ejercitacion del ejercicio fisico, enfatizando en las relaciones causales entre lo
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didactico y lo metodoldgico que se establecen en la proyeccion de cada accién
tipica de preparacion para poder solucionar el problema docente en el que implique
la autorregulacion y auto aprendizaje del estudiante.

3. Determinar sobre qué aspectos de orden metodoldgico se debe incidir en la clase
para provocar el transito de una accion a otra cualitativamente superior como parte
de la sistematizacion de las mismas.

4. Determinar el sistema cognitivo — instrumental a emplear cada accién tipica como

parte de la preparacion para la ensefianza de la auto ejercitacion del ejercicio fisico

Dentro del proceso de ensefianza — aprendizaje de la Educacion Fisica en condiciones del
Plan de Estudio “E” se le concede prioridad a la autonomia del estudiante en su gestion de
aprendizaje, responsabilizandolo de su trabajo personal para lograr una auto ejercitacion.
Los contenidos que se planifiqguen deben incluir situaciones de procesamiento de
informacion y toma de decisiones vinculados a aspectos de caracter fisico y cognitivo. Este
tipo de ensefanza debe dirigirse desde lo personolégico con la intencion de permitir a cada
estudiante trabajar con independencia y a su propio ritmo, pero al mismo tiempo es
importante promover la colaboracién y el trabajo grupal para establecer mejores relaciones
con los demas, se cultiva la iniciativa y se le deja la oportunidad de escoger cémo realizar

las actividades.

La propia dinamica del proceso de ensefianza — aprendizaje de la Educacion Fisica exige
la ejecucidn de un trabajo fisico la cual cubre una doble finalidad: por una parte, conseguir
los objetivos de realizacion; por otra, desarrollar el potencial del ejecutante. Es decir, que,
a partir de la ejecucién de la tarea fisica, el individuo puede desarrollar sus capacidades.
En estos términos no suele hablarse del trabajo fisico como una "carga". Normalmente
este concepto tiene una connotacion negativa y se refiere a la incapacidad o dificultad de
respuesta en un momento dado, es decir, cuando las exigencias de la tarea sobrepasan
las capacidades del trabajo. En este sentido la carga fisica viene determinada por la
interaccion entre el nivel de exigencia de la tarea (esfuerzo requerido, ritmo, condiciones

ambientales) y el esfuerzo intelectual.

El grado de movilizacién que el individuo debe realizar para ejecutar la tarea fisica, los
mecanismos fisicos y mentales que debe poner en juego determinaran la auto ejercitacion

del ejercicio fisico para la compensacién de trabajos mentales.
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Operaciones
cognitivas

Operaciones
Motoras

A
v

Interaccion de los contenidos
Grado de movilizacion didacticos

ejercitacion del ejercicio
fisico para compensar los
trabaios mentales

~ 1
Ensefianza de la auto ._

1

1

1

1

1

Esquema 1. Grado de movilizacion que el individuo debe realizar para ejecutar la tarea fisica.

Este trabajo conlleva siempre exigencias fisicas y mentales, pero a nivel tedrico, para
favorecer el analisis, diferenciamos trabajo fisico de trabajo mental segun el tipo de
actividad que predomine. Si el trabajo es predominantemente muscular se habla de "carga

fisica", si, por el contrario, implica un mayor esfuerzo intelectual hablaremos de “"carga
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mental". La disminucion del esfuerzo muscular va asociada en muchos casos a un

aumento de la informacion que se maneja.

La carga mental estd determinada por la cantidad y el tipo de informacién que debe
tratarse ante la solucion de una tarea docente mediado por el ejercicio fisico. Dicho de otro
modo, un trabajo intelectual implica que el cerebro recibe unos estimulos a los que debe
dar respuesta, lo que supone una actividad cognitiva.

El grado de movilizacién de la carga mental a la fisica que el individuo debe realizar incluye
dos factores para ejecutar la tarea fisica:

1. La cantidad y calidad de la informacién. La mayor o menor complejidad de la
informacion recibida condicionara, una vez superado el periodo de aprendizaje, la
posibilidad de automatizar las respuestas.

2. El tiempo. Si el proceso estimulo-respuesta es continuo, la capacidad de respuesta
del estudiante puede verse saturada; si por el contrario existen periodos de
descanso o de menor respuesta, el individuo puede recuperar su capacidad y evitar

una carga fisica y mental excesiva.

A estos factores, ademas, hay que afiadir los relativos a las condiciones fisicas del terreno
0 area donde se realiza la actividad docente (ruido, temperatura, iluminacion), psico-
sociales (relaciones jerarquicas, sistema de comunicacion, etc.) en las que se desarrolla el
trabajo fisico y mental.

Por otra parte, hay que tener en cuenta en el estudiante su capacidad de respuesta, la cual

debe estar en funcién de:

[l Laedad.

U El nivel de aprendizaje.

[J El estado de fatiga.

[J Las caracteristicas de personalidad.

[1 Las actitudes hacia la tarea: motivacion, interés, satisfaccion, etc.

Si la realizacién de una tarea de aprendizaje implica el mantenimiento prolongado de un
esfuerzo al limite de nuestras capacidades, es decir, si la cantidad de esfuerzo que se

requiere excede la posibilidad de respuesta de un estudiante, puede dar lugar a fatiga
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mental. Esta se traduce en una serie de disfunciones fisicas y psiquicas, acompafiadas de
una sensacioén subjetiva de fatiga y una disminucion del rendimiento durante la practica del

ejercicio fisico.

Lo anterior se traduce en que el caracter personalizado de la ensefianza de la Educacion
Fisica Universitaria tiene como verdadera intencionalidad facilitar la regulacion de la
ensefianza y la autorregulacion del aprendizaje de los estudiantes universitarios, por lo
gue se necesita de una movilizacion del estado de disposicién psiquica al estado de
disposicion fisica que el individuo debe realizar para ejecutar la tarea fisica en la clase.
Navas, A. (2019).

A este tipo de ensefianza se le dedicar4 un tiempo del desarrollo de la clase y para
ensefiar como auto ejercitarse se deben romper rasgos de la ensefianza tradicional y
eliminar la conducta directiva del profesor en el proceso de ensefianza aprendizaje. Se
debe conceder autonomia al estudiante responsabilizadndolo de su trabajo personal y

vincular la tecnologia a nuestro alcance al servicio de la condicion fisica del estudiante.

La ensefianza debe ser individualizada en el sentido de permitir a cada cual trabajar con
independencia y a su propio ritmo, pero al mismo tiempo es importante promover la
colaboracion y el trabajo grupal para establecer mejores relaciones con los demas, se
cultiva la iniciativa y se deja al estudiante la oportunidad de escoger como realizar las

actividades.

El profesor de Educaciéon Fisica en la ensefianza de la auto ejercitacién juega un papel
fundamental en lo educativo y lo instructivo. En lo educativo centra su atencién en:
desarrollar intereses hacia esta esfera de estudio, a potenciar valores vinculados con la
actividad independiente y al desarrollo del habito de practica sistematica del ejercicio fisico.
Este proceso exige el transito obligado por dos niveles de asimilacion: nivel reproductivo
gue se asocia con ensefiar a ser independiente y el nivel productivo asociado con aplicar

de forma individual lo aprendido.

En el primer nivel: Ensefiar a ser Independiente.
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[l El profesor en una etapa inicial ensefiara al grupo gran variedad de ejercicios y
cada estudiante de forma independiente en las clases va conformando
gradualmente su plantilla personalizada de ejercicios por la que ser& evaluado.

[l El profesor orientard sobre la conformacion de las plantillas, realizara las
correcciones pertinentes, posibilitard la actividad independiente en la clase y
facilitara cémo adquirir el conocimiento recomendéandoles la consulta de materiales

docentes.

Lo importante para el profesor es desarrollar la independencia en la ejecucion de los
ejercicios convirtiéndose en un mediador en el proceso de ensefianza aprendizaje y su
maestria consiste en prestar la ayuda necesaria sin que la actuacion del estudiante deje de
ser el centro de este proceso independiente. Después de la ensefianza de los ejercicios
gue incluye la actuaciéon independiente de los estudiantes se pasa al sequndo nivel donde

debe aplicar de forma individual lo aprendido.

[l El profesor organiza la distribucion de los estudiantes por el area para la ejecucion
personalizada de los ejercicios, corrige errores de ejecucion, y orienta el contenido
gue corresponderia realizar individualmente en la préxima clase.

[J Debe facilitarle a los estudiantes la ejecucion de su plantilla personal de ejercicios
en la clase o al ser evaluados se les permitira guiarse para realizarlos, pueden
traerlos copiados en formato digital: celulares, tablets, laptop, o dibujados en papel

con la explicacioén, o traerlos memorizados.

Para la evaluacion personalizada de la auto ejercitacion del ejercicio fisico como parte de
la compensacion de los trabajos mentales en la Educacion Fisica Universitaria debemos
tener presentes dos tipos de parametros:

1. indices de trabajo fisico.

2. Indices de trabajo mental.

A continuacién proponemaos un prototipo para evaluar estos parametros.

Parametros Indicadores Evaluacion

Grado de movilizacion de trabajo fisico

a) Conducta requerida facil de alcanzar. 5
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indices de trabajo fisico.

b) Conducta alcanzable.

¢) Conducta dificil de alcanzar
Calidad de las tareas o situaciones de trabajo
fisico.

a) Tarea de trabajo fisico amena y facil de

realizar.
b) Tarea o actividades muy largas.
c) Tarea repetitivas de de actividades de

deteccion muy poco variadas

indices de trabajo

mental

Grado de movilizacion de trabajo mental
a) Esfuerzo mental minimo para realizar
la tarea mental.
b) Esfuerzo mental aceptable para realizar
la tarea mental.
c) Esfuerzo mental bajo para realizar la
tarea mental.
Coordinacién de funciones sensoriales para el
trabajo mental.
a) Reaccionar con rapidez ante un
imprevisto.
b) Conversion de informacién en conductas
de reaccion
c) Carga de trabajo sensorial y posible

fatiga sensorial

Tabla 1. Prototipo para la evaluacion personalizada de la auto ejercitacion del ejercicio fisico en la Educacién

La ejecucion de un trabajo fisico cubre un doble fin: por una parte conseguir los objetivos
de realizacion; por otra, desarrollar el potencial del ejecutante. Es decir, que, a partir de la
ejecucion de la tarea fisica, el individuo puede desarrollar sus capacidades. En estos
términos no suele hablarse del trabajo fisico como una "carga". Normalmente este
concepto tiene una connotacidn negativa y se refiere a la incapacidad o dificultad de
respuesta en un momento dado; es decir, cuando las exigencias de la tarea sobrepasan

las capacidades del trabajo. En este sentido la carga fisica viene determinada por la
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interaccion entre el nivel de exigencia de la tarea (esfuerzo requerido, ritmo) y las

condiciones ambientales.

El trabajo mental incluye la movilizacion de toda la esfera motivacional — volitiva y cognitiva
del individuo matizada por una “carga de trabajo sensorial” que emite una respuesta para

la realizacion del trabajo fisico.

Del analisis anterior se considera que el caracter personalizado de la ensefianza de la auto
ejercitacion del ejercicio fisico constituye un elemento esencial desde el punto de vista
didactico y metodoldgico de la Educacion Fisica Universitaria favoreciendo el trabajo para
encontrar una alternativa de solucién al problema planteado, lo que posibilita determinar, a

la vez, los medios y vias de su implementacion.

En el contexto del presente trabajo se considera factible profundizar en aquellos
contenidos de la disciplina Educacion Fisica que estimulan la autorregulacion y el auto
aprendizaje del estudiante como alternativa para la practica del ejercicio fisico en funcién
de fomentar el desarrollo fisico y cognitivo, el trabajo auténomo, la investigacion personal
de las capacidades fisicas, y la ayuda entre los practicantes con la transmision de
conocimientos de unos a otros; contribuyendo al mantenimiento y mejoramiento de la salud

y la calidad de vida.

Este tipo de ensefianza tiene como principal finalidad para el profesor el de ensefiar
métodos y procedimientos de auto preparacion que encaminen la ejercitacion consciente y
sistematica a las actividades fisicas; mientras que para el estudiante es aprender a través
de la actividad docente la auto ejercitacion del ejercicio fisico sin la necesidad de un
profesor, o sea, que apliqgue un proceder de forma individualizada y a su propio ritmo;
donde se le conceda mayor autonomia al estudiante responsabilizandolo de su trabajo

personal y se le preste una atencion personalizada a sus caracteristicas individuales.

Entre los principales resultados del presente trabajo que hacen que lo realizado constituya
una novedad, es sin dudas, el caracter personalizado de la ensefianza de al auto
ejercitacion del ejercicio fisico en el contexto de la Educacion Fisica Universitaria; este

exige de los siguientes requisitos metodoldgicos que a continuacién propone el autor:
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Posicion fundamental para la ejecucion. La comodidad y la estabilidad del cuerpo
en conjunto debe contribuir a que cada estudiante concentre toda su atencion sobre
el tipo de ejercicio y en el esfuerzo requerido para realizarlo.

Tipo de ejercicio. Debe ser bien conocido por el estudiante y puede aplicarse como
ejercicio pasivo o como ejercicio libre. El tipo de movimiento elegido debe permitir,
siempre que sea posible, la contraccion de los musculos en toda su amplitud y debe
basarse en un tipo natural de movimiento con un objetivo determinado.
Estabilizaciéon del ejercicio. La estabilizacion del hueso o huesos de origen de los
musculos objeto de la resistencia mejora su eficacia. Esta estabilizacion raramente
es estatica cuando se aplica un tipo natural de movimiento, ya que debe adaptarse
constantemente a las circunstancias del movimiento. Siempre que los musculos
normalmente responsables de la estabilizacion se conserven eficientes deben
utilizarse para este, propésito, ya que se considera que su accién contribuye al
refuerzo de los muasculos que coadyuvan al movimiento. Sin embargo, si existe la
tendencia a que el movimiento se transmita a las articulaciones vecinas,
alterandose el tipo de movimiento, deben aplicarse entonces medios adicionales de
fijacion, tales como la presibn manual o el vendaje, para asegurar que el
movimiento se realice en la articulacion requerida.

Traccion del ejercicio. El estiramiento previo de los musculos para desencadenar el
reflejo miotatico procura un poderoso estimulo para la contraccion, y la traccion
sostenida en toda la amplitud facilita el movimiento articular y mantiene la tension
sobre los musculos, aumentando asi el efecto de la fuerza de resistencia.

Fuerza de resistencia de cada ejercicio. Pueden emplearse una gran variedad de
medios para suministrar la fuerza para resistir la contraccion de los muasculos, por
ejemplo, presién manual, pesos, muelles, etc., pero en cada caso debe aplicarse en
forma que asegure que la presion se ejerza sobre la superficie de la piel del
estudiante, precisamente en la direccion del movimiento. La ventaja de la presion
manual reside en el hecho de que puede ajustarse adecuadamente a la potencia de
los musculos en todas las circunstancias y en cada segmento de la amplitud, pero
presenta también la desventaja de que no se puede medir con facilidad. Las
resistencias mecdanicas, por lo general, pueden medirse y, por tanto, constituyen un
medio util de registrar el progreso alcanzado.

Intensidad del ejercicio. La intensidad del movimiento segun la realizacién de cada

ejercicio debe variar en relacién con la potencia muscular y la finalidad que se
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persigue. La maxima intensidad precisa el maximo esfuerzo sobre los musculos y
se utiliza, por tanto, para desarrollar la potencia y la hipertrofia. Como que la calidad
de la intensidad del movimiento se desarrolla por la contraccion repetida contra la
resistencia, esta Ultima es considerablemente menor que la maxima que permita
gue se produzca un gran numero de repeticiones.

g) Carécter del ejercicio. El ejercicio seleccionado debe ser esencialmente suave y
dominarse en toda su extension, por lo que el esfuerzo realizado requiere la plena
atencion del paciente. La rapidez del movimiento debe responder a la amplitud
Optima de la concentracion del grupo determinado de musculos en relacién con la
resistencia representada por el peso. Debe procurarse, en lo posible, que la
amplitud del movimiento sea completa, pero la resistencia puede aplicarse en
cualquier parte de la amplitud que se considere conveniente o deseable, ya que los
musculos trabajan estaticamente en cualquier punto de su amplitud.

h) Repeticiones del ejercicio. El numero de veces que los musculos se ponen en
accion contra una resistencia debe ser variable segun el nimero de repeticiones de
gue se trate o el estado de disposiciéon del estudiante, por lo que no es aconsejable
establecer unas reglas fijas. El nimero de repeticiones puede determinarse por el
dominio del ejercicio.

i) Tipo de ayuda. El tipo de ayuda para la realizacion de estos ejercicios esta en
correspondencia con el nivel de auto ejercitacion que posee cada estudiante y con
las posibilidades y potencialidades que tiene los mismos para su realizacion. El
esfuerzo realizado por el estudiante y su interés por realizarlo desempefian, sin
duda, una parte importante en el desarrollo de los masculos por medio de la auto
ejercitacion. El interés se despierta al aplicar la resistencia, por las medidas y

comprobaciones regulares del progreso de ensefianza.
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CONCLUSIONES

El caracter personalizado de la Educacion Fisica en el nivel superior debe promover la
ensefianza de la auto ejercitacion del ejercicio fisico y el autocontrol en el estudiante como
elementos activos y autorreguladores dentro de su propio proceso de aprendizaje, permite
potenciar el transito hacia la independencia cognoscitiva y posibilitar el desarrollo de
aprendizajes a lo largo de toda la vida.

El profesor debe convertirse en un mediador del proceso de ensefianza- aprendizaje, en la
busqueda y aplicacion de estrategias efectivas para este tipo de ensefianza, ademas de
concebir el proceso a partir del diagnéstico de los estudiantes, propiciar la evaluacion
grupal y la autoevaluacion y orientar a los estudiantes en el enfrentamiento de los retos
gue exige una ensefianza cada vez mas personalizada como exigencia del Plan de estudio
“E”.

Los requerimientos y orientaciones metodolégicas para la ensefianza de la auto
ejercitacion del ejercicio fisico que se proponen constituyen sin dudas un avance en el
contexto de la Educacion Fisica universitaria en la medida que le permita al estudiante
trabajar con independencia y a su propio ritmo, pero al mismo tiempo es importante
promover la colaboracion y el trabajo grupal para establecer mejores relaciones con los
demas, se cultiva la iniciativa y se le deja la oportunidad de escoger como realizar las

actividades.
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