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Para M. N. Skankin el método de enseñanza supone la interrelación indispensable de maestro y alumno durante cuyo proceso el maestro organiza la actividad del alumno sobre el objeto de estudio y como resultado de la actividad se produce por parte del alumno el proceso de asimilación del contenido de la enseñanza.


En cada una de estas definiciones se presenta el método como “la secuencia de actividades del profesor y de los alumnos dirigidas a lograr los objetivos de la enseñanza” (Guillermina Labarrerre), específicamente en nuestro campo, o sea, la cultura física también los métodos toman una connotación especial y diferentes denominaciones A. López lo señala como “Sistema de acciones sucesivas del hombre las que se realizan con un carácter consciente y que están dirigidas a alcanzar un resultado que se corresponda con el objetivo propuesto”.


 Mientras que Asengueshev señala que “Los métodos constituyen en la enseñanza de la educación física como el camino más corto a realizar el propósito y las tareas de la educación física preservan de pérdidas inútiles de tiempos y energías”.





El método de enseñanza y el procedimiento


El procedimiento es detalle del método, es decir, es  una operación particular-practica o intelectual de la actividad del profesor o de los alumnos, la cual complementa la forma de asimilación de los conocimientos que presupone determinado método.


El procedimiento no cubre totalmente el aprendizaje o perfeccionamiento de una habilidad o acción motor sino una de sus fases. De la misma manera que no se puede concebir el método como un conjunto de procedimientos, el procedimiento fuera del contexto del método pierde su significación en la asimilación de los conocimientos y en la formación de habilidades y hábitos.


En la práctica de la educación física según A. López, los métodos no aparecen de forma pura sino vinculados con otros métodos, formando un sistema, y al mismo tiempo se utilizan distintos procedimientos dentro de un método, en educación física se habla inclusive de procedimiento organizativo de la clase.


En las clases de la educación física se emplean procedimientos generales que son utilizados por otras asignaturas como son: la explicación, la demostración, la observación, el análisis, las preguntas generales, etc. y por ser la educación física una actividad especial dentro de la pedagogía tiene sus procedimientos propios que van desde el ritmo con que se hace el ejercicio más rápido, mas lento, corrección de errores, división del movimiento en partes, el cuidado de los alumnos cuando realiza un movimiento, etc.





Clasificación de los métodos  de enseñanza y perfeccionamiento físico y técnico del deportista


 La  selección de los métodos depende de:


Del propósito y las tareas de la educación física.


De la naturaleza del material de estudio.


De las particularidades de los alumnos: edad, sexo.


De las condiciones de trabajo.


De las cualidades del profesor.


Si partimos  de que el propósito fundamental de la educación física, impone la variedad de los métodos,  y que dentro de sus objetivos fundamentales esta el lograr un adecuado desarrollo físico en todos los aspectos, se puede asegurar que esto no se puede lograr  con  utilización de un método único, por lo que  hay que aprovechar el mayor numero de métodos  y procedimientos como son  las demostraciones, las explicaciones orales, etc.


 En relación con la naturaleza del material de estudio  se debe valorar si lo que se pretende es un desarrollo de habilidades o de  capacidades,  si es de enseñanza perfeccionamiento, etc.


Al hablar de las particularidades de los alumnos hay que tener en cuenta las particularidades de la edad y el sexo,  es sabido que la actividad umbral de los niños esta formada por imágenes. Por eso en los juegos y ejercicios físicos en esta edad hay que utilizar la demostración inmediata comparando los movimientos con actos y fenómenos conocidos por los niños.


Otro aspecto es que los niños captan con mayor dificultad el ejercicio al ejecutarlo en su total que por partes, todavía no tiene capacidad de ligar las distintas partes del ejercicio y por eso en las clases de educación física hay que aprovechar ante todo el método global y poco a poco con el avance de la edad aumenta la aplicación del método por partes.


También debemos observar para seleccionar el  método  las condiciones de trabajo ejemplo: cuando se trabaja a altas temperaturas se debe calentar menos,  cuando el agua esta fría, incrementar el calentamiento, etc.


Por ultimo podemos afirmar que los métodos dependen de las cualidades del profesor. Si tiene la edad avanzada o no tiene buen dominio de la técnica, debe elegir para ello, un alumno aventajado o una lamina o película para la demostración y el refuerzo la explicación oral. Sin embargo, investigaciones sobre él optimo aprovechamiento general  de la clase, ejecutados por  el autor demuestran  que existen profesores ”muy conversadores” que mantienen a los alumnos sin movimientos y pierden intensidad al ejecutar los ejercicios.


Lesgaft. Subrayo esta idea con relación a los métodos al plantear el “método soy yo” lo que significa que el profesor debe aplicar de forma creadora los métodos y no según el molde establecido.


El método de enseñanza como vía para el aprendizaje o perfeccionamiento de las habilidades motrices del alumno.


El método de enseñanza es de vital importancia en la adquisición y desarrollo de habilidades, hábitos y destrezas de la educación física, y no-solo como un ente pasivo, sino de forma consciente y creadora. Aquí juega un papel preponderante la actividad dirigente del maestro o profesor y la asimilación activa consciente y creadora de los alumnos o atletas.


Existen  cuatro tendencias fundamentales: 


La búsqueda de métodos para el aprendizaje de habilidades técnico- deportivas.


Los métodos para el perfeccionamiento de estas.


Los que permiten el desarrollo de capacidades motrices.


Los métodos que garanticen transmitirle a los alumnos los conocimientos teóricos de una disciplina deportiva, entrenamiento, etc.


Aquí se deben valorar las contradicciones, la secuencia lógica que se dan entre estas tendencias,  partiendo de la concepción de que el profesor no pueda reemplazar a los alumnos en el aprendizaje y que la personalidad se forma dentro de las actividades.


Para analizar el método como vía para la dirección de la actividad cognoscitiva del escolar resulta determinante la consideración de la unidad del aspecto externo e interno del método.


En el texto elaborado por un colectivo de autores cubanos titulado”Pedagogía”  se  señala:


El método de enseñanza forma una unidad dialéctica el aspecto externo (fenómeno) y lo interno (esencia. El aspecto externo del método es lo que puede permitir rápidamente cuando se observa una clase. constituye una manifestación externa de la esencia del método que se expresa por medio de:


La forma de organizar el grupo (frontal, por ondas, individual, etc.)


La forma de ejecutar el ejercicio (fragmentado, integral)


La forma con que se demuestren los ejercicios (visual directo, indirecto)


El profesor no solo debe tener en cuenta este factor de forma unilateral ya que esto frena el desarrollo de los alumnos. ejemplo: algunos profesores valoran si demuestran de forma directa o indirecta pero no analizan la repercusión que esta puede ejercer sobre los alumnos ¿Qué pasara en su mente? ¿Que posibilidades objetivas tiene? etc.


Determinar el aspecto interno del método constituye un elemento  difícil, esto se refiere al propio proceso de aprendizaje, debe permitir  que la vía que han utilizado logre los objetivos propuestos de una  forma consciente.


Penetrar en el aspecto interno significa considerar:


Los procedimientos y las operaciones lógicas que transcurren en el proceso de aprendizaje.


A que funciones didácticas responderán las distintas actividades de la clase.


En un ejemplo práctico podemos ilustrar este aspecto:


En la enseñanza del remate frontal no basta que determinemos que métodos deben ser utilizados,  sino que se debe de tener claro el orden metodológico con el que debemos enseñar,  tomando  en cuenta, las particularidades individuales de los atletas, que explicaciones complementarias lleva este fundamento, para garantizar que los  alumnos conscienticen esta técnica, etc.


En el aspecto interno es importante   valorar que el procedimiento y la función didáctica ya que no es  lo mismo ejecutar un molino en la barra a un ritmo mas repetido o más lento, y en cuanto a la función es importante valorar que no será el mismo criterio de una clase enseñanza, perfeccionamiento o de evaluación.





Clasificación de los métodos de enseñanza en la educación física y en el entrenamiento deportivo.


Se nos hace necesario señalar que la necesidad de utilizar en cualquier proceso docente diferentes tipos de  métodos de enseña o perfeccionamiento es  aceptada por todos, de ahí la importancia que nuestros profesores dominen varias  lo que permite  enriquecer la practica pedagógica.


Otro aspecto importante a valorar es que cuando seleccionemos un método debemos verlo vinculado con  otros métodos,  integrando un  sistema, no existe un método de enseñanza universal, por lo que aunque prevalezca en cada clase un método estos se deben combinar sabiamente.


Por ejemplo:


Cuando enseñamos la técnica del golpeo con el interior del pie tenemos que demostrar (visual directo) o mostrar una lamina (visual indirecto), explicamos el ejercicio (método verbal) y el alumno hace los primeros intentos por ejecutar el ejercicio (global, fragmentario o del ejercicio standard)


En cuanto a la clasificación se puede afirmar que mucho se ha discutido y hemos podido observar con la búsqueda bibliografíca  para el presente trabajo   la diversidad de  clasificaciones al respecto. Esto resulta un problema no resuelto por la pedagogía deportiva, pues cada autor, elabora un sistema de métodos en dependencia con sus consideraciones.


La pedagogía general clasifica fundamentalmente los métodos en 3 grandes grupos que son:





Por la fuente de adquisición de los conocimientos.


Por la relación de la actividad del profesor y de los estudiantes


Por el carácter de la actividad cognoscitiva.


De esta gran clasificación que integra lo planteado por varios autores se derivan un sin numero de métodos, dada la característica de la educación física el grupo de métodos mas utilizados son los métodos que se agrupan: según la fuente de adquisición de los conocimientos, que a su vez se dividen en 3 grandes grupos de métodos:
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Aunque indudablemente otro grupo de métodos de la pedagogía en general tiene que estar presente a la hora de transmitir los conocimientos a los estudiantes, pero  por lo general estos métodos pasan a ser procedimientos o sean operaciones particulares del desarrollo de  capacidades motoras, habilidades técnico deportivo o de las habilidades intelectuales.


Métodos sensoperceptuales.


La esencia fundamental de este grupo de métodos esta en lograr una correcta imagen de los movimientos, ritmo y ubicación espacio temporal.


En el se ve una influencia marcada del primer sistema de señales, aunque en algunas variantes participan   los analizadores vestibulares.


Este grupo sé sub.-divide a su vez en tres grupos de métodos: visuales directos e indirectos, auditivos y propioceptivos.


Métodos visuales directos:


Comprenden diversas formas de demostración natural que es la exhibición de los propios ejercicios (en su conjunto o con elementos a ritmo normal o retardado, etc.)


Los ejercicios físicos lógicamente se comprenden mejor al captarlo también por los sentidos. En la practica la demostración siempre va acompañada por una explicación,  un papel fundamental de la demostración debe ser lograr una imagen fiel y exacta del movimiento que queremos enseñar,  si no se acompaña con explicaciones puede limitar las posibilidades del pensamiento.


Lesgapt a partir de aquí concede un alto papel al método verbal,  la demostración debe contribuir al desarrollo de la observación, formando la habilidad de notar lo necesario, con la demostración es un tiempo menor se puede captar mas detalles que en la explicación y en general con los Métodos orales.


La demostración juega un papel de gran importancia para lograr una correcta presentación motora, errores en esta fase serán arrastrados por el alumno de por vida sino son corregidos previamente, de ahí que los profesores en esta etapa inicial en la enseñanza de una técnica o acción motriz deban poseer un dominio técnico con un mínimo de errores para que el alumno cree una imagen lo más exacta posible.


El entrenador o profesor debe velar constantemente por mantenerse física y teóricamente apto para lograr con su ejemplo, limpieza y calidad en la demostración, motivar a los estudiantes y a la vez desarrollar los gustos estéticos y la fisonomía espiritual de dichos alumnos.


Para ejecutar la demostración el profesor en primer termino debe analizar las características de los alumnos a quien se le demostrara en cuanto edad, sexo, experiencia deportiva, nivel físico y técnico, etc.


Ejecutar  un estudio de la técnica basados en sus parámetros técnicos como son: Distribución, trayectoria y amplitud del cuerpo, fuerza y rapidez de los movimientos, así como la frecuencia y el tiempo de cada acción y, además, deben dominar las fases de la acción técnica como son: Preparatoria, principal y final.





Este elemento es importante ya que por lo general se tiende a demostrar el ejercicio como un todo sin hacer hincapié en un aspecto como puede sé amplitud del cuerpo y sus partes. ejemplo: en la recepción del balón  en fútbol las piernas a la anchura de los hombros. Después nos concentramos en al distribución continuando con todos los parámetros lo que permite además de mejorar la captación de los alumnos una corrección de errores.


En cuanto al ritmo de la demostración plantean los autores  consultados que esta como mínimo debe hacerse 3 veces, normal, lento, normal, así como los ángulos que deben ser variados, de frente perpendicular al grupo, así como de espalda.


La demostración debe ser precisa, accesible a todos, el tono emocional  de la demostración debe estar acompañada por acciones cinésico – gestual no verbal, o sea, por gestos que indiquen el dinamismo de la acción y ayuden ala captación de” la realidad” de la técnica de cada movimiento.


 En una serie de casos se puede usar además de la demostración del profesor el monitor, aparatos especiales tales como tiras fílmicas, video, etc.





Métodos visuales indirectos:





Se emplean para la formación de representaciones previas de las acciones motoras de las reglas y condiciones de ejecución de las mismas, para la determinación y profundización de las imágenes obtenidas mediante las percepciones directas.





Dentro de las formas que se pueden utilizar:





Demostraciones de medios visuales (dibujos, esquemas, etc.) en los que los movimientos, acciones o condiciones de su ejecución son reproducidos por recursos gráficos o por el dibujo.


Dibujos  de los movimientos de los alumnos (por el recuerdo o por imagen)


Demostración mediante maquetas modelos del objeto, (modelos del cuerpo humano, modelos del sistema del cuerpo del gimnasta-aparato 


Demostración de situaciones tácticas del área de juego, maqueta de la ruta a recorrer del método de orientación, materiales, banderines, pelotas, tableros con marcas, líneas delimitadas, etc. que indican la dirección, la actitud de los movimientos, el punto de aplicación de los esfuerzos. 


Una variante  puede ser  la información objetiva sobre el transcurso del movimiento con el objetivo de correlacionarlo (fuerza del empuje con las piernas y los brazos sobre el caballo y la cuña.





Si analizamos que el aprendizaje humano la mayor interrelación con el mundo exterior se da a traves del órgano visual, es decir, del mecanismo sensoperceptual de la vista. De ahí la importancia del empleo de los medios de enseñanza y en especial de los medios visuales que facilitan él optimo aprovechamiento de nuestros mecanismos sensoriales. Podemos ofrecerles algunos datos que coinciden en destacar que el conocimiento del mundo exterior, el hombre lo logra en esta proporción aproximada.





Mediante la vista		83%


Mediante el oído		11%


Mediante el olfato		3.5%


Mediante el tacto		1.5%


Mediante el gusto		1%





Estos datos permiten ilustrar como los medios visuales ya sean directos o indirectos, garantizan un aprendizaje más eficiente, esto  que  debe estar  cercano a la técnica ideal, ya que esa imagen será la que se representara en la memoria del alumno y  por ende el patrón   que tratara de imitar y  ejecutar.


La aplicación correcta de los métodos de demostración ayudan mucho a la mejor asimilación de los ejercicios físicos y a la rápida formación de los hábitos dinámicos. Sin embargo, hay que recordar que si se aplican solamente los métodos de demostración, esto conducirá a la ejecución de los ejercicios solo por imitación y no a la interpretación de los mismos con una clara comprensión, lo que se logra principalmente con los métodos orales.





Métodos auditivos:


En este método prevalece  la participación de los analizadores auditivos,  cuyo objetivo fundamental se dirige a la asimilación del ritmo de ejecución del ejercicio por parte de los estudiantes, así como para reconstruir las características temporales y espacio temporales del movimiento. (demostración acústica, sonido del silbato, palmadas, etc.)





Métodos propioceptivos:


Para el aprendizaje de nuevos movimientos no basta el conjunto de datos que los sentidos nos proporcionan acerca del mundo exterior. El aprendizaje motor exige que también recibamos información sobre lo que ocurre al mismo tiempo en el organismo.


Paulov y sus discípulos han podido demostrar experimentalmente la existencia de un importante analizador interior capaz de “disgregar” el acto del movimiento den su gigantesca complejidad se da cuando un gran numero de elementos ínfimos, con lo cual queda de manifiesto la increíble variedad y exactitud de los movimientos de nuestro esqueleto y el sabio lo denominaba analizador motor.


Los estimulos quinestesicos que nos han permitido percibir las constantes variaciones en los movimientos de las articulaciones y los músculos son un importante presupuesto para la coordinación de los movimientos.


Los métodos propioceptivos crean la sensación dirigida del movimiento (instalaciones especiales del movimiento, medios para sentir los movimientos) como se puede observar a este grupo de método, pertenecen las adaptaciones especiales de los que están necesitados los estudiantes para realizar los movimientos en una dirección necesaria.





Métodos verbales:


El desarrollo del movimiento humano no es posible sin el lenguaje “la inclusión del lenguaje plantea Meinel no es concebible sin la posesión del lenguaje”.


La inclusión del lenguaje significa para el ser humano un requerimiento por medio de un nuevo sistema funcional con nexos verbales.


El aprendizaje de un movimiento recibe en la mayoría de las veces su impulso y ayuda por parte de una orden verbal o de una tarea planteada verbalmente.


La palabra puede darle todas las señales necesarias, pueden sustituir a todos los estimulos y pueden, por tanto, provocar todas las actividades y reacciones del organismo que son coordinadas por este.


En cuanto a los métodos  verbales como su nombre lo indica están influenciados por el segundo sistema de señales.


La función de la palabra en el proceso de una acción física es muy valida: por medio de la palabra se transmiten los conocimientos, se activan y amplían las percepciones, se plantean las tareas, se forma una actitud hacia ellas y se dirige el proceso de su cumplimiento y también se hace efectiva la influencia moral y estética. Según sea la función de la palabra se aplican distintos métodos de su empleo.


Formas de aplicación del método verbal:


El método verbal se puede utilizar como explicación y la orden como forma de forma de explicación lo podemos observar en las siguientes formas.


Explicación resumida y la explicación detallada: la primera se utiliza cuando se enseña un nuevo material y la segunda sirve para complementar la primera y para aclarar cada parte del ejercicio. Debe ser detallada pero no superflua, breve usando una terminología acorde a las edades de los alumnos.


Las explicaciones complementarias están dadas durante la demostracion cuando se usan medios y objetos, materiales, etc. tienen por finalidad dirigir y ampliar las percepciones, corregir y acentuar uno u otro aspecto del movimiento.


La corrección de errores al evaluar la acción de los alumnos durante el cumplimiento de la tarea, el profesor los hace saber con ello si este conforme o no con su trabajo y, por consiguiente, orienta sus esfuerzos ulteriores.


La charla o la llamada clase teórica aquí el profesor selecciona un contenido: técnico, táctico, reglamento del sistema de conferencia, etc. y dialoga con los alumnos en un intercambio organizado utilizando todos los medios y métodos que estén a su alcance y que permitan darle cumplimiento a los objetivos trazados.


Las contestaciones de palabras y las aclaraciones mutuas constituyen por lo general, informaciones concisas, que hacen los alumnos a requerimientos del maestro procurando formular con la mayor precisión posible sus puntos de vista sobre la tarea recibida o sobre el ejercicio realizado.


La autoconversacion así como formas de amplio independiente de la palabra por palabra pertenecen al método de autoaprendizaje y auto educación. El método de auto conversación consiste en la descripción para sí de los elementos a realizar. ejemplo: al realizar una combinación en balonmano con un sistema de juego donde el alumno repite mentalmente.


En el automandato se basa tambient en el empleo del vehículo de la palabra y el movimiento para el relato interno que consiste en pronunciar frases con carácter de orden. Por ejemplo: “mas fuerte”, “mas impulso”, “suave”, “mas arriba”, etc. se hace figurar el proceso de la actividad motora como factor de dirección de este proceso.


En cuanto a los ejercicios de orden son formas de influencia orales de caracterizan por su laconismo y carácter imperativo. En la esfera de la educación física fluctúan entre los medios más importantes de la relación de la actividad de los alumnos. La indicación es empleada también ampliamente como medio de instrucción previo planeamiento y puntualización. Antes del método de orden se impone una explicación. ejemplo: durante la arracada de atletismo, en los ejercicios de organización y control donde se dice:


Brazos laterales			uno


Brazos laterales arriba	            dos


Brazos laterales			tres


Brazos abajo			cuatro


Y después se dice: Uno – dos – tres – cuatro  y   se repite varias veces.





Métodos del ejercicio en el proceso del aprendizaje y perfecciona-miento de los movimientos


Al utilizar como métodos debemos tener en cuenta la reiterada repetición de las acciones motoras (o elementos de ellas) teniendo como condición rigurosa  la reglamentación.


Esto se organiza lógicamente atendiendo al tipo de especialidad deportiva o a la capacidad que queramos desarrollar.


Por lo tanto esto se  manifiesta en:


Un programa de los movimientos firmemente establecido (composición de los movimientos, orden de sucesión y vinculo existente entre ellos)


En una rigurosa normación de la carga y la plena dirección de su dinámica en el proceso de los ejercicios.


En una rigurosa relación de los intervalos de descanso y en un orden, establecido con toda precisión, de la alternación del descanso y las cargas.


Según sean las particularidades del aprendizaje o perfeccionamiento ulterior los métodos tiene distintas formas:


Método de ejercicio en el proceso de aprendizaje


La asimilación inicial de las acciones motoras pueden realizar en su totalidad o por partes.








Método del todo global o sintético.


Este método conocido por algunos autores como del todo, global o sintético se utiliza la enseñanza de aquellos ejercicios formados por movimientos simples en su estructura coordinativa y que esta a su vez no pueda ser dividida como por ejemplo:


Pase de pecho en baloncesto, pase de voleibol, golpeo en fútbol, tiro básico en balonmano, etc.


Aquí los movimientos se enseñan o perfeccionan desde el inicio, como una  estructura completa.


Por ejemplo: es necesario enseñar al gimnasta a hacer la voltereta de costado desde la vertical sobre los brazos en las barras paralelas.


El profesor muestra como se hace el ejercicio, explica su técnica y el gimnasta realiza todo el elemento completo.


En el caso de la educación física para los  primeros grados escolares,  este método es muy utilizado ya que las actividades que se realizan son sencillas y de fácil coordinación, aquí al niño se le hace extremadamente difícil saber separar las partes de un todo e integrarlas


También este método nos ayuda en la demostracion ya que garantiza una representación en conjunto del movimiento que por su grado de dificultad debe ser enseñado por fases.


A pesar de que se  demuestra inicialmente de forma total se puede separar algunos detalles no fundamentales. Orientando la  atención, sin olvidarse de las tareas secundarias, este método permite asimilar particularmente bien todos los detalles del ejercicio,  puesto que ayuda posteriormente a concentrar los esfuerzos del deportista en los diversos componentes del habito.


Ej. : en gimnastas, se  aprende a ejecutar la elevación hacia adelante pasando al apoyo desde atrás en la barra fija asimilando en el método total, puede perfeccionarla con la ayuda del método fragmentado. Al principio repitiendo el ejercicio dirigirá su atención a la suspensión en la región escapular y la barra fija creando de esta manera mejores condiciones para el paso de las piernas debajo de la barra y así paulatina-mente ira incorporando algunos detalles del todo más importante.


Al emplear los movimientos aprendidos para lograr el perfeccionamiento se emplean procedimientos metodológicos (orientación, aprovechamiento de recursos que alivian las condiciones exteriores, etc.)


Por lo general y sobretodo si la acción es complicada y se aprende globalmente, se emplean en gran escala los ejercicios preliminares.


Otras ventajas de este método son que prevé perfeccionar la técnica de ejecución del ejercicio físico, elevando su efecto psicológico y fisiológico y asegura la creación de hábitos motores enteros.


Su aspecto negativo fundamental esta en que ciertos elementos del ejercicio pueden ser asimilados incorrectamente lo que hace más difícil su corrección.














Método de las partes, fraccionado o analítico.


Se emplea este método con la condición de que la acción o el conjunto de reacciones puedan ser fraccionados ejecutados por partes sin alterar ningún parámetro técnico que permita su posterior integración como un todo sin romper las estructuras de coordinación de las diferentes fases. Ej. : en el remate de voleibol.


1.- Carrera de impulso


2.- Frenaje


3.- Despegue.


4.- Vuelo.


5.- Pegada.


6.- Caída.


Este método nos permite desarrollar diversas fases y movimientos por separados para poder profundizar detalles de la técnica y corregir mejor algún defecto.


En el caso en que el fraccionamiento origina cambios en la propia esencia del movimiento y una brusca alteración de sus estructuras de aplica el primer método, cuando más compleja séala estructura del movimiento mas se justifica el uso de este. Sin embargo, hay que tener en cuenta el gredo de preparación y experiencia motriz del alumno, ya que en la medida en que esta sea mayor es menos necesaria la enseñanza por fases y puede inclusive fundirse algunos pasos metodológicos.


Aquí es importante valorar que si un ejercicio consta de 4 partes al aprender la segunda es necesario repetir la primera, en la tercera, la primera y la segunda y con la cuarta las 3 primeras. Así la ligazón entre método, como es el método de la solución de las tareas parciales de movimiento.


Esto se caracteriza por una seria de ejercicios para el elemento estudiado, pero en cada uno de estos ejercicios debe haber un componente análogo a uno de los detalles del elemento estudiado. Estos ejercicios relativamente fáciles, tienen también una importancia particular así por ejemplo L. P. Seremov  valora como para asimilar correctamente la carrera y el arranque en los saltos con apoyo proponía a sus alumnos que hicieran el siguiente ejercicio. Después de la carrera,  arrancar hacia arriba desde la cuña y bajar hasta el suelo. Como vemos este ejercicio contiene componentes aislados que forman parte del salto volado sobre el caballo con todo y eso no se parece a su estructura a este salto.


La otra variante que propone es el método de ejercicios auxiliares donde la estructura total de cada ejercicio se parece desde el principio al fin al elemento estudiado.


Por ejemplo antes de ejecutar la vuelta con el impulso hacia delante desde la vertical pasando a la vertical sobre los brazos (parada de mano) en las barras paralelas, el gimnasta asimilara previamente esta vuelta al apoyo.


El éxito de la enseñanza de los ejercicios depende en gran medida de una correcta selección de los ejercicios auxiliares. en este aspecto hay que tener en cuenta las siguientes observaciones:





Los ejercicios auxiliares deben ser análogos en cuanto a su estructura al movimiento principal.


El plan de trabajo habrá que distribuir los ejercicios según su dificultad creciente, tanto en lo que se refiere a la complejidad de coordinación de los movimientos como a los esfuerzos aplicados.


Una vez asimilado el ejercicio auxiliar anterior se debe pasar al siguiente.





Métodos de los ejercicios en el proceso de perfeccionamiento de los hábitos motores y desarrollo de las cualidades físicas


Para lograr el perfeccionamiento de los hábitos y las capacidades uno de los métodos mas definidos es también el método del ejercicio, fundamentalmente los métodos del ejercicio se dividen en tres  grandes grupos:


Los ejercicios standar  los ejercicios variables y  los ejercicios combinados:





Los ejercicios standard


El proceso de ejercicio estandarizado los movimientos se repiten sin ningún tipo de variaciones sustanciales de su estructura o de los parámetros externos de la carga, en tal caso cada repetición sucesiva de la carga externamente se mantiene igual, tanto por su volumen como por su intensidad, dentro de las variantes del ejercicio standar tenemos:





Standard   continuo


Standart  en cadena


Standart   a intervalo


Métodos del ejercicio variable


El rasgo esencial de todos los métodos del ejercicio variable consiste en la variación dirigida de las influencias en el transcurso de los ejercicios. esto se logra en cada caso de diferentes formas:





Mediante la variación directa de los diferentes parámetros de la carga


Mediante la variación de las formas del movimiento


Mediante la variación de los intervalos de descanso


Mediante la variación de las condiciones externas de la actividad


Método del ejercicio standar continuo


Es empleado generalmente para desarrollar la resistencia general, sobre la base de ejercicios cíclicos.


Este método consiste en la realización del trabajo físico con una intensidad moderada con un ritmo uniforme.


Tiene como ventaja la coordinación de las actividades de los sistemas que garantizan el consumo de oxigeno directamente en la ejecución del trabajo.








Método de ejercicio standar en cadena


Se realiza igual que el anterior pero con ejercicios acíclicos con carácter artificial se convierte en  cíclico,  mediante repeticiones continuas ejemplo: 100 metros de  trote +  50 metros caminando en cuclillas +  50 metros  saltos de rana +  50 metros carrera elevando muslo +  50 metros carrera tocándose los glúteos + 100 metros con   carrera a máxima velocidad = 400 metros y se repiten 10 vueltas a la pista = 4000 metros = 4 KM.





Método de ejercicio standar a intervalo:


Se utilizan las cargas a intervalo, sobre la base de repetir la misma carga cada determinado intervalo de descanso relativamente estable ejemplo: Tramos de 200 mts. De velocidad con intervalos de descanso de 8´- 15´.


Nota : Los métodos anteriores se utilizan para la formación y consolidación de los hábitos motores, para la manutención del nivel de capacidad de trabajo para la educación de las capacidades motrices utilizando formas diferentes.





             Variantes del entrenamiento intervalo


En tramos cortos. Se repite después de pausas cortas de descanso, se logra con el desarrollo de la capacidad anaeróbica, principalmente en incremento de la productividad cardiaca.


En distancias largas.- se combinan las influencias aerobia y anaeróbica.


En serie. Consiste en varias repeticiones (4-6) de distancias cortas con intervalos de descanso estre ejercicios mas cortos que los que dividen las series, su influencia es sobre las regularidades de la adaptación de las funciones aeróbicas en el proceso de trabajo.





Repetido. Se diferencia del anterior  en que los tramos sean más largos y por una mayor intensidad en cada serie. Los intervalos de descanso entre intervalo es a  discreción.





  Métodos variables 


Método del ejercicio continuo variable.


Método del ejercicio progresivo.


Método del ejercicio decreciente.


Método del ejercicio variable variado.





Método del ejercicio continuo variable:


Se utiliza con ejercicio cíclicos naturales, variando las magnitudes fundamentales (ritmo y velocidad.


ejemplo: variando la velocidad de la carrera en el transcurso de la distancia con un programa no estándar.





Método del ejercicio a intervalos variables:


Se realiza con cargas no continuas sino que se utilizan intervalos, se distinguen el método del ejercicio progresivo.





Método del ejercicio progresivo:


La carga varia en una dirección en sentido de aumento se debe que el descanso provoque que se garantice las condiciones para el aumento incesante de la carga, el descanso son completos o son externos nunca deben ser dirigidos pues limitan las posibilidades de incrementar las cargas.


Este método se utiliza para el desarrollo de la fuerza, rapidez, agilidad y la técnica de los movimientos





Método del ejercicio decreciente: 


Es contrario al anterior, la disminución de la carga se realiza a expensas de la variación de factores secundarios de influencia, ejemplo: disminuir la longitud de los tramos pero se mantiene la velocidad.


este método se utiliza para el desarrollo fde la resistencia, estabilidad de los hábitos, etc.


           Método del ejercicio variable variado:





La carga varia constantemente tanto en aumento como en disminución ejemplo: en una carrera a intervalos aumentar o disminuir en cada tramo.


en la aplicación de este método se puede emplear  cualquier acción motriz, es usado para romper cualquier estereotipo erróneo de hábitos motores a fin de reestructurarlos.











          Métodos combinados


Los 2 grupos de métodos planteados anteriormente se combinan a menudo en la practica, formando una especie de métodos determinados. Esto se debe por una parte a que no todo  material facilita el empleo de uno u otro método en su forma general y por otra parte a que la agrupación de las peculiaridades de distintos métodos permite regular con mayor flexibilidad las cargas y el descanso a influir con mas eficacia en los diversos procesos de adaptación y de este modo dirigir de la manera más convincente el desarrollo de las cualidades y hábitos necesarios.


         


        Dentro de las variantes fundamentales de este método tenemos:





Método del ejercicio progresivo repetido.


Método del ejercicio standard variable.


Método del ejercicio regresivo repetido.


Método multiseriado a intervalo.














Método del ejercicio progresivo repetido





Consiste en el aumento de las exigencias al organismo a traves de la disminución de los intervalos de descanso y el aumento de la velocidad de desplazamiento.


En este método se alterna la estandarización de la carga con el incremento.





Ejemplo : 20 m x 4 = velocidad cercana al limite


	         30





	       20 m x 3 = velocidad cercana al limite


	          15





	        20 m x 2 = velocidad limite


	           5





Método del ejercicio estándar y variable


Se realiza a traves de la combinación del ejercicio estándar y variable donde lo variable se repite reiteradamente en el mismo orden.


ejemplo: 400 mts. rápido + 200 lento ( varias veces)





            Método del ejercicio progresivo repetido


Su utilidad principal consiste en mantener alta la capacidad de trabajo para conservar la forma dispositiva a expensas de un pequeño gasto energético en la realización de la carga total del entrenamiento este método también se le llama “simulado”





Se analiza sobre la base de la creación de un efecto de entrenamiento de gran volumen.





Ejemplo: 


El levantamiento de peso grande y cercano al limite de los primeros intentos da la posibilidad de incorporar una gran cantidad de unidades neuromusculares, los siguientes intentos con pesos no limiten se realizan sobre la preparación optima de la activad neuromuscular total de la carga.





Método multiseriado a intervalos


Este método esta concebido para ser utilizado en varias sesiones de entrenamiento consiste en la idea de un dominado gradualmente una u otra actividad mediante la división inicial y la siguiente unificación por etapas de las partes al todo.


Ejemplo:


Para la preparación de la carrera de 800 mts.





200 m + 200 m + 200 m  (descanso 7 ‘)


300 m + 300 m + 300 m  (descanso 7 ‘)


400 m + 300 m + 200 m  (descanso 6 ‘)


400 m + 400 m 		(descanso 5 ‘)


500 m + 400 m 		(descanso 4 ‘)


600 m + 400 m		(descanso 4 ‘)





Existen dos grandes grupos de métodos que por su importancia  deben  de ser analizados estos   son el método de juego y el de  competencia.





           Método del juego


El concepto del método de juego refleja en la esfera de la educación física las particularidades metodologicas del juego, todo aquello que le diferencia en aspectos de la metodología de los demás métodos de la educación.


A este le son inherentes los siguientes rasgos:


La organización de la actividad a base de un “motivo” imaginario o convencional (el propósito; El plan de juego) que contemple el logro de un fin determinado en unas condiciones de cambios constantes de la situación, en gran medida casual.


Cada alumno realiza un determinado papel.


Existe variedad de formas para lograr el objetivo, las reglas de juego generalmente prevén una línea general de este para lograr su objetivo pero en la utilización de este método los alumnos pueden alcanzarlo de diferentes formas:


Requiere de una amplia independencia de las acciones de los atletas los altos requisitos que se plantean a su iniciativa agilidad, ingeniosidad.


La modelación de las relaciones tensas entre los individuos  y entre los grupos, la elevada emotividad. La emocionalidad del juego permite “disimular” la carga en el juego y los alumnos realizan un volumen de carga bastante grande a una intensidad alta como si no lo notara.


Este método se utiliza por el perfeccionamiento de los hábitos motores en diferentes condiciones; Para la educación compleja de las capacidades motrices, para el perfeccionamiento de la agilidad.


para la educación de las cualidades de la personalidad.





Método competitivo:


Su rasgo mas destacado es el enfrentamiento de las fuerzas en la lucha para la conquista del titulo o por la consecución de un elevado resultado.





Existen dos formas de utilizarlo:





a)La forma elemental.- Consiste en las formas de estimular el interés y activarlo durante la ejecución de diferentes ejercicios.


b)La forma desarrollada.- De una forma relativamente independiente de organización de las sesiones de entrenamiento (de control, de prueba, competencia o final.





Rasgos característicos:





Reconocimiento del alto esfuerzo físico y espiritual de atleta, tensión emocional.


Enfrentamiento de interés contrarios y a la vez, ayuda mutua, responsabilidad reciproca en la lucha por alcanzar un objetivo común: la victoria.


Unificación del objetivo de la competencia, del orden de la lucha por la victoria yb de la forma de valoración de los logros. Las formas de unificación son las reglas de competencias iguales a todos.


posibilidades limitadas de dosificar la carga.





El fondo de la rivalidad en el proceso de la competición y también las condiciones de su organización y celebración. (Determinación del vencedor, estimulo por los éxitos alcanzados, etc.) crean un fondo especial de carácter fisiológico y emocional que incrementa la influencia de los ejercicios físicos contribuye a la manifestación al máximo de las posibilidades funcionales del organismo.


Su dificultad fundamental esta en las posibilidades limitadas de regular la carga para la dirección inmediata de las actividades de los alumnos.
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