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RESUMEN
Teniendo en cuenta la importancia que reviste para los jovenes la utilizacion del tiempo libre,
en armonia con un correcto desenvolvimiento del cuerpo humano para su salud y calidad de
vida, esta investigacion se enmarca en el desarrollo fisico a través de la actividad fisica y
recreativa, en el marco de la ocupacion del tiempo libre. El objetivo se centra en la
implementacion de un Plan de actividades fisicas y recreativas con aparatos para mejorar la
ocupacién del tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la circunscripcion especial # 70 de
la comunidad Baragud, Los Palacios provincia Pinar del Rio. Segun el diagndstico previo, asi
como la revision realizada a la literatura especializada y de consulta, afloran insuficiencias en
cuanto a la ocupacion del tiempo libre por parte de los cadetes, los que a pesar de las
exigencias de su labor cotidiana, las caracteristicas psicologicas y la disponibilidad para la
actividad fisica que deben poseer, manifiestan cierta dejadez hacia la realizacion del ejercicio
fisico en el tiempo libre. La tesis estd basada sobre fundamentos biolégicos, socioldgicos,
psicoldgicos y fisico — recreativos a tenor con el periodo etario de los cadetes circunscritos a la
comunidad de referencia. Como resultado final, se propone un Plan de actividades fisico
recreativas con aparatos, partiendo de las necesidades y particularidades de estos cadetes, el
cual, en su implementacion ha propiciado una mejor ocupacion del tiempo libre de estos, a

partir de su aceptacion y el incremento de la participacion en las actividades desarrolladas.
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INTRODUCCION

Desde el triunfo de la revolucion en Cuba, el 1ro de Enero de 1959, la direccion del pais se ha
preocupado y ocupado por llevar a la practica cambios en diferentes esferas de la vida social.
La educacion fisica, el deporte y la recreacién, componentes fundamentales de la Cultura
Fisica, han formado parte de la revolucion pedagodgica y cultural que se lleva a cabo, que ha
estado dirigida al desarrollo de la capacidad funcional, la estructura biolégica y social del ser
humano, al desarrollo de habilidades, aptitudes e ideales, en correspondencia con la condicion

fundamental de productores y forjadores de una nueva sociedad.

La tarea de la formacion multilateral y armonica del individuo donde el desarrollo y
perfeccionamiento fisico representan dos de sus componentes principales, constituye para
nuestra sociedad una regularidad histérica. Al referirnos al desarrollo y perfeccionamiento fisico
como partes de la formacién multilateral y armonica de la personalidad, abarcamos no solo las
influencias internas bioldgicas, sino también las externas sociales, es decir, la contribucion que
brinda la préactica sistematica de las diferentes formas de la actividad fisico deportiva en el
desarrollo de las capacidades intelectuales, ideoldgicas, estéticas, volitivas, morales,

politécnicas, patriéticas y laborales del individuo.

En correspondencia con lo anterior, en la sociedad socialista cubana constituye una prioridad el
propiciar una ocupacién sana, provechosa y multilateral del tiempo libre y, por ello, se dirige la
cultura fisica y sus diferentes salidas, en el empefio de que cada cubano cuente con

actividades fisico- recreativas que respondan a lo antes expuesto.

Un marco ideal para el logro de lo anterior, lo constituye el trabajo comunitario, el cual se ha
convertido en una via esencial para elevar la calidad de vida de la poblacién, prestandosele
gran importancia y atencion en la actualidad, con la apertura de diferentes proyectos
comunitarios relacionados con la educacion, la salud, el deporte, la recreacioén y la cultura en
general, los cuales persiguen llevar las diferentes actividades al marco donde conviven las

personas, en aras de la integracion social y el desarrollo local.

Partiendo de la importancia de lo anteriormente abordado, la presente investigacion se enmarca
en la comunidad “Baragud”, perteneciente a la circunscripcién especial numero 70 del
municipio Los Palacios, provincia de Pinar del Rio y en especifico en los cadetes de segundo

afio (19- 20 afios), sexo masculino.

La comunidad “Baragud”, constituye un centro de ensefianza militar especializado en la
formacion de oficiales de las tropas especiales. Las captaciones de ingreso provienen de las
escuelas Militares “Camilo Cienfuegos” (Camilitos), el servicio militar activo y estudiantes con
vocacion militar, seleccionados de la ensefianza preuniversitaria, de todo el pais,

comenzandose con un nivel escolar de 12 grado, oscilando entre las edades de 18 a 20 afios.
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El ciclo en este centro se extiende por un periodo de 4 afos, donde reciben, ademas de la
formacion basica general, una preparaciéon militar especializada, siendo determinante para el

desarrollo de las mismas, la condicién o preparacion fisica de estos cadetes.

Las actividades fisicas con aparatos constituyen una via efectiva para mantener o mejorar la
condicion fisica, elemento esencial en la actividad cotidiana de estos cadetes, y si se planifican
adecuadamente, combinandolas con otras actividades fisico recreativas atractivas, pueden
constituir una opcion valedera y de aceptacion para una provechosa ocupaciéon del tiempo libre
de estos.

De acuerdo a experiencias del autor y la observacién de la practica cotidiana, estos cadetes
ocupan la mayor parte de su tiempo diario en las tareas militares obligatorias, teniendo muy
pocas opciones para ocupar el tiempo libre del que disponen, el que por descuido o motivaciéon
no es dedicado tampoco en el mantenimiento o0 mejoramiento de su condicién fisica en general,
o actividades que le sean provechosas para un mejor desempefio en las tareas cotidianas, que
se acentla al no existir en este centro una planificacién, organizacion y oferta de actividades de
este tipo que satisfaga sus necesidades y expectativas, alin cuando existen una serie de
instalaciones e implementos que no son explotados consecuentemente. Razon por la que se
formula el siguiente PROBLEMA CIENTIFICO:

¢, Como contribuir a una mejor ocupacion del tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la
circunscripcion especial # 70 en la comunidad “Baragud”, municipio los Palacios, provincia Pinar
del Rio?

Para dar soluciéon al mismo se trazé6 como OBJETIVO:

Implementar un plan de actividades fisico- recreativas, con aparatos, para una mejor ocupacion
del tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la circunscripcién especial # 70 en la
comunidad “Baragua” municipio los Palacios, provincia Pinar del Rio.

OBJETO DE ESTUDIO: Proceso de la recreacién comunitaria.

CAMPO DE ACCION: La ocupacion del tiempo libre en los cadetes de 19-20 afios.

Para darle un orden légico a nuestra investigacion nos planteamos las siguientes:

PREGUNTAS CIENTIFICAS:

1. ¢Cudles son los antecedentes tedricos y metodologicos sobre el tiempo libre y su

ocupacion a traves de la recreacion comunitaria con aparatos?



2. ¢Cual es la situacion actual de la ocupacion del tiempo libre de los cadetes de 19-20
afios de la circunscripcién especial # 70 en la comunidad “Baragud”, municipio los

Palacios, provincia Pinar del Rio?

3. ¢Qué actividades fisico recreativas con aparatos incluir en el plan, para mejorar la
ocupacion del tiempo de los cadetes de 19-20 afios de la circunscripcion especial # 70

en la comunidad “Baragua”, municipio los Palacios, provincia Pinar del Rio?

4. ¢Cual es la valoracion de la utilidad del plan de actividades fisico recreativas con
aparatos para mejorar la ocupacion del tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la
circunscripcion especial # 70 en la comunidad “Baragua”, municipio los Palacios,

provincia Pinar del Rio?

Derivandose las siguientes TAREAS CIENTIFICAS:

1. Andlisis de los antecedentes teoricos y metodologicos sobre el tiempo libre y su

ocupacion a traves de la recreacion comunitaria con aparatos.

2. Diagndstico de la situacion actual de la ocupacion del tiempo libre de los cadetes de 19-
20 afios de la circunscripcion especial # 70 en la comunidad “Baragua”, municipio los
Palacios, provincia Pinar del Rio.

3. Elaboracion del plan de actividades fisico recreativas, con aparatos, para mejorar la
ocupacioén del tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la circunscripcion especial #

70 en la comunidad “Baragua”, municipio los Palacios, provincia Pinar del Rio.

4. Valoracion de la utilidad del plan de actividades fisico recreativas, con aparatos, para
mejorar la ocupacion del tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la circunscripcion

especial # 70 en la comunidad “Baragua”, municipio los Palacios, provincia Pinar del Rio.

METODOS DE INVESTIGACION.
Métodos Tedricos:

Andlisis-Sintesis: Permitié estudiar los elementos esenciales de la actividad que prefieren los
cadetes comprendidos entre 19-20 afios en su tiempo libre en la comunidad “Baragud” del

municipio Los palacios, provincia Pinar del Rio.

Inductivo-Deductivo: Facilitd la interpretacion, analisis y reflexién de las consultas biograficas

gue sirvieron de fuente de conocimientos.

Historico-Logico: Permitio conocer acerca de la evolucion y desarrollo del tema de la
ocupaciéon del tiempo libre por parte de los cadetes comprendidos entre 19-20 afios en la

comunidad “Baragud@” del municipio Los palacios, provincia Pinar del Rio.



Métodos Empiricos:

Estudio de Presupuesto Tiempo: Se aplicO a la muestra seleccionada, para efectuar el
analisis de su tiempo libre, el que incluy6 el comportamiento del tiempo empleado en cada una
de las actividades globales o principales realizadas en un dia natural (24 h), la magnitud de
tiempo libre disponible, asi como las principales actividades realizadas en este tiempo. Para ello

se utilizé como instrumento, el Auto Registro de Actividades. (Anexo 1).

Observacion: Para constatar una serie de aspectos relacionados con la organizacion y
realizacion de las actividades recreativas realizadas por los cadetes. Se efectué en dos
momentos: el primero, al comienzo de la investigacion, como parte del estudio exploratorio
inicial para fundamentar el problema y el segundo, al final de la investigacion, una vez puesto
en practica el plan de actividades fisico- recreativas, para comprobar su utilidad y aceptacion.
(Anexo 2).

Encuesta: Se aplicé a la muestra de 30 cadetes para recopilar datos acerca de la realizacion y

preferencia por las actividades de tiempo libre. (Anexo 3).

Consulta con especialistas: Para la valoracion tedrica del Plan de actividades fisico
recreativas elaborado, sobre la base de su pertinencia social y factibilidad. (Anexo 7).

Pre experimento: consistié en la comparacion de los datos obtenidos en las dos observaciones
realizadas a las actividades, para comprobar la utilidad, en cuanto a la realizacién de las
actividades y el comportamiento de la participacién de los cadetes en las mismas, donde se
aplicé la Prueba de Décima de Diferencia de Proporciones.

Métodos sociales y Comunitarios.

e Investigacién-Accion Participativa: Permitié el trabajo conjunto con los cadetes de la
comunidad como agentes activos para determinar sus necesidades espirituales y
motivacionales para con ellas elaborar de forma conjunta el plan de actividades fisico-
recreativas a realizar en tiempo libre desde el punto de vista fisico y terapéutico de la

comunidad “Baragud”.

e Entrevista a informantes claves: Se efectué con los dirigentes de la circunscripcion y
comunidad (Delegado de la circunscripcion, politico del Batallon de cadetes, jefe del
batallon, juvenil del CEM, promotora cultural, jefe de la Secciéon Politica y el jefe de la
Cétedra de Infanteria Preparacion fisica y deportes). (Anexo 4)

e Forum comunitario: De manera abierta, participaron todos los cadetes de la Comunidad
“Baragua” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Rio, en un debate libre sobre las
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necesidades recreativas asi como los problemas para la ocupacion del tiempo libre en la

comunidad.

Métodos Estadisticos.

Se utilizé la estadistica descriptiva e inferencial, empleandose como técnicas: la valoracién de
las cantidades relativas en promedios de tiempo de los resultados del estudio de Presupuesto
de Tiempo y Tiempo Libre; el analisis porcentual de los resultados arrojados por la observacion,
la entrevista y la encuesta, asi como la Décima de Diferencia de Proporciones, para la
comparacion de los resultados de las Observaciones (primer y segundo momento). Todos estos

datos resultantes fueron reflejados en tablas y graficos confeccionados al efecto.

DISENO MUESTRAL:

La poblacién: 150 cadetes comprendidos entre 19-20 afios de edad, de la comunidad
“Baragua” del municipio Los Palacios, Pinar del Rio.

La muestra: 30 cadetes, que representan el 20%, con relacion a la poblacion.

El tipo de muestreo utilizado fue el aleatorio simple, siguiendo el procedimiento de cada

cinco, uno.

NOVEDAD CIENTIFICA DE LA INVESTIGACION.

Esta enmarcada en el disefio de un plan de actividades fisico-recreativas con aparatos desde el
punto de vista fisico y terapéutico, teniendo en cuenta las necesidades motivacionales y
espirituales, para la ocupacién del tiempo libre de los cadetes de la edad de 19-20 afios en la

comunidad “Baragua” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Rio.

APORTE TEORICO DE LA INVESTIGACION.

Consiste en los fundamentos bioldgicos, psicolégicos, sociolégicos y fisico-recreativos
adaptados a las condiciones de los cadetes en las edades comprendidas entre 19 y 20 de la
Comunidad “Baragua” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Rio, de cuya base se
elabora el plan de actividades fisico- recreativas, con aparatos, que constituira un documento

metodoldgico que propiciara y orientara la correcta y sana ocupacion del tiempo libre.

APORTE PRACTICO DE LA INVESTIGACION.

Presentar al director del CEM, al jefe de la Seccion de Instruccion un plan de actividades fisico-
recreativas desde el punto de vista fisico y terapéutico empleando la gimnasia con aparatos
para la ocupacion del tiempo libre de los cadetes en las edades de 19-20 afios de la comunidad
“Baragua”, municipio Los Palacios provincia Pinar del Rio.



CAPITULO 1. SUSTENTOS TEORICOS SOBRE EL TIEMPO LIBRE Y LAS ACTIVIDADES
FISCO RECREATIVAS EN LOS JOVENES.

1.1- El Tiempo libre: Antecedentes y conceptualizacion.

El contenido del tiempo libre, como tiempo no ocupado en actividades laborales, esta
determinado histéricamente. Para la antigua sociedad griega fue un “tiempo de aprendizaje”,
pues durante él las clases dominantes -sin la obligacién del trabajo, que asumian los esclavos-
pudieron dedicarse al dialogo y la meditaciéon, que dieron origen al pensamiento filoséfico. En la
Roma esclavista, el tiempo ocioso (otium) tuvo para los ciudadanos tanta importancia como el
tiempo de trabajo o de negocio (nec otium). En el feudalismo el dogma religioso estigmatizo al
ocio como “causa de todos los males sociales”. Con el capitalismo, el también llamado tiempo
de ocio, se convirtié en “tiempo de consumo”, pues es principalmente durante él cuando los
trabajadores pueden dedicarse a consumir lo que producen durante el tiempo de trabajo. Asi se
sustenta la moderna “cultura del ocio”, donde el entretenimiento resulta una mercancia mas en

la sociedad de consumo, determinando una falsa y enajenada interpretacion del “tiempo libre”.

La personalidad socialista, de alguna manera, debe su desarrollo al vinculo con el sano empleo
del tiempo libre. Esto no sucede asi en el sistema capitalista, ya que en el mismo la sociedad se
encuentra dividida en clases sociales donde existe una gran diferencia en el modo de obtencion
de la riqueza y su objetivo principal es la incesante e insaciable obtencion de cuantiosas
ganancias, haciendo de manera irremediable que un eslabon mas para la obtencion de
riquezas, sea el tiempo libre donde, indudablemente, la més beneficiada es la clase

dominante.

Existen tantas definiciones de tiempo libre como autores que ha abordado el tema, los cuales

no han sido pocos. Dentro de las mas divulgadas en Cuba, encontramos las siguientes:
- El destacado socidlogo soviético, en cuestiones de tiempo libre, B. Grushin, afirma:

"Por tiempo libre se entiende pues, aquella parte del tiempo que no se trabaja y que queda
después de descontadas todas las inversiones de tiempo utilitario (actividades domeésticas,
fisiologicas, de transporte, etc.) es decir, el tiempo libre del cumplimiento de diversas

obligaciones”.

Los destacados sociélogos cubanos Rolando Zamora y Maritza Garcia, definen teéricamente el
tiempo libre como: ... "aquel tiempo que la sociedad posee estrictamente para si, una vez que
con su trabajo (de acuerdo a la funcién o posicion de cada uno de sus miembros) ha aportado a
la colectividad, lo que esta necesita para su reproduccién material y espiritual siendo, a su vez,
premisa para una reproducciéon material y espiritual superior. Desde el punto de vista del

individuo se traduce en un tiempo de realizacidon de actividades de opcion no obligatorio, donde
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interviene, su propia voluntad, influida por el desarrollo espiritual de cada personalidad

condicionada”.

Estos propios autores, en una definicion de trabajo plantean que: “... el tiempo libre es aquel
que resta luego de descontar la realizacion de un conjunto de actividades biol6dgicas o
socialmente admisibles de inclusion, propias de un dia natural (24 horas) y que se agrupan bajo

los rubros siguientes: Trabajo, transportacion, tareas domésticas y necesidades biofisiologicas.

Resumiendo estas definiciones, se puede inferir que: el tiempo libre es una parte especifica del
tiempo de la sociedad, enmarcada en el tiempo de reproduccion, en la cual el grado de
obligatoriedad de las actividades no es de necesidad y en virtud de tener satisfechas las
necesidades vitales humanas en un nivel basico, se puede optar por cualquiera de ellas. O sea,
el momento en el que el ser humano puede ejercer su libertad de eleccion para la accion
participativa, segun sus intereses y necesidades. Es, por definicion, un momento de recreacion,

de crecimiento y desarrollo personal.

La calidad de la vida y la creacion de un estilo de vida en la poblacion, presuponen una relaciéon
dialéctica entre la utilizacion adecuada del tiempo libre y la salud mental y fisica de cada
persona, ya que por un lado la realizacion de adecuadas actividades recreativas - fisicas
fortalecen la salud y lo preparan para el pleno disfrute de la vida, y por otro lado, una buena
salud posibilita un mayor y mejor aprovechamiento del tiempo libre en otras esferas de la

recreacion.

Asi mismo, mediante un uso diversificado y culto del tiempo libre, es posible lograr que los
modelos de la sociedad actual se incorporen incesantemente a la conducta y al pensamiento
de los hombres contemporaneos. Para eso se hace necesario crear y mantener una educacion
y una cultura del tiempo libre en la poblacién y en el estado que se basen, ante todo, en las
funciones mas importantes, que debe cumplir el tiempo libre en este periodo histérico: El
despliegue de las potencialidades y capacidades creadoras de los hombres y el logro de la

mas amplia participacion popular en la cultura 'y la recreacion.

La formacion cultural, fisica, ideoldgica y creativa que se realiza en el tiempo libre es profunda
e influye por tanto profundamente en la psiquis y en la estructura de la personalidad. La
formacion en el tiempo libre prepara a las jévenes generaciones para el futuro; despierta el
ansia de conocimientos hacia campos imposibles de agotar por los sistemas educativos
formales; incentiva el uso y el desarrollo de la reflexion y el analisis hacia situaciones siempre
nuevas y motivantes; canalizan las energias vitales hacia la creacion, la participacion social y el
cultivo de las potencialidades y capacidades individuales; no tiene fronteras de tiempo o
espacio: se lleva a cabo en la casa, en la calle, en las instalaciones, en la escuela, en toda la

sociedad; y se lleva a cabo por multiples medios: libros, peliculas, obras artisticas, programas
y



de television, radio, competencias y practica de deportes, entretenimientos, pasatiempos,
conversaciones, grupos de participacion y creacion, y por el clima espiritual de toda la

sociedad.

1.2- La Recreacion en el Tiempo Libre.

La palabra Recreacion es escuchada hoy en cualquier parte, la amplia variedad de su contenido
permite que cada quién la identifique de diferente forma, sobre la base de la multiplicidad de
formas e intereses en el mundo moderno puede constituir formas de recreacién. Para muchos,
la palabra tiene una connotacion placentera, para otros es sinénimo de diversion,

entretenimiento o descanso.
Entre las tantas definiciones existentes sobre el término, se destacan las siguientes:

Para Dumazedier, Recreacion "es el conjunto de ocupaciones a las que el hombre puede
entregarse a su antojo, para descansar para divertirse o para desarrollar su informaciéon o su
formacion desinteresada, tras haberse liberado de sus obligaciones profesionales, familiares y
sociales”. Es una definicion esencialmente descriptiva, aunque popularmente conocida como la

de las tres "D": Descanso, Diversion y Desarrollo.

Otra definicibn bastante conocida, por englobar los principales aspectos que los diferentes
autores incluyen en multiples definiciones, es la del profesor norteamericano Harry A. Overstrut
guien plantea que: "La Recreacion es el desenvolvimiento placentero y espontaneo del hombre
en el tiempo libre, con tendencia a satisfacer ansias psicoldgicas-espirituales de descanso,
entretenimiento, expresion, aventura y socializacion". En esta definicion el elemento
socializacion le imprime un sello particularmente que la distingue por cuanto es uno de los
aspectos de mas resonancia en las funciones de la Recreacion, sin embargo, en ella no queda

preciso el hecho del desarrollo que propicia al individuo.

Pérez (2003), aglutina estas definiciones acotando que: “...la Recreacion es el conjunto de
fendmenos y relaciones que surgen en el proceso de aprovechamiento del tiempo libre
mediante la actividad terapéutica, profilactica, cognoscitiva, deportiva o artistica - cultural, sin
gue para ello sea necesario una compulsion externa y mediante las cuales se obtiene felicidad,

satisfaccion inmediata y desarrollo de la personalidad.

De lo anterior se puede sintetizar el término caracteriza, no solo los tipos determinados de
actividad vital selectiva de las personas durante el tiempo libre, sino que también el espacio en

que estos funcionan.

Considerandola desde el punto de vista técnico - operativo la Recreacion es la disciplina cuyo
propdsito es utilizar las horas de descanso (tiempo libre), en el cual puede el hombre aumentar
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su valor como ser humano y como miembro de la comunidad, ocupando este tiempo con
actividades creadoras y motivandolo para que se enriquezca en los dominios profesional,

artistico-cultural, deportivo y social.

La Recreacion es un proceso de renovacion consciente de las capacidades fisicas, intelectuales
y volitivas del individuo, mediante acciones participativas ejercidas con plena libertad de
eleccion, y que en consecuencia, contribuyen al desarrollo humano. No se impone o administra
la recreacion de las personas, pues son ellas quienes han de decidir como desean recrearse.
Nuestra labor es facilitar y promover las ofertas recreativas a fin de que constituyan opciones

para la libre eleccion de quienes se recrean.

Algunos psicologos y socidlogos han tratado de fundamentar la teoria de la necesidad humana
de expresién propia. Otros, apoyandose en el campo de lo biolégico, en las caracteristicas de la
estructura anatomica, fisiolégica del ser humano y en, sus inclinaciones y tendencias, desde el
punto de vista psicoldgico, realizan el andlisis siguiente: "La razén de la vida es la funcion
organica, la maquinaria humana se desarrolla sobre la base del movimiento, cada movimiento
€S una experiencia que supone una accion que admitimos o rechazamos "; sobre esa teoria se
desarrolla el principio de que todo hombre invariablemente, trata de realizar aquello que mas le
satisface (ley del efecto); que todo hombre tratara de hacer aquello que mejor realiza (ley de la
madurez); que todo lo que realiza continuamente produce una mejor respuesta y promueve

satisfaccion (ley del ejercicio).

Por todo lo anterior, conocemos que las tendencias humanas hacia ciertas formas de actividad,
estan influidas por su preparacion fisica y mental, por el nivel de cultura, por la edad, por el
sexo, por el temperamento y que naturalmente, el medio ambiente entrara en condicién o

canalizara las formas de ajuste, de acuerdo al concepto social que se tenga de la recreacion.

De aqui que los programas de recreacion, en cualquiera de sus formas deban caracterizarse
por la riqgueza en la variedad de formas, de oportunidades, que se ofrezcan, a fin de satisfacer

los mas variados intereses.

1.3- La Recreacion Fisica.

Partiendo del concepto de Recreacion, anteriormente abordado, en este caso se especifica el
tipo de contenido que deben poseer estas actividades puesto que se mantiene que debe ser
practicada en tiempo libre, a voluntad de los participantes, que brinde satisfaccion inmediata,
una forma de descanso activo en la cual el hombre se divierte y logra desarrollo de su
personalidad y de sus capacidades fisicas. Siendo aceptada la definicién brindada por Pérez
(2003), quien acota: ...“es el conjunto de actividades de contenido fisico — deportivo o turistico a



las cuales el hombre se dedica voluntariamente en su tiempo libre, para el descanso activo, la

diversién y el desarrollo individual”

Claro esta, al plantear que es un conjunto de actividades con contenido fisico — deportivo,
recoge todas aquellas actividades que cumplen con los principios de las actividades en funcién
recreativa y que éstas pueden ser de las mas variadas, representadas en juegos, deportes y
otras, pero también aquellas en funcién de las posturas que pueda asumir el hombre,

entretenimiento, competencia, practicas sistematicas, o entrenamientos.

Entonces se asume que, la recreacion fisica, es toda la actividad de contenido fisico, deportivo
y turistico a las que se dedica el hombre en el tiempo libre con fines de entretenimiento,
esparcimiento al aire libre, competicion o practicas sistematicas de actividades especificas,
siempre y cuando prime su voluntad y la seleccion de cuando, cdmo y dénde las realiza en

funcién de su desarrollo personal.

A lo que llamamos recreacion fisica, se conoce indistintamente en varios paises como deporte
de masas, deportes para todos, cultura fisica popular, deporte no calificado, etc., es decir que
en la recreacion fisica el hombre puede dedicarse desde distintos puntos de vista como:

* Participacion en actividades recreativas fisicas diversas, de forma sistemética o no, convocada
en momentos determinados (juegos, competencias, entretenimientos, deportes, actividades
fisicas en la naturaleza etc.)

* La practica sistematica de un deporte de preferencia, en interrelacion con otros practicantes
sin que medie un pedagogo o un profesor.

* Participacion en actividades fisicas de tiempo libre como un proceso pedagogico organizado y

dirigido por profesores de la Recreacion Fisica.

Una de las formas de la recreacién fisica son los Festivales Deportivos Recreativos, estos
poseen un caracter mucho mas deportivo que recreativo. Ademas de ciertas competencias, se
realizan concursos de habilidades, artisticos, juegos recreativos, bailes competencias turisticas,
etc. En las realizaciones de este tipo de encuentro debe prevalecer una atmosfera agradable de

juego vy felicidad.

La Recreacion Fisica es campo de la Recreacion como también lo son la Recreacion Artistico
literaria, y la Recreacion Turistica (donde se combinan acciones de las demas)- que transita por
la practica de actividades ludico-recreativas, de deportes recreativos y del espectaculo
deportivo, como uno de los componentes de la Cultura Fisica (junto a la Educacién Fisica
escolar y de adultos, y el Deporte), para la ocupacion placentera, sana y provechosa del tiempo
libre. Resumiendo este aspecto podemos plantear que todos o casi todos los estudiosos,
profesores o promotores de la Recreacion coinciden en plantear que la Recreacion no es solo la

agradable forma de pasar el tiempo libre sino el aprovechamiento de este tiempo de forma
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positiva en la sociedad, de manera tal que contribuya al desarrollo de la personalidad del
hombre, La Recreacion esta ligada por tanto con la educacion, auto educacion, higiene fisica y

psiquica, la diversién y la cultura en general.

Caracteristicas que deben cumplir los planes o programas recreativos.

EQUILIBRIO:

* Entre las diferentes actividades: Debe ofrecer en lo posible la misma cantidad de actividades

en las areas de musica, teatro, deportes, campamentos, etc.

» Entre las distintas edades: Posibilidad de participacion de nifios, jovenes, adultos y adultos
mayores.

* Entre los sexos: Dar la oportunidad de que participen hombres y mujeres.

* Entre las actividades formales e informales.

DIVERSIDAD:

» Debe comprender un amplio espectro de actividades fisico- recreativas para todos los gustos y

necesidades.

* Diversidad de niveles de acuerdo al grado de habilidades de cada participante.
VARIEDAD:

* Al presentar actividades especiales que rompen la rutina y motivan la participacion.
* Al complementarlo con otras actividades.

FLEXIBILIDAD:

» Para responder a las necesidades cambiantes de los participantes.
* Para adicionar actividades fisico- recreativas nuevas que respondan a demandas especiales.

Todo plan o programa es sometido a un ciclo de vida que todo profesor o recreador debe

identificar perfectamente bien, y que describimos a continuacion:

a. Introduccién. En un principio tendra poco éxito. Es dificil saber cuanto dura esta etapa, sin
embargo, se debe saber que las personas van llegando y conociendo poco a poco las
actividades planificadas. Un error es desesperarse y cancelarlo. La promocién en esta etapa
juega un papel sumamente importante. Ha de ser genérico, enfatizando en aquellos sitios de
mayor congregacion de personas, pudiéndose emplear carteles, volantes, dipticos, periddicos,
murales, invitaciones personales, voceo, pizarras, tableros, se debe empleas cualquier sistema.
Se debe lanzar informacién continua sobre las actividades previstas, inquietando a las personas
alas que van dirigidas, inquietandolas y provocandolas a despertar su curiosidad. Toda
informacion debe ser breve, pero precisa.

11



b. Despegue: Aqui comienza a tomar fuerza, la poblacion ya no se fijara en la promocion, sino
gue empezaran a comunicarselo a los demas, de boca en boca. La habilidad del grupo de

trabajo en esta fase es saber ofrecer actividades atractivas y novedosas.

c. Maduracion: En esta parte continlan ingresando participantes a las actividades, pero la
escala de crecimiento disminuye. El grupo de personas que las dirigen debe centrar su atencion
mantener a los participantes, por la calidad, cantidad y atractivo de las actividades. La
competencia también sera con otras instituciones y organizaciones. Un fendmeno que puede
suceder aqui es que los participantes pueden empezar a perder interés en lo que sucede, por lo

cual conviene proporcionar opciones novedosas.

d. Saturacion: No hay nuevos participantes, hay una saturacion de actividades, personal y
servicios. Algunas estrategias que pueden emplearse son: cambio de personal, de los horarios,
de las actividades, diversificacién de los servicios, etc.

e. Declive: Hay una baja en la cantidad de participantes, llega a ser un momento critico,

pueden pasar tres cosas:
e Puede darse por terminado.

e Haber conformismo en el grupo de trabajo por los logros alcanzados y mantener la situacion

MAas 0 menos estable.
¢ Instrumentar nuevas ideas y reiniciar el ciclo.

La instrumentacion exige de la asignacion de recursos, debiéndose establecer la cantidad,
concepto, medios de obtencién y observaciones para los recursos materiales: la cantidad,
puesto y observacion de los recursos humanos y el costo unitario, parcial y total de los recursos

financieros.

Se enfatiza en que un elemento de primer orden en el proceso de planificaciébn o programacion
recreativa es el crear una oferta recreativa movilizativa, aceptada, educativa y creativa, pero no
sobre la base de la demanda irracional, de una nueva infraestructura recreativa, sino con la
utilizacién objetiva de la existente, puesta a maxima explotacion por las capacidades creadas
de un personal técnico y de servicio, en condiciones de dar cumplimiento a los objetivos

sociales de la recreacion, en las condiciones concretas del desarrollo en nuestro pais.

El control es una forma de medir y formular nuevos proyectos, planes y programas. A través de
el se recolectan los datos y se conoce como se esta comportando el cumplimiento de los

objetivos previstos.
La edad en la planificacion y programacion de la recreacion fisica.

La edad es uno de los aspectos particulares mas importantes a tener en cuenta. Los
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encargados de esta actividad deben tener muy claras las diferentes caracteristicas del hombre
en su desarrollo endogenético, pues esto es lo que permite especializarse en determinados
estratos, desde los mas jovenes hasta la tercera edad y a partir de la consideracion de las
caracteristicas particulares de cada grupo de edad, buscar las variantes 6ptimas para organizar

el programa.

Considerando lo antes expuesto se enfatiza que el contenido de las necesidades recreativas en
estrecha relacion con el grado de desarrollo bio-sico-social de cada grupo de edad es la base

para elaborar una planificacién o programacion fisico- recreativa y educativa eficiente.

A partir de estas consideraciones, Pérez, A. (2003) particulariza en cada grupo de edad, los

cuales de manera general se presentan de la siguiente forma:

a.- Nifios (O hasta 14 afios) donde se encuentra nuestro objeto de estudio.
b.- jévenes (15 afios hasta 30 afios)

c.- Adultos (31 hasta 60 afios)

d.- Edad avanzada o tercera edad (méas de 60 afios).

Segun refiere el propio autor, es algo aventurado establecer limites estrictamente demarcados
en cuanto a la tendencia de los nifios y jévenes segun su edad hacia las diferentes formas de
actividad fisica - recreativas. La experiencia muestra como la edad cronoldgica soOlo se
determina muy grandes rasgos los tipos de expectativas inherentes a nifios, jovenes y adultos
considerandose que las diferencias en las apetencias ludicas varian con celeridad en los
primeros meses de vida, para ir alargandose paulatinamente los periodos a medida que avanza
la edad. Asi ya en la adolescencia los intereses recreativos marcan un cambio concreto en su
paso a la juventud, para de aqui en adelante solo variar de acuerdo a habitos y costumbres y de

uso general y no particular.

1.4- El trabajo Comunitario.

El desarrollo comunitario debe ser interpretado como una accion social dirigida a la comunidad
la cual se manifiesta como el destinatario principal de dicha accién y el sujeto de la misma a la
vez. Sin embargo, es preciso admitir que se ha hablado de desarrollo comunitario u
organizacion de la comunidad, se han planificado y disefiado intervenciones comunitarias para
promover y animar la participacion de sus pobladores en el complejo proceso de auto desarrollo
sin un analisis tedrico cientifico del proceso de desarrollo, de su complejidad en lo social y de la
necesidad de sus adecuaciones a las caracteristicas de la comunidad, o sea, se ha estado
hablando de desarrollo comunitario y de auto desarrollo de comunidades sin interpretacion
conceptual del desarrollo como proceso objetivo universal.
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En esta comprension se hace vélida la idea de que para promover auto desarrollo comunitario
es indispensable considerar la gama de saberes sociales que explican el complejo proceso de
desarrollo social, entre los que podemos citar los referentes filoséficos, econémicos, politicos,
psicoldgicos; entre otros.

Para adentrarnos al andlisis teorico cientifico sobre el trabajo comunitario nos plantearemos una

serie de preguntas y respuestas en cuestion.
Concepciones tedricas acerca del trabajo comunitario en Cuba.

» No es solo trabajo para la comunidad ni en la comunidad ni siquiera con la comunidad, es un
proceso de transformacion desde la comunidad: sofiado, planificado, conducido, ejecutado y

evaluado por la propia comunidad.(APC, Taller de intercambio de experiencia)

El conjunto de acciones tedricas ( de proyecciéon) y practicas ( de ejecucion) dirigidas a la
comunidad con el fin de estimular, impulsar y lograr su desarrollo social, por medio de un
proceso continuo, permanente, complejo e integral de destruccién, conservaciéon, cambio y
creacion a partir de la participacion activa y consciente de sus pobladores. (Maria Teresa

Caballero Riva coba)
Objetivos.

Potenciar los esfuerzos y la accion de la comunidad para lograr una mejor calidad de vida para
su poblacion y conquistar nuevas metas dentro del proyecto social socialista elegido por nuestro

pueblo.

Llevar a cabo proyectos comunitarios es hoy todo un reto si tenemos en cuenta que la
comunidad, entendida como el eslabon primario de todo proceso participativo, de cohesion
interpersonal y de sentimientos compartidos, constituye un ambito complejo y vital en todo

proceso de desarrollo social.

La necesidad de accionar en la comunidad permite afirmar que la importancia del trabajo
comunitario radica en la posibilidad de atender mejor y de forma coordinada a las necesidades
gue la poblacion expresa, aprovechar mejor los recursos disponibles de forma activa a la vida
social econdmica y politica del pais a todos los pobladores, a través del protagonismo de la

poblacién en la transformacion de su entorno.

Podemos empezar diciendo apoyandonos (Biblioteca de Consulta Microsoft ® Encarta ®
2005).que comunidad es un tipo de organizacion social cuyos miembros se unen para participar
en objetivos comunes. La comunidad la integran individuos unidos por vinculos naturales o
espontaneos y por objetivos que trascienden a los particulares. El interés del individuo se

identifica con los intereses del conjunto.
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Maria Teresa Caballero Riva coba define comunidad como:”El agrupamiento de personas
concebido como unidad social cuyos miembros participan de algun rasgo comun (intereses,
objetivos, funciones) con sentido de pertenencia, situado en determinada area geografica en la
cual la pluralidad de personas interactia intensamente entre si e influye de forma activa o

pasiva en la transformacion material y espiritual de su entorno”.

El Dr. Martin Gonzélez define en su tesis doctoral... “la comunidad puede ser definida como un
grupo de personas en permanente cooperacion e interaccion social, que habitan en un territorio
determinado, comparten intereses y objetivos comunes, reproducen cotidianamente su vida,
tienen creencias, actitudes, tradiciones, costumbres y habitos comunes, cultura y valores, que
expresan su sentido de pertenencia e identidad al lugar de residencia, poseen recursos propios,
un grado determinado de organizacién econdmica, politica y social, y presentan problemas y

contradicciones”.

Segun un grupo de educadores pertenecientes a la Consorcio de Pedagogos de Cuba (APC)
(2000)... “comunidad es un grupo humano que habita un territorio determinado con relaciones

interpersonales, historia, formas de expresiones y sobre todo intereses comunes”.

Teniendo en cuenta el criterio de varios autores y especialistas podemos decir que comunidad
es una unidad social constituida por grupos que se sitia en lo que podriamos llamar la base de
la organizacién social, vinculados a los problemas de la vida cotidiana con relacion a los
intereses y necesidades comunes: alimentacion, vivienda, ropa, calzado, trabajo, servicios,
tiempo libre, costumbres, tradiciones, habitos, creencias, cultura, valores. La comunidad ocupa
una zona geografica con limites mas o menos precisos cuya pluralidad de personas interactdan
mas entre si que en otro contexto de la misma indole. De lo anterior se derivan tareas y
acciones comunes que van acompafadas de una conciencia y un sentido de pertenencia muy

relacionado con la historia y la cultura de la comunidad.

Importancia de la participacion en los trabajos comunitarios
1. Porque desarrolla conocimientos y habilidades que mejoran la efectividad y eficiencia de
los proyectos.
Satisface necesidades espirituales de los comunitarios.
Genera poder en los participantes.

Profundiza su identidad y compromiso revolucionario.

a k> 0N

Disminuye los costos de los proyectos.

Maria Teresa Caballero Riva coba en su libro “El trabajo comunitario una alternativa cubana

al desarrollo social”, plantea las debilidades, fortalezas, amenazas y oportunidades para el
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desarrollo del trabajo comunitario en nuestro pais y atendiendo a éstas se plantea la matriz

DAFO para la comunidad objeto de estudio.

Debilidades: Aspectos que obstaculizan o limitan las acciones comunitarias desde el punto de
vista endégeno como son:

1. La falta de preparacion para el despliegue del trabajo comunitario en la comunidad.

2. La apatia por parte de los cadetes comprendidos entre 19-20 afios de la comunidad hacia la
realizacion de actividades fisicas recreativas en su tiempo libre.

3. El desconocimiento por parte de los cadetes entre 19-20 afios de la comunidad de las
potencialidades que brinda el ejercicio en la actividad fisica desde el punto de vista fisico y

terapéutico.

Fortalezas: Aspectos que facilitan el despliegue de un adecuado trabajo comunitario desde el
punto de vista enddgeno.

1. El nivel cultural que posee la poblacién de nuestros cadetes de tropas especiales asi como
Su consagracion por la actividad militar.

2. El acceso a los servicios que poseen.

3. Las condiciones materiales y de vida que poseen nuestros cadetes en nuestro centro de
ensefianza militar.

4. Lainfraestructura existente en nuestro centro de ensefianza militar.

5. La poblacién de nuestros cadetes ha ido aprendiendo a participar en todas las actividades.

Amenazas: Factores que dificultan el trabajo comunitario:

1. La pretension de homogeneizar y multiplicar el trabajo comunitario.

2. La concepcion del trabajo comunitario como una meta en la labor gubernamental, politica y
social.

3. La concepcidn de la comunidad s6lo como objetos del trabajo comunitario.

4. La direccién centralizada, verticalita, propia del sistema politico cubano dificulta las
posibilidades reales del desarrollo de la comunidad.

5. La falta parcial de recursos.

Oportunidades: Factores externos que facilitan a la realizacion del proceso

1. El reconocimiento por las instancias politicas y gubernamentales a nivel macro social de la
necesidad del trabajo comunitario.

2. Lainclusién en la planeacion estratégica gubernamental del desarrollo comunitario.

3. El vinculo entre las acciones gubernamentales y las cientificas.

Atendiendo a estas debilidades, fortalezas, oportunidades y amenazas se propone un conjunto

de ejercicios con aparatos en la comunidad que contribuya al mejoramiento de la calidad de
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vida de los jovenes de la comunidad “Baragua” del municipio Los Palacios, Pinar del Rio, para
ello, los diferentes métodos expuestos en la estrategia metodologica donde los jovenes

expusieron sus consideraciones acerca de las afirmaciones expuestas en la encuesta.

Necesidades:
o Realizar actividades recreativas que les permita el mejoramiento de la estética corporal,

asi como crear habitos sanos en el empleo del tiempo libre.

Lograr a través de la actividad fisica aspectos como coordinacion, flexibilidad, fuerza,
motricidad, equilibrio, buenos habitos posturales, resistencia para influenciar positivamente
sobre la autonomia, confianza e independencia para la ejecucion de los quehaceres del dia a
dia .

Definiciones de grupo.

(Seleccion de lecturas: Colectivo de autores de la Universidad de La Habana) plantean que
grupo es un numero de individuos los cuales se hallan en una situacion de mutua integracion
relativamente duradera. El elemento numérico varia ampliamente yendo de los dos individuos
hasta una vasta comunidad nacional. Estas colectividades son grupos en tanto y en cuanto a
gue sus miembros lo son con un cierto grado de conciencia de pertenencia y, por ende, actian

de modo que revela la existencia grupal.

Grupo Militar: (Colectivo de autores del libro de psicopedagogia militar) plantean que un
grupo militar es aquella formacién socio psicolégica relativamente estable de militares reunidos
en una relacién espacio temporal mas o menos prolongada por necesidades e intereses y
metas u objetivos militares comunes (intrinsecos o extrinsecos a ella) que orientan y regulan la
actuacion militar conjunta y en la que se establece un sistema de interacciones y
comunicaciones caracterizadas por fendmenos socio psicolégico que les son propios (roles,

normas, valores, estado que matizan su existencia y actuacion militar conjunta).

Considerando entonces de forma general teniendo en cuenta el criterio de varios autores que
grupo es la interaccion de sus miembros y por la comunicacién que pueden establecer entre

ellas. De modo que cada persona influye en todas las demas, y es influida por ellas.

Para Kresh y Crutchfield el término de grupo pequefio se refiere al nimero de 2 6 mas

personas, las cuales establecen relaciones netamente psicoldgicas.

Estas definiciones no marxistas analizan el grupo pequefio como una comunidad psicolégica
de caracter emocional en el cual sus miembros establecen entre ellos relaciones de

comunicacion.

Socidlogos y pedagogos trabajan este concepto de la siguiente forma:
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Grupo pequeifio: es parte del medio social en el cual ocurre la vida diaria del hombre y lo cual
en una medida significativa determina su conducta social, determina los motivos concretos de
su actividad e influye en la formacién de su personalidad. (A. S. Makarenko, K. K Platonov e .
S. Kon).

Segun la autora M. Fuentes, las caracteristicas mas relevantes de un pequefio grupo son:
1. Presencia de contacto directo entre sus miembros.

2. La presencia de una actividad comun resulta la base para el desarrollo de las
interpelaciones entre los miembros del grupo, pudiendo compartir criterios ajenos.

3. Existencia de normas conductuales que son aprobadas y controladas por la membresia.

Segun Devev, L, caracteriza al grupo como un sistema social:
e Numero de elementos.

e Relaciones entre sus miembros.

e Eltrabajo conjunto.

e La coordinacién y la complementacion de la actividad.

e Los proceso de organizacién y direccion.

e Interesesy fines comunes.

La teoria parte de la hipotesis de que el hombre aislado no existe y que su inclusién natural esta
en diversos grupos en los que participan les permite experimentar, vivenciar, apreciar y ensayar

diferentes sistemas adaptativos de interrelacion y comunicacion.

El mero hecho de trabajar en grupo tiene muchas veces un efecto que podriamos llamar
terapéutico sobre algunos de sus miembros, e incluso, el grupo mismo pasa por etapas

semejantes.

Todo trabajo grupal dependera en gran parte del nivel de sensibilizacién, cultura y necesidades

de sus integrantes asi como las caracteristicas de su entorno social.
1.5. Particularidades de los jévenes entre las edades 19-20 afios.

Fundamentacion biolégica.

La importancia de practicar un deporte a cualquier edad es una actividad que conlleva
beneficios de orden fisico, psicologico y social, mejorando la calidad de vida de las personas.
Para una correcta ejecucion de los movimientos se hace necesario que el sistema nerviosa

central (S. N. C) juegue un papel fundamental, la cual garantiza la coordinacién del trabajo de
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grandes planos musculares responsables de la realizacion de los movimientos y del

mantenimiento de determinadas posiciones del cuerpo.

Al nacer el hombre cuenta con un nimero muy limitado de movimiento de poca complejidad.
Sin embargo, la gran plasticidad del S. N. C garantiza una gran capacidad para el aprendizaje
de nuevas formas de movimientos condicionados por las variaciones que se presentan en el
medio en que se desarrolla el organismo. Esta capacidad de aprendizaje no es la misma para

cada sujeto y puede variar en un mismo sujeto de acuerdo a la actividad que este desarrolla.

Con la préactica de ejercicio el sistema cardiovascular incrementa su capacidad de transporte, el
deporte quema el exceso de grasa en el cuerpo y controla los depdsitos de grasa en las arterias
reduciendo asi el riesgo de trombosis. También aumenta el rendimiento del sistema respiratorio,
la capacidad vital de los pulmones (la cantidad de aire inhalado de una vez) y la ventilacion (la
cantidad de aire inhalado en un periodo determinado), también se incrementan la eficacia del
intercambio de gases. El sistema nervioso también se beneficia ya que aumenta su

coordinacion y responde mejor a los estimulos.

En algunas personas, la rapidez de reaccion y la ausencia de tension estan relacionadas con
una buena forma fisica, sobre todo si ésta se consigue por medio de ejercicios ritmicos o juegos
deportivos competitivos. El ejercicio fisico en estas edades pasa a ser un factor fundamental
para que estos cambios ocurran de una manera mas eficiente y dentro de ellos el trabajo de
las capacidades fisicas ya sea en los entrenamientos o con la practica de manera organizada
actividades fisicas. Se debe sefalar que todo aquel que valla a realizar una actividad fisica con
cadetes de diferentes edades debe conocer como dosificar las carga pues un mal manejo de
ellas puede traer cambios negativos en el organismo que van a repercutir para toda su vida.
Cuando se organizan actividades fisico-recreativas para diferentes edades trabajamos de forma
combinada varias capacidades.

-Sistema nervioso central.
¢ Aumento gradual de la fuerza, la movilidad y el equilibrio de los procesos de excitacion e
inhibicién.
e Se desarrollala memoriay las funciones de los analizadores visuales y aditivos.
e Aumenta la velocidad de las reacciones y aumenta su periodo latente.
e Seincrementa la capacidad de reaccién compleja.
e Se hacen més rapidos los movimientos que requieren una elevada capacidad de

coordinacion y precision.

Sistema cardiovascular

e Se aumentan los niveles del volumen - minuto.
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e Mejoramiento de la funcién contractil del musculo cardiaco.

e Aumento de laluz interna de vasos y arterias.

e Aumento del funcionamiento de los vasos capilares.

e Eltiempo general del flujo sanguineo disminuye.

e Aumento de la cantidad de sangre circulante y su contenido de hemoglobina.

e Aumento de las posibilidades de reserva del musculo cardiaco.
Organos de la respiracion.

e Aumento de la ventilacion pulmonar.
e Aumento en la vitalidad de los pulmones.

e Larespiracion se hace mas profunda.

Tracto gastrointestinal.
e Aumento de la secrecion del jugo gastrico y la pepsina.
e Aumento de las cantidades de fermentos presentes en el jugo pancreatico.

¢ Aumenta la movilidad de los alimentos por el eséfago.

Proceso del metabolismo.
e Aumento del metabolismo basal.
e Se incrementa la cantidad general de proteinas en el organismo.

e Disminuyen los niveles de colesterol.

Sistema nervio-muscular.
e Hipertrofia muscular progresiva.
e Aumento de los indices de la fuerza muscular.

e Disminuye el tiempo de recuperacion del organismo luego de aplicar una carga fisica.

Aparato oteo-articular.
e Los huesos se hacen mas resistentes.
e Aumenta la movilidad articular.
e Aumenta la amplitud de los movimientos.

e Fortalecimiento de la columna vertebral.

Manifestaciones Psicoldgicas.
PRIMERA ETAPA

e Desarrollo de la juventud con cambios fisicos notables (aumento de la talla, peso,
fuerza, las caracteristicas sexuales primarias y secundarias, se incrementa el deseo

sexual).
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e Necesita que se tome en cuenta su opinibn, que se le reconozca y respete

debidamente su mundo espiritual.

e Gran curiosidad sexual con fantasias sexuales, intensa practica de la masturbacion y
explotacion de sus genitales, pueden ocurrir conductas homosexuales o presentacion

de sentimientos bisexuales

e Aspiracién a ocupar su lugar en las relaciones con sus contemporaneos y necesidad
de autodeterminacién, que normalmente se acomparfa con lo de ser como estos,

como elementos muy importantes para el desarrollo personal
e Es un periodo de turbulencia y agitacion pero a la vez de gozo y felicidad.

e Deseo de conquistar la autoridad y el reconocimiento entre sus compafieros y por
esta misma razén gran sensibilidad con respecto a las exigencias del colectivo y su
opinion.

SEGUNDA ETAPA.

e Se estabiliza el sentimiento de adultez como nueva formacion psicoldgica que expresa

el desarrollo psicolégico que viene mostrando el joven, caracterizado por la captacion.

e Gustan de asumir conductas riesgosas y de experimentacibn como parte de su

conocimiento y evaluacion de la vida.

e En la actividad intelectual desea crear una imagen integrada del mundo externo y de
su propio yo, vinculando hechos y conocimientos que van aprendiendo y viviendo,
esta busqueda esta impregnada de los impulsos emocionales y de la voluntad, por lo

que a veces se distorsiona la aproximacion a la verdad.

e La eleccién de la profesion y la autodeterminacién en el plano laboral pasan a primer
plano en la vida del joven, en concordancia con la eleccion de su futuro camino a la

vida.

e Relacién con el sexo contrario caracterizado por noviazgos de corta duracién que se

van estabilizando. Adoptan su orientacion sexual definitiva.

e Esta seguro del amor de sus padres, pero anhela que ellos tengan una actitud
diferente hacia su persona, de su comprension y respeto hacia su independencia y
realizaciones personales. En esta etapa se define el caracter de las futuras

relaciones entre los padresy ellos.

Uno de los principales cambios que se operan en este periodo es en la voluntad, lo cual si no
se influye positivamente sobre ella puede traer cambios negativos en el joven, dentro de estos
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podemos citar que sin la exigencia de los adultos no cumplen con determinadas tareas, lo que
hace que se resquebraje su disciplina, ademéas cuando son liberados de tareas dificiles y
responsabilidades con los cuales deben movilizar sus fuerzas, conocimientos y habilidades se
estimula insuficiente actividad de la voluntad y la incapacidad de realizar esfuerzos volitivos
intensos. Producto a las relaciones desfavorables con los adultos mayores se desarrollan en
ellos manifestaciones adversas de la voluntad, como el negativismo, es decir ir en contra de las

exigencias que se le presentan tanto en el CEM, como en la casa.
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Capitulo Il. - Resultados de los Instrumentos Aplicados y Presentacion del Plan de

Actividades Fisico Recreativas.
2.1- Caracteristicas de la comunidad “Baragua”.

El contexto social en el que se aplican los instrumentos necesarios para la investigacion, es en
el Batallon de Cadetes de la comunidad “Baragud”, enmarcado en la Circunscripcion especial #
70, ubicada al norte del municipio de Los Palacios, provincia de Pinar del Rio. La misma esta
enclavada en la Zona de Sabana del Maiz, en la pre montafia y montafia; limita al norte con el
macizo montafioso de Sierra del Rosario, al Este con el poblado del Pitirre, al Sur con el caserio
la Ceta y al Oeste con el pueblo de San Diego. El mismo coincide con las caracteristicas del
concepto de comunidad planteado por el Dr. Martin Gonzéalez, ya que los cadetes comparten un
espacio en comun, se encuentran en permanente cooperacion e interaccion social entre si, ya
sea en la tareas docentes o extra docentes, habitan en un territorio determinado; comparten
intereses y objetivos comunes, como son la obtencion de resultados positivos en la docencia,
actividades deportivas y culturales, persiguen un objetivo principal y final que es graduarse en la
instituciéon; reproducen cotidianamente su vida; tienen creencias, actitudes, tradiciones,
costumbres y habitos comunes, cultura y valores, que expresan su sentido de pertenencia e
identidad al lugar de residencia, poseen recursos propios, un grado determinado de

organizacion econdémica, politica y social.

Los cadetes integran las organizaciones politicas UJC y PCC de la comunidad participando
activamente en sus reuniones con el objetivo de resolver los problemas de la misma, son
capaces de involucrar a los nuevos miembros, en esta cualidad que los caracteriza, haciendo

gala de sentido de pertenencia.

Esta comunidad es rural pero, a pesar de encontrarse relativamente alejada del casco urbano,
es una comunidad que cuenta con una confortable infraestructura, muy cuidada y de buena
presencia, ademas posee una red de abastecimiento de agua a partir de manantiales que
permiten el ahorro de energia ya que su abastecimiento es por gravedad, contribuyendo

también al cuidado del medio ambiente y electrificacién con magnifico servicio.

En el proceso de gestion de los recursos humanos, el encargado de ejecutar las funciones
generales del proceso de direccion y las funciones técnico-organizativas de toda la estructura,
es el subsistema dirigente. El mismo constituye un personal especializado para el cual las
actividades fisicas representan su actividad productiva. Este subsistema se encuentra

estructurado en trabajadores directos y trabajadores indirectos.

En la comunidad "Baragu&” la actividad fisica es la expresion del desarrollo de las actividades

en los diferentes niveles, desde los mas pequefios hasta los superiores. Por ello, es apropiado
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llevar a via de hechos, acciones y tareas que contribuyan con este propdsito. Por tal motivo las
actividades fisico- recreativas con aparatos, perseguiran incorporar a esta, a los cadetes de la

Comunidad “Baragud”.

Cuenta con instituciones cercanas como Bloque Docente, Seccion de Instruccion, areas y
poligonos de Base Material de Estudio mayor y menor, Puesto Médico de Salud, cafeteria,
tienda, carpinteria, zapateria, lavanderia, talleres, la misma cuenta con una confortable
infraestructura, muy cuidada y de buena presencia, con la red de acueducto y electrificacion

prestando magnificos servicios.

Es una comunidad que ha participado activamente en las tareas de la Revolucién desde sus
inicios, y capaces de involucrar a los cadetes en esta individualidad que los caracteriza,
haciendo gala del sentido de pertenencia, existiendo muy buenas relaciones interpersonales
entre ellos, integrando un sistema de interacciones de indole socio-politicas, participando

activamente en sus reuniones con el objetivo de resolver los problemas de la comunidad.

Sostiene su identidad e integracion sobre la base de necesidades, intereses, sentido de
pertenencia, tradiciones culturales y memoria histérica: defendiendo y exigiendo sus intereses

por su localidad, su tranquilidad, su limpieza.

Estructura social politica:
e 1 Delegado de la Circunscripcién Especial.
e 1 Representante del STCD.
e 322 habitantes.
e 8 Nducleos del PCC con 100 militantes.
e 200 Militantes de la UJC.
e 7 médicos.
e 5 enfermeras.
e 15 profesores preparadores fisicos.
e 40 profesores de Ciencias Militares.
e 10 profesores de Ciencias Basicas.

e 7 profesores de Ciencias Sociales.

Infraestructura de la comunidad.
Educacion:
¢ Un bloque docente.
¢ Una seccion de instruccion.
e Areas y poligonos de base material de estudio menor y mayor.

Salud:
24



e Un puesto médico sanitario.

¢ Un local de estomatologia.

¢ Una sala de fisioterapia.

e Un local de ultrasonidos.

¢ Una sala de ingresos.

e 7 médicos.

e 5 enfermeras.

e Un técnico de masaje.

e Un técnico de ultrasonidos.

Comercio y Gastronomia:

Una cafeteria.

Una tienda de vestuario.

Areas de la logistica.

Despensa de productos del agro.

Almacenes de vestuario, viveres y construccion.

Despensa de productos carnicos.

Otros servicios:

Una carpinteria.

Una zapateria.

Un local de costurera para la reparacion del vestuario.

Un local de impresiones.
Ocho teléfonos publicos.
Una pista de abastecimiento de combustibles.

Una lavanderia y una barberia.

Zona industrial:

Un taller de reparacion de vehiculos.
Un taller de reparacion de armamento.
Un taller de comunicaciones.

Un centro de calculo.

Oficinas de finanzas y viviendas.

Otras instalaciones
Direccion de la escuela.
Organo Politico.

Seccioén de la CIM.
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e Local de comunicaciones.
e Sala de juegos.

e Cuatro salas de video.

e Sala de historia.

e Saldn de Conferencias.

e Anfiteatro.

2.2- Caracteristicas del grupo de cadetes de las edades de 19 -20 afios de la Comunidad

“Baragua”.

Este grupo de cadetes se caracteriza por poseer una gran intensidad en las actividades que
realiza, tienen una gran independencia de sus padres lo que los hace tener una cierta tendencia
hacia la adultez, todos estudian en el centro de enseflanza militar, muchos poseen parejas
especificamente de su edad y poco estables, lo que los hace vulnerables a contraer
enfermedades, su nivel de pensamiento en cuanto a la actividad fisica es mostrarse con gran
rivalidad con sus contrarios, se muestran cohesionados cuando estan realizando las actividades
tanto fisicas como recreativas con carécter estético, se motivan con las actividades que se le
orientan, son fieles a sus lideres y organizadores siempre que estos sean ejemplos y conozcan

sus particularidades y situacién social.

En este grupo predominan los jévenes de temperamento sanguineo, existiendo ademas los
flematicos, coléricos y melancélicos; esto se pudo comprobar a través de la observacion y el
test Fuentesyj. Roman (anexo-1).

El test de los diez deseos permitio identificar hacia cuales esferas de la vida se inclinan los
deseos de los cadetes de 19 — 20 afios de la Comunidad “Baragua”,dando como resultado que

el mayor por ciento se inclina por la actividad militar especificamente las Tropas Especiales.

Estos participaron en la determinacion del problema a través del diagnostico realizado, se
busca realizar un tratamiento desde el punto de vista fisico-recreativo abarcando otros aspectos
de importancia como la convivencia social, el intercambio intergeneracional, entre otros, para
lograr satisfacer a este grupo de cadetes, propiciando asi la transformacion de éstos como
grupo y, a su vez, se ird transformando la comunidad, cumpliendo asi con el objetivo principal
del trabajo comunitario que es transformar la comunidad mediante su protagonismo en la toma
de decisiones, de acuerdo con sus necesidades a partir de sus propios recursos Yy
potencialidades, propiciando cambios en los estilos de vida, en correspondencia con sus
tradiciones e identidad y el fortalecimiento de su actividad econémica y sociopolitica.
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2.3. Resultados del Auto Registro de Actividades.

Realizando un andlisis del presupuesto tiempo de los cadetes en la comunidad, se puede
apreciar en la tabla 1, los tiempos que como promedio, dedican estos cadetes, los dias entre
semana a cada una de las actividades globales o principales en un dia natural (24 horas), de

las que resulta una magnitud promedio de tiempo libre de 5 horas y 45 minutos.

Las mayores cantidades de tiempo promedio, resultan las dedicadas al estudio (tareas militares

obligatorias) y las necesidades biofisiolégicas (suefio, alimentacion y aseo).

Tabla No. 1- Distribuciéon del Presupuesto de Tiempo (dias entre semana) de la muestra

estudiada. (Segun resultados del Auto registro de Actividades).

MUESTRA ACTIVIDADES GLOBALES O TIEMPO PROMEDIO
PRINCIPALES

Estudio 8:50

Necesidades Biofisioldgicas 9:10

30 Tareas domeésticas 0:10
Actividades de Compromiso Social 0:05

Tiempo Libre 5:45

Total 24 h

Como se expresa en la Tabla No.2, las principales actividades realizadas en el Tiempo Libre,
resultan: el estudio independiente (2:00 horas), conversar con amigos (55 minutos) y ver
television (55 minutos), pudiéndose notar la poca variedad y el carécter individual de las
mismas.

Tabla No.2- Actividades realizadas en el Tiempo Libre (resultados del auto registro de
actividades).

MUESTRA ACTIVIDADES DE TIEMPO LIBRE TIEMPO PROMEDIO

Conversar con amigos 0:55

Estudio independiente 2:00

Practicar deportes 0.35

30 Ver television 0:55
Escuchar musica 0:45

Otras actividades 0:35

Total 5:45
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2.4- Resultados de la Observacién (primer momento).

Se observaron 5 de las actividades realizadas, que de forma general denotan poca diversidad

con una inadecuada sistematicidad.

Se debe sefalar que existen diversos espacios y horarios previstos para la practica de
actividades recreativas, fisicas y deportivas, pero debido a la inexistencia de una planificacion u
organizacion, estas son realizadas por los cadetes de forma espontanea, lo que da al traste con
el comportamiento negativo de los diferentes indicadores o aspectos observados, lo cual
aparece reflejado en la tabla 3.

Tabla 3. Resumen General de las Observaciones Realizadas.

Actividades | Elementos B % R % M %

Observadas | observados
a- Aprovechamiento de | - - 2 40 3 60
las instalaciones.

S b- Participacion - - 3 60 2 40

c- Aprovechamiento del | 1 20 3 60 1 20
tiempo
d- Organizacion - - 2 40 3 60

2.5- Resultados de la Encuesta.

Los resultados de la encuesta aplicada a la muestra de 30 cadetes de la comunidad “Baragud”,
ademas de confirmar los elementos analizados en la observacion, revelo una serie de criterios y
opiniones de estos con relacion a la ocupacion de su tiempo libre y la organizacion y realizacion

de actividades fisico- recreativas, las cuales se exponen a continuacion:

En primer lugar, el 100% de ellos consideran importante y provechosa la realizacion de las
actividades en el marco de la ocupacién de su tiempo libre, sin embargo, el 63% sefialan que
estas solo se planifican y organizan a veces y el 37 %, que no se organizan. No obstante, son
realizadas de forma espontanea o individual, de forma sisteméatica, por el 53% y a veces, el
47%. Entre las actividades fisico- recreativas que declaran realizar se encuentran: béisbol,
baloncesto, voleibol, ejercicios fisicos y con aparatos y manifestaciones relacionadas con

deportes de combate.

Asi mismo, el 100% de los encuestados, manifiesta la aceptacion por la planificacion y oferta
organizada de actividades y ejercicios con aparatos, como forma provechosa de ocupar
sistematicamente el tiempo libre disponible. Ademas, se sefialan como otras preferencias: las

actividades y competencias deportivas y actividades socio culturales.

Todos estos datos se pueden apreciar de forma resumida en las tablas 4 y 5.
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Tabla 4- Resumen de los resultados de la Encuesta.

Muestra Interrogantes Respuestas

Si A veces No

2- Importancia importante
realizacién sistematica de 100% - -
actividades fisico
recreativas.

3- Se planifican y organizan - 63% 37%
30 en la comunidad
4- Las realizan de forma 53% 47% -
individual

5- Le gustaria que se pla-
nificaran y organizaran acti- 100% - -
vidades fisico- recreativas,
relacionadas con aparatos y
ejercicios.

Tabla 5- Preferencias Recreativas.

Muestra | Actividades Total %
Béisbol 15 50
Baloncesto 11 37
Voleibol 13 43

30 Ejercicios fisicos 18 60
Ejercicios con aparatos 21 70
Festivales fisico recreativos 10 33
Actividades socio culturales 11 37

2.6- Resultados de la Entrevista a Informantes claves.

La entrevista efectuada a 7 de los factores vinculados de una forma u otra con la tematica en el
lugar, arrojo, en sentido general, marcadas insuficiencias relacionadas con la planificacion y
organizacion de actividades fisico recreativas y con aparatos dirigidas proporcionar una la
ocupaciéon del tiempo libre de los cadetes, a pesar de que el 100% de estas personas

reconocen su importancia, utilidad y pertinencia.

Como causas de lo anterior alegan el factor timpo como condicionante, fundamental, entre otra

serie de factores subijetivos.
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2.7- Plan de Actividades Fisico- recreativas con aparatos.

Fundamentacion.

Al conceptualizar un plan los autores consultados plantean que es:

Un Plan, segun Hugo Cerda (1994), es un “Conjunto amplio de fines, objetivos, medios,
instrumentos, metas, recursos, etc., para lograr el desarrollo de de un area o de un sector mas

0 menos amplio (pais, regién, provincia, comunidad).

Segun el Diccionario Latinoamericano de Educacion ( 2001, p.2498) el plan es “un documento
gue contiene ,ademas de las caracteristicas, estructura, funcionamiento y evolucion del
sistema, un conjunto de previsiones vinculadas éstas a varias opciones, dentro de una politica
definida y con asignaciéon de recursos que exige la implementacion del plan ,para un periodo
dado. Debe ser flexible y permitir modificaciones en su contenido, conforme asi lo determinen

las circunstancias coyunturales.

Teniendo en cuenta estos conceptos, se asume como plan: un documento que contiene un
conjunto amplio de fines, objetivos, medios, instrumentos, metas, recursos, para un periodo
dado y que tiene en cuenta las caracteristicas, estructura, y funcionamiento del grupo
poblacional al que va dirigido, con actividades y acciones flexibles que permiten

modificaciones en su contenido, conforme lo determinen las circunstancias coyunturales.

En el se han tenido en cuenta algunos principios basicos organizativos que deben estar
presentes en cualquier actividad fisico-deportiva, sefialados por Martin De Andrés (1996) y que
son perfectamente adaptables al tema que nos ocupa:

e En el deporte (recreacion, en este caso), organizar es una tarea tan necesaria como
valiosa.

e No basta con saber organizar, hay que intentar hacerlo 6ptimo, perfecto y sin errores.

e No hay formulas matematicas, ni soluciones magicas, ni pildoras de organizacion. Lo que
hay son tantas respuestas como posibilidades. A demas no solo una es buena, hay mas
de una que vale.

e Deben cuidarse todos los detalles que afiadan valor a la actividad.

e EIl camino del reconocimiento requiere cambiar la receta por la aportacién personal, la
inercia por la investigacion, la rutina por los resultados acreditados.

e Un plan perfecto previene percances.

A su vez, en la estructuracion y contenido de la propuesta, se ha asumido los criterios referidos
por Pérez A. (2003) y Ramos E. (2005), teniendo en cuenta que los mismos, en lo referente a la
Recreacion Fisica, aluden indistintamente los términos de Proyectos, planes y programas
enfocados en un mismo objetivo: la satisfaccion de las necesidades fisico recreativas de los

diferentes grupos poblacionales y etareos.
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Teniendo en cuenta lo anterior, el presente Plan se ha elaborado partiendo, en primer lugar, de
los gustos y preferencias recreativas de estos adolescentes y sobre la base de la flexibilidad,
variedad y equilibrio de las actividades, retomando los enfoques referidos por los autores antes
citados.

Principios de la ensefianza y el entrenamiento fisico que se ponen de manifiesto en esta

propuesta.

El enfoque idedlogo y patriético de la educacién y la ensefianza, se pone de manifiesto en
nuestra propuesta ya que la personalidad socialista de alguna manera debe su desarrollo al
vinculo con el sano empleo del tiempo libre y constituyen un problema concreto y practico en

las condiciones del socialismo en nuestro pais.

La determinacion de objetivos concretos y cada vez mas elevados en la interaccion de
educadores y combatientes se manifiesta en el caracter objetivo que persigue nuestra
propuesta en la ocupacion provechosa del tiempo libre, se interactia con los educandos a

través de la elaboracion del plan de actividades fisico- recreativas con aparatos..

La correspondencia entre las influencias educativas en los combatientes y la realidad
social donde viven se aprecian en la propuesta a través de la practica de actividades fisicos
recreativas con aparatos en el tiempo libre, que tributa al buen desempefio de su vida en la

comunidad.

La asequibilidad de la ensefianza para los combatientes se pone de manifiesto de acuerdo
al proceso adaptativo de la asimilacion de las cargas.

La individualizacion y accesibilidad de la ensefianza en el colectivo se materializa

mediante la planificacion dosificada, segun las individualidades de los cadetes.

La unidad de la teoria con la préactica en la enseflanza de los contenidos, garantiza la
fundamentacién cientifico - técnica y metodoldgica, contribuyendo de modo importante, a la
motivacion, al dominio de las necesidades de la preparacién y al comportamiento emocional

con los resultados deseados en la propuesta.

Principio del aumento gradual y maximo de las cargas de entrenamiento: Este se
materializa en la medida que el proceso de adaptacion a la actividad fisica de los cadetes es

superior.

Objetivo General.
Proponer actividades fisico-recreativas con aparatos que contribuyan a la ocupacion del tiempo
libre de los cadetes comprendidos entre 19-20 afios de la Comunidad “Baragua”, municipio Los
Palacios, Pinar del Rio.
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Objetivos Especificos.

1. Contribuir a elevar la eficiencia del proceso de la recreacion fisica, en los cadetes
comprendidos entre 19 20 afios de la comunidad “Baragua” municipio Los Palacios, Pinar
del Rio.

2. Estimular la formacidén de patrones estéticos en los cadetes desde el punto de vista fisico y

terapéutico.

3. Lograr una atencion integral en los cadetes incrementando la participacion masiva de los

mismos en las actividades fisicas recreativas planificadas.

4. Diversificar la practica de las actividades recreativas de tiempo libre, con relacién a las
manifestaciones de la recreacion fisica y las posturas que se asume por los participantes en

la comunidad Baragua.

Aspectos considerados en la seleccion de las actividades fisicas recreativas con
aparatos contempladas en el Plan.

Recreativo de fuerza.

e Educativo: Integrar conocimientos tedrico- practicos sobre los beneficios y la importancia de
la actividad fisica y, en especial, los ejercicios de fuerza de caracter estético, asi como la
creacion de valores.

e Preventivo — recuperativo: Se logra recuperar el estado decadente en que se encuentra la
actividad fisica y previene las enfermedades degenerativas 6seas articulares.

e Recreativo: Desarrollar la sociabilidad, protagonismo y expresividad de los miembros de la
comunidad.

e Tener en cuenta la falta de tradicién deportiva teniendo como referencia que la mayoria no ha
realizado préacticas deportivas o gimnasticas de manera organizada.

e Respetar los parametros de rendimiento fisico del grupo: Significa prever la viabilidad de
elaboracién de una repuesta motriz adecuada a la realidad corporal de todas.

Los medios para la aplicacién del plan de actividades.
*Gimnasio al aire libre (Rustico)-1
* Barra fija -11.
*Barras paralelas -11.
*Barras paralelas continuas -1.
*Tubos -2.
*Sogas -4.

*Espalderas-8
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*Potros-8

Organos y especialidades con las que se convénia.
e Seccion de Instruccion.

« Organo Politico.

e Catedra de Infanteria, Preparacion Fisica y Deporte.

e Especialidad de Logistica.

Planificacion de las actividades.

Actividad Lugar Horario Frecuencia Responsable
L Gimnasio )
Ejercicios o Dia del
al aire libre _ Profesor de la
con aparatos Tarde de deporte.(solo Fin de
_ de la _ Cétedra de
con fines _ 14:00-16:00. | enlasesion | semana. _ _
. comunidad. Preparacion Fisica.
estéticos. de la tarde)
Juego
Dia del
Fisico- i , Profesor de la
_ Poligono Tarde de Deporte.(solo | Fin de )
recreativo y Catedra de
de P.F 14:00-16:00. | enlasesiéon | semana. .
con Preparacion Fisica.
de la tarde)
aparatos.
Festival
. . Mafiana de
Fisico- Poligono Profesores de la
_ 08:20 a 12:00. ]
Recreativo de P.F. Semestral Catedra de
Tarde de y
con Preparacion
14:00a16:00. .
aparatos. Fisica.
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Descripcion de las Actividades.
Actividad #1. Ejercicios con aparatos con fines estéticos.

Objetivo: Desarrollar todos los planos musculares de los cadetes desde el punto de vista fisico,
estético y terapéutico. La forma de participacion de los cadetes sera libre, donde los mismos

elegiran los ejercicios con aparatos en los cual deseen trabajar.

Actividades Lugar Hora Frecuencia | Responsable Bme
Traccion en barra fija
Flexion y extension de
barra paralela,
Planchas
Escalamiento de soga Gimnasio al | 2:.00 a | Dia del Colectivo de | Barras fijas,
aire libre | 4:00 pm | deporte profesores barras
(seccion paralelas,
Abdominal en la tarde)fin de sogas, potros,
espaldera semana cronometro y
Abdominales en la barra silbato
fija
Viejitas
Viola continua en el
potro

Explicacion y reglas de los ejercicios

Traccion en barra fija

P.l: (Suspendido con agarre normal, vista al frente, piernas unidas y extendidas). Flexionando
las manos, la barbilla debe pasar por encima del nivel la barra horizontal, manteniendo la vista
al frente y las piernas en posicion inicial, al descender deben extenderse completamente los

brazos.

Objetivo: Desarrollar los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el biceps braquial,

el braquial y el braquioradial.
Flexién y extension de barra paralela

P.I: (Desde dominacion con los brazos extendidos, vista al frente, piernas unidas y extendidas).
Durante la flexion los codos deben alcanzar mayor altura que los hombros, durante la extension

se debe mantener la posicion inicial.
Objetivo: Desarrollar los musculos pectorales, deltoides triceps y coracobraquial.

Planchas
P.l: (Boca abajo, vista al frente, brazos extendidos con apoyo de las manos al ancho de los

hombros y las puntas de los pies, rodillas apoyadas).Consiste en realizar flexion completa de
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los brazos quedando los codos a mayor altura que los hombros y al extenderlos el cuerpo

mantiene la posicion inicial.
Objetivo: Desarrollar los masculos pectorales, deltoides triceps y coracobraquial.
Escalamiento de soga

P.l. (De pie sujetando la soga con los brazos extendidos hacia arriba con a ayuda de las

piernas). Se escala la soga utilizando las manos alternadamente, con ayuda de las piernas.

Objetivo: Desarrolla los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el biceps braquial,
el braquial, el braquioradial, cubital posterior y anterior, palmar mayor y menor, flexor largo del

pulgar y ligamento anular de la mufieca.
Abdominal en la espaldera

P.l: (Suspendido con el agarre normal, sin apoyo de los pies). Elevar las piernas unidas y
extendidas hasta sobrepasar el &ngulo de 90 grados, sin flexionar los brazos.

Objetivo: Desarrolla el recto abdominal, dorsal ancho, musculos del antebrazo y cuadriceps

femoral.
Abdominales en la barra fija

P.I:(En suspension con agarre normal, sin apoyo de los pies, elevar las piernas unidas y
extendidas hasta tocar con los pies o las piernas la barra horizontal, sin flexionar los brazos. Al
bajar las piernas para realizar la proxima repeticion, se prohibe balancear y arquear el cuerpo.
Objetivo: Desarrolla el recto abdominal, dorsal ancho, musculos del antebrazo y cuadriceps

femoral.
Viejitas
P.1:(De pie con las manos entrelazadas y apoyadas en la nuca. El ejercicio se considera valido

si se hace una flexion y una extensién completa de las piernas, al extenderse las piernas, los

pies deben despegarse del suelo unos 10 cm. aproximadamente.
Objetivo: Desarrollan fundamentalmente los masculos cuédriceps y glateos
Viola continua en el potro

P.1:(De pie frente al aparato, con las manos sobre este, saltar realizando viola por fuera sobre el
potrote forma sucesiva hasta completar 10 saltos, en cada salto, al pisar el terreno, se da media
vuelta y se ejecuta el proximo. Se prohiben los saltos con impulsos de una pierna o el giro en el

aire.

Objetivo: Desarrolla fundamentalmente los masculos cuadriceps y gluteos.
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Actividad #2 Propuesta de los Juegos fisicos — recreativos con aparatos.

Objetivo: Contribuir a elevar la eficiencia del proceso de la recreacién fisica mediante los

Juegos fisicos — recreativos con aparatos.

No, Actividad Lugar Hora Frecuencia| Responsable
1 | Compite y gana en barras fijas Gimnasio rustico | 2:00 pm
2 | Compite y gana en plancha. Poligono de P.F | 2:30 pm
2 veces Colectivo de
3 | Compite y gana como un lémur Poligono de P.F | 2:30 pm Por Profesores
semana Cétedra de
4 | Abdomen de armadillo Poligono de P.F | 2:30 pm IPFD
5 | Supera rapido como el viento. Gimnasio rustico | 3:00 pm
6 | Agil y ligero como un gimnasta Gimnasio rustico | 3:00 pm
7 | Resorte de acero Poligono de P.F | 3:30 pm
8 | Canguro fugaz. Poligono de P.F | 3:30 pm

Descripcion y reglas de los Juegos Fisicos-recreativos con aparatos

1. Compite y gana en barras fijas(Flexionando las manos y la barbilla pasando por encima
del nivel de la barra horizontal, manteniendo la vista al frente y las piernas en posicién
inicial, al descender deben extenderse completamente los brazos. y resulta ganador el

gue mas haga.

Objetivo: Desarrollar los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el biceps

braquial, el braquial y el braquioradial.

2. Compite y gana en plancha (Consiste en realizar flexion completa de los brazos
guedando los codos a mayor altura que los hombros y al extenderlos el cuerpo mantiene

la posicion inicial) y resulta ganador el que mas haga.
Objetivo: Desarrollar los musculos pectorales, deltoides triceps y coracobraquial

3. Compite y gana como un lemur (Se escala la soga utilizando las manos alternadamente,
con ayuda de las piernas. y resulta ganador el que mas rapido llegue a la cima y baje en

el menor tiempo posible.)

Objetivo: Desarrollar los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el biceps
braquial, el braquial, el braquioradial, cubital posterior y anterior, palmar mayor y menor, flexor

largo del pulgar y ligamento anular de la mufieca.
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4. Abdomen de armadillo (En suspension con agarre normal, sin apoyo de los pies, elevar
las piernas unidas y extendidas hasta tocar con los pies o las piernas la barra horizontal,
sin flexionar los brazos. Al bajar las piernas para realizar la préxima repeticion, se

prohibe balancear y arquear el cuerpo.) y resulta ganador el que mas haga.

Objetivo: Desarrollar el recto abdominal, dorsal ancho, musculos del antebrazo y cuadriceps

femoral.

5. Supera rapido como el viento (Avanzando desde dominacion con los brazos extendidos,

vista al frente, piernas unidas y extendidas) y resulta ganador el que menos tiempo haga.
Objetivo: Desarrollar los musculos pectorales, deltoides triceps y coracobraquial.

6. Agil y ligero como un gimnasta (Consiste en un recorrido gimnastico) y resulta ganador el

gue menos tiempo haga.
Objetivo: Desarrollar los musculos pectorales, deltoides triceps y coracobraquial.

7. Resorte de acero (De pie con las manos entrelazadas y apoyadas en la nuca) y resulta

ganador el que mas haga.
Objetivo: Desarrollar fundamentalmente los musculos cuédriceps y gluteos.

8. Canguro fugaz (De pie frente al aparato, con las manos sobre este, saltar realizando
viola por fuera sobre el potro de forma sucesiva hasta completar 10 saltos, en cada salto,
al pisar el terreno, se da media vuelta y se ejecuta el proximo) y resulta ganador el que

menos tiempo haga.

Objetivo: Desarrollar fundamentalmente los musculos cuadriceps, glateos y abductores.

Actividad #3 Festival Fisico- Recreativo con aparatos.

Objetivo: Contribuir a la recreacion de los cadetes comprendidos entre las edades 19y 20
afos de la Comunidad "Baragua” del municipio los Palacios, provincia Pinar del Rio, a través
del festival fisico- recreativo con aparatos, para una sana ocupacion de su tiempo libre .La
forma de participacion de los cadetes sera libre, donde los mismos elegiran la competencia en

la que deseen participar dentro del festival.
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Competencias de record a realizar durante el festival.

No. Actividad Lugar Hora Frecuencia Responsable | BME
1 Competencia de Gimnasio | 8:30 am | Semestral(sesion | Colectivo de Barras fijas,
barras fijas rdstico mafana-tarde) profesores cronometro
silbato y
registro de
record
2 Competencia de Poligono | 9:00 am | Semestral(sesion | Colectivo de Cronometro
Planchas de P.F mafana-tarde) profesores silbato,
registro de
record y Areas
Exteriores
3 Competencia de Gimnasio | 9:30 am | Semestral(sesion | Colectivo de Barras fijas,
abdominales en la rustico mafana-tarde) profesores cronometro
barra fija silbato y
registro de
record
4 Competencia de Poligono | 10:00am | Semestral(sesion | Colectivo de Cronometro
viejitas de P.F mafana-tarde) profesores silbato,
registro de
record y Areas
Exteriores

Descripcion y reglas del festival.

1.

Competencia de barras fijas: ( La misma consiste en flexionar las manos y la barbilla

pasando por encima del nivel de la barra horizontal, manteniendo la vista al frente y las

piernas en posicion inicial, al descender deben extenderse completamente los brazos. )Y

resulta ganador el que mas haga hasta el rechazo.

2. Competencia de Planchas: (Consiste en realizar flexion completa de los brazos quedando los

codos a mayor altura que los hombros y al extenderlos el cuerpo mantiene la posicién

inicial) y resulta ganador el que mas haga hasta el rechazo.

3. Competencia de abdominales en la barra fija (En suspension con agarre normal, sin apoyo

de los pies, elevar las piernas unidas y extendidas hasta tocar con los pies o las piernas la

barra horizontal, sin flexionar los brazos. Al bajar las piernas para realizar la proxima

repeticion, se prohibe balancear y arquear el cuerpo.) Y resulta ganador el que mas haga

hasta el rechazo.

4. Competencia de viejitas: Consiste en realizar la mayor cantidad de viejitas posibles sin

deformar la técnica, quien haga mas hasta el rechazo.
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Organizacion general del Festival (previa y durante).

e Congresillo (Sistema de competencia, Aseguramientos (Logisticos, comunicaciones).

Organizacion del Festival

No. | Actividad Participantes Lugar Hora Responsable
1 Formacion general de la | Todo el personal | Poligono | 8:30 am | Colectivo de jefesy
comunidad(inauguracion | de la comunidad general profesores
del festival)
2 Competicion Miembros de la Poligono | 9:00- Colectivo de
comunidad de P.F 10:00 am | profesores de la
catedra de PF
3 Merienda del personal. | Todo el personal | Comedor | 10:14 am | Personal de la
de la comunidad central logistica
4 Competicion Miembros de la Poligono | 11:00- Colectivo de
comunidad de P.F 12:20 pm | profesores
5 Almuerzo del personal. 'gg?;ceolnrq)errfggsl Comedor | 12:40- IPer,smt)_nal de la
unt central 13:00 pm ogistica
6 Rear]udamon de las Mlembrgsdde la Poligono | 14:00- Col;ectlvo de
actividades. comunida de P F 15:30pm profesores
7 Resume_n(PremlaCK_Jn Todo el personal Poligono | 16:00pm Colectivo de jefes y
del Festival Deportivo) | de la comunidad general profesores

Indicaciones metodoldgicas para la aplicacion del Plan de actividades fisico-, recreativos

con aparatos, con caracter recreativo para los cadetes de la Comunidad “Baragud” del

municipio Los Palacio provincia de Pinar del Rio.

e La puesta en practica del Plan de actividades fisico- recreativas con aparatos. de caracter

estético l6gicamente debe ser programada coordinada con los dirigentes de la Comunidad

“Baragud” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Rio, como son: el Director de la

escuela, Subdirector Docente, Jefe de la Seccién de Instrucciéon, Jefe de la Seccion Politica

del CEM y el Jefe de la Céatedra de Preparacion Fisica Infanteria y Deporte. Se realizara la

divulgacion de la propuesta a través de: Informacion directa a los cadetes, carteles

informativos y cartelera promocional, apoyandonos en las organizaciones de masas.

eLa realizaciéon del Plan de actividades fisico- recreativas con aparatos. se llevara a cabo con

previa coordinacion con la Catedra de Preparacion Fisica con el objetivo de garantizar los

medios necesarios que se emplearan en la ejecucion del mismo.
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e Para alcanzar los objetivos propuestos se hace necesario evaluar cada uno de los ejercicios a
través de la realizacion de festivales recreativos con aparatos., el mismo permitira valorar
tanto el avance desde el punto de vista participativo como fisico y recogiendo también la
opinion de las participantes en el proyecto, la misma permitird elegir de forma asequible las

actividades fisicos recreativos con aparatos.

e El activista debe mantener el poligono de preparacion fisica limpio, organizado, creando un

clima favorable y agradable.

¢ El activista debe permanecer en el poligono de preparacion fisica, para orientar y controlar la

ejecucion correcta de los ejercicios.

e Antes de cada sesion de trabajo se debera ejecutar el calentamiento dirigido a acondicionar el

organismo y evitar lesiones.

e Este Plan de actividades fisico-recreativas estara orientado en un macro ciclo de seis meses

coincidiendo este con el periodo de instruccion.

e Se adoptara un sistema de puntuacién de 8 a 10 puntos de forma ascendente por lugares
donde el primer debera obtener 10 puntos el segundo 9 puntos y el tercero 8 puntos, esta

puntuacion siempre sera a nivel de pequefia unidad.

eEl resultado de los festivales fisicos recreativos con aparatos (competencia de record )
quedaran plasmadas en el registro de record de la catedra

2.8- Valoracion de la Utilidad del Plan Elaborado.
2.8.1- Valoracion Tedrica por el Criterio de Especialistas.

Para la validacion tedrica del Plan de actividades fisicas y recreativas, con aparatos, fueron
consultados un total de 5 especialistas, todos con una experiencia que oscila en un rango de 10
a 36 afos, en el ejercicio de la actividad, teniendo en cuenta la relacidbn necesidad -

satisfaccion.

El 100% de ellos pronosticé el éxito del Plan propuesto, teniendo en cuenta los cuatro
indicadores (efecto, aplicabilidad, viabilidad y relevancia).

En sentido general, coinciden en que la estructuracion, organizacion y contenido de dicho Plan,
propicia el cumplimiento de sus objetivos y la obtencion de los resultados previstos, permitiendo
ademas, debido a su flexibilidad, su correccién y perfeccionamiento, retroalimentandose de las
experiencias de su implementacién practica, incluyendo los aportes de los propios participantes.
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Resaltan lo novedoso de la propuesta, partiendo de la inexistencia de experiencias similares
anteriores, teniendo en cuenta, ademas el contenido y valor practico de las actividades que lo

conforman, contribuyendo al desarrollo fisico general.

Ademas constituye un aporte tedrico importantisimo a la preparacion teorica y practica de los
especialistas en esta esfera de actuacion, brindando una guia para el trabajo con el grupo
etareo seleccionado, en los marcos de de la comunidad. No necesita de recursos econémicos
gue puedan implicar gastos para el organismo, planteando soluciones concretas con el menor

de los costos.

2.8.2- Valoracioén Practica de la Implementacion del Plan.

Con la puesta en practica, de forma paulatina, de la oferta de actividades fisicas y recreativas,
concebida en el Plan, se constatd, a partir de la observacion realizada (segundo momento), la
variedad y diversidad de actividades fisicas y recreativas, lo que propicié un incremento de la
participacion por parte de los cadetes, ya que las actividades ofertadas tuvieron gran influencia
en la aceptacion de ellos, al ser las mismas, de sus gustos y preferencias, adecuandose a sus

necesidades y realidades. (Tabla 6).

Tabla 6. Resumen de las Observaciones efectuadas. (Segundo momento).

Parametros Evaluativos
B R M
Actividades Observadas Elementos observados
Ejercicios con aparatos con fines| a- Aprovechamiento de las | 4/80% | 1/20% -
estéticos (1) instalaciones.
Juegos Fisico Recreativo c/ b- Participacion 3/60% 2/ 40% .
aparatos (2) c- Aprovechamiento del| 3/60% | 2/40% -
Festival fisico recreativo con ‘:jiergpo —— 2] 80% 1 20%
aparatos (2) - Organizacion ) b -

Comparando estos resultados con los de la Observacion realizada en un primer momento, al
inicio de la investigacion, al aplicarse la D6cima de Diferencia de Proporciones, se aprecia de
modo general, un salto positivo de la segunda, con respecto a la primera, existiendo diferencias
altamente significativas en los resultados de los elementos evaluados de Bien y Mal en una y
otra respectivamente, tal y como se puede apreciar en la Tabla 7.
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Tabla No.7- Comparacién de los Resultados Generales de las dos Observaciones

realizadas.
Observa- Evaluacion de los Prueba | Prueba Significacién
ciones Elementos Inicial Final Doc. Dif. Prop. (p)
De Bien 1/5% | 14/60 % 0,0007 Altament.
5 Significat.
De Regular 10/50% | 6/40 % 0,5288 No existe
De Mal 9/45% 0/0% 0,0016 Altament.
Significat.
Lo anterior puede dar evidencia de la aceptacién y objetividad de la aplicacion del Plan de

Actividades Fisico Recreativas, con aparatos, propuesto.

A su vez, fue aplicada a los cadetes una pequefia encuesta de estado de opinion y satisfaccion,

entre cuyos resultados generales arrojé:

— Que las actividades ofertadas han tenido gran variedad, siendo de aceptacion.

—Dentro de las actividades mas gustadas se encuentra el Festival fisico recreativo con

aparatos.
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CONCLUSIONES

1. Se constata la importancia actual de la planificacion y oferta de las actividades fisico-
recreativas como una via efectiva de ocupacion del tiempo libre, donde, entre sus
diversas variantes, las actividades fisico recreativas con aparatos se erigen como una
opcion valedera, partiendo de las particularidades, necesidades de los participantes, de

acuerdo a la realidad concreta en la que se enmarquen.

2. El diagndstico efectuado, a través de los diferentes instrumentos aplicados, revela que
los cadetes de 19-20 afios de la comunidad “Baragua”, presentan insatisfacciones en la
ocupaciéon del tiempo libre, que no son atendidas conveniente, al no disponer de una
oferta de actividades fisico recreativas acorde a sus particularidades, necesidades y

gustos.

3. El plan de actividades fisico recreativas, con aparatos, elaborado, ha sido concebido
partiendo de las necesidades, preferencias y particularidades de los cadetes motivo de
estudio, respondiendo a los 5 enfoques de la programacion, sobre la base de la
variedad y sistematicidad de las actividades y el aprovechamiento de los recursos

existentes en esta comunidad especial.

4. Se constata la objetividad y utilidad del Plan de actividades fisico- recreativas, con
aparatos, propuesto, al incrementarse los niveles de aceptacion y participacion de los
cadetes en las actividades desarrolladas, reconociendo una mayor variedad, las que

estan en correspondencia con sus expectativas.
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RECOMENDACIONES.

1.Continuar profundizando en el estudio y propuestas de este tipo, para el perfeccionamiento
sisteméatico de la oferta de actividades fisicas y recreativas, en correspondencia con las
nuevas necesidades de los cadetes de la comunidad, propiciando, cada vez mas un mejor
aprovechamiento del tiempo libre de estas, en funcion del mejoramiento de su calidad de

vida y el desarrollo social.
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ANEXOS

Anexo 1- Auto Registro de Actividades para el estudio del Presupuesto Tiempo.

Dia de la semana:

Sexo:

Edad:

Hora
Inicio

Actividades Realizadas

Hora
Final

12:00




Anexo 2- Guia de Observacion.

Objetivo: Constatar el comportamiento de los aspectos relacionados con la realizacion de las
actividades fisico recreativas, de los cadetes en la Comunidad “Baragua”.

Escala Valorativa: Bien (B); Regular (R); Mal (M).

Aspectos Generales:

A) Tipo de Actividad realizada:

B) Dia: Sesion:
Valoracién
Aspectos a Observar B R M
a- Aprovechamiento de las instalaciones.
b- Participacion
c- Aprovechamiento del tiempo
d- Organizacion

Indicadores para la Evaluacion de los Aspectos o Parametros.

INDICADORES BIEN REGULAR MAL

a- Aprovechamiento de | Se  aprovechan al | Se aprovechan del|Se aprovechan en

las instalaciones. 100% todas las | 70% al 99%. menos del 70%.
instalaciones
disponibles para la
reali-zacion de
actividades fisicas y
deportivas.

b) Participacion Participa mas del 70% | Participa entre el 50% | Menos del 50%,
de los cadetes, tanto |y el 69% de los | predominando la forma
de for-ma activa como | cadetes, con | pasiva.
pasiva, predominando | predominio de la
la primera. activa.

c) Aprovechamiento del

tiempo

Se aprovecha al 100%
el horario disponible
para la practica de las
activad.

Se aprovecha entre el
60% y el 99%.

Se aprovechan
menos del 60%.

en

d- Organizacion

Ha sido planificada y
dirigida por personal
capacitado.

No ha sido planificada,
pero la dirige una
persona capacitada.

Se realizan de forma
espontdnea por los
propios participantes.




Anexo 4- Guia de Encuesta.

Objetivo: Constatar el estado de opinidbn de los cadetes (19- 20 afios), de la comunidad
“Baragua”, acerca de la planificacion, oferta y realizacion de actividades fisico recreativas, su

grado de satisfaccion por las mismas, asi como sus gustos y preferencias.

Estimados cadetes:

La presente encuesta responde a una investigacion que se esta realizando, sobre la ocupacién
del tiempo libre, lo que requiere conocer las inquietudes de ustedes al respecto, para llevar a
cabo una planificacion de actividades fisico- recreativas que satisfaga sus intereses, por 1o que

solicitamos de su valiosa colaboracion.

Muchas gracias.

Cuestionario

=
1

Datos Generales:  a) Edad: b) Sexo:

N
1

¢, Considera importante para usted la realizacion sistematica de actividades fisico recreativas
en el tiempo libre de que dispone?
Si No

3- ¢ Se planifican y organizan en la comunidad “Baragua” actividades fisico- recreativas que le
permitan ocupar de forma provechosa el tiempo libre?

Si A veces No
4- ¢ Realiza usted actividades fisico- recreativas en el tiempo libre, de forma individual?
Si A veces No
¢, Cuales?:
5- ¢Le gustaria que se planificaran y organizaran actividades fisico- recreativas, relacionadas
con aparatos y ejercicios que le permitieran ocupar de forma provechosa su tiempo libre?
Si No
6- Sefale otras actividades fisicas recreativas de su preferencia que desearia realizar en el

tiempo libre.




Anexo 4- Entrevista a Informantes Claves.

Objetivo: Obtener informacién complementaria en relacion a la ocupacion del tiempo libre de
los cadetes y la realizacion de actividades fisico recreativas con aparatos.
Datos Generales:

a) Sexo: M: F: b) Edad: c) Anos de Experiencia:

Funcién que desempefia:
1

¢ Consideras importante la planificacion y organizacién de actividades fisico- recreativas
dirigidas a la ocupacion provechosa del tiempo libre de los cadetes?
Si No

N
1

¢Existe en la comunidad “Baragua” alguna planificacibn o programacion de actividades
fisico- recreativas dirigida a la ocupacion del tiempo libre de los cadetes?
Si No

3- ¢Se organizan actividades fisico- recreativas, dirigidas a los cadetes en el marco de su
tiempo libre?
Frecuentemente A veces Nunca
4- Qué actividades fisico- recreativas se organizan con los cadetes para la ocupacion de su
tiempo libre?
5- Consideras util y provechosa la realizacion organizada, de actividades fisicas y con

aparatos, durante la ocupacion de su tiempo libre?
Si No
a) Argumente:

6- Argumente sobre las causa o limitaciones que se presentan en la comunidad “Baragua”, que
impiden el desarrollo de la planificacion y organizacion de actividades fisico- recreativas

dirigidas a la ocupacion provechosa del tiempo libre de los cadetes.




Anexo 5- Test de Temperamento de M. Fuentes y J. Roman.

Evaluacion: Este test consta de 56 preguntas que se evaliuan de 5 a 1 puntos de la siguiente
forma:

Muy caracteristico en mi 5 ptos
Caracteristico en mi 4 ptos
Indeciso 3 ptos
Poco caracteristico en mi 2 ptos.
Nada caracteristico 1 ptos

El tipo de temperamento se evalla en las siguientes preguntas:

Preguntas Cualidad
1- 5- 9- 13- 17-21-25-29-33-37-41-45-49-53 Sanguineo
2- 6-10-14- 18-22-26-30-34-38-42-46-50-54 Colérico
3- 7 -11-15-19-23-27-31-35-39-43-47-51-55 Flematico
4-8-12- 16-20-24-28-32-36-40-44-48-52-56 Melancolico

Evaluacion de los resultados:

Se suman los puntos de cada tipo de temperamento, estableciendo cual es el predominante y
cual es el segundo de mayor puntaje.

Cada tipo de temperamento se evalla con la siguiente escala:

14-41 Baja presencia Bajo

42-62 Mediana Presencia Medio
63-70 Alta presencia Alto




Preguntas

NC

PC

CM

MC

=Y

Cuando no me interesa una actividad, si puedo la abandono
rapidamente y empiezo otra.

. Ofendo con facilidad.

. Hablo poco y me gusta hablar en voz baja y despacio.

. Ante el fracaso suelo desconsolarme.

. Mi estado de animo generalmente es vivo.

. Soy inestable.

. No acostumbro gastar mis fuerzas en vano.

DN WIN

. Suelo sentir nostalgia ante los cambios de tiempo.

9.

Capto rapidamente lo nuevo.

10

. Me impaciento con facilidad.

11

. En ocasiones llego a ser indolente.

12

. Mi humor caracteristico es triste y apesadumbrado.

13

. Me caracterizo por hablar claro y rapido.

14

. Frecuentemente soy brusco en el trato con las personas.

15.

de

Generalmente me mantengo ecuanime ante situaciones
sagradables imprevistas.

16.

Casi siempre me siento mal cuando estoy en ambiente desconocido.

17.

Me impaciento constantemente por conocer algo nuevo.

18. Soy bullicioso.

19. Soy un poco susceptible al enfrentar reveses.

20. Sufro por motivos sin importancia, lo que frena mi actividad.
21. Soy muy sociable establezco amistades con facilidad.

22. Cuando me molesto por algiin motivo me muestro agresivo.
23. Generalmente soy paciente.

24,

No tengo confianza en mis propias fuerzas y a veces me siento
incapaz.

25.

Suelo emprender con disposicién los nuevos trabajos y actividades.

26.

Tiendo a tomar decisiones precipitadas.

27.

Generalmente cambio con lentitud de una actividad a otra.

29.

Me adapto con facilidad a las situaciones nuevas.

30.

Generalmente acompafio mis expresiones verbales con gestos y
mimicas acentuadas.

31.

Mantengo un comportamiento pausado en mis relaciones con los
demas.

32.

Me indispone el alto ritmo de trabajo.

33.

Soy decidido en mis actos.

34.

Frecuentemente soy impulsivo e impetuoso.

35.

Me gusta ser ordenado y metodico.

36.

Las ofensas y faltas de los demas me deprimen y me provocan
tristeza.

37.

Cambio con facilidad el foco de atencién.

38.

Con facilidad me muestro desconfiado y receloso.

39.

En la mayoria de las ocasiones gesticulo poco al hablar.

40.

Soy propenso a ensimismarse y abstraerme en mis pensamientos
bruscos y violentos.

41.

Soy generalmente enérgico, activo, rapido y muestro iniciativas.

43.

Soy controlado en la expresiéon de mis impetus emocionales.

44,

Me fatigo con facilidad.

45,

Casi siempre tengo un buen sentido del humor.




46.

Con frecuencia presento cambios bruscos en mi comportamiento.

47.

Me caracterizo por ser tranquilo, lento y sosegado.

48.

Soy impresionable.

49,

Por lo regular soy alegre y jovial.

50.

Soy inestable en mis propositos.

51.

Generalmente mi lenguaje es pesado, regulado y sin
demostraciones emocionales.

52.

Soy retraido al iniciar nuevas relaciones  humanas.

53

. Casi nunca me muestro torpe al iniciar las relaciones humanas.

54.

Me irrito con facilidad.

55.

Los estimulos fuertes y prolongados no estimulan mi actividad.

56.

Lloro con facilidad.




Anexo 6- Test de los diez deseos.
Lee cuidadosamente estas instrucciones:

Te pedimos que nos ayudes en este trabajo. Se trata de un estudio cientifico. Tu ayuda sera
muy valiosa.

Escribe a continuacién 10 deseos tuyos. Tanto aquellos que tu desees como aquello que td no
desees. Trata de escribir claro, y es muy importante que seas plenamente sincero y digas
realmente lo que tU deseas, segun sea tu caso personal.

No es necesario que pienses mucho para responder. Escribe simplemente lo que primero se te
ocurra cuando leas las frases incompletas.

. Yo deseo

. Yo deseo

. Yo deseo

. Yo deseo

. Yo deseo

. Yo deseo

. Yo deseo

. Yo deseo
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. Yo deseo
10. Yo deseo

Valoracion:

Permite identificar hacia cuéles esferas de la vida se inclinan los deseos de las cadetes, es
decir sus necesidades pueden estar orientadas hacia la practica de deporte, la familia, lo
material, paracaidismo, buceo, combate cuerpo a cuerpo, estudio, recreacion, salud, relaciones
interpersonales con los iguales, prestigio etc.

Se le asigna a cada motivo una puntuacion.

10 puntos si es mencionado en ler lugar.

9 puntos si se menciona en 2do lugar y asi sucesivamente hasta asignar 1 punto al deseo

mencionado en el décimo lugar.



Anexo 7- Criterio de Especialistas.
Datos Generales.

Nombres y Apellidos:

Afos de experiencia:

Funcion:

Aspectos a valorar por el especialista sobre el Programa o propuesta presentada.

A) Efectos

B) Aplicabilidad:

C) Viabilidad:

C) Relevancia:




Anexo 7- Encuesta #2: Valoracion del Plan de actividades fisico-recreativas con aparatos,
por los cadetes.

Estimado cadete:

La presente encuesta se corresponde con la investigacion que se viene realizando en la
comunidad “Baragua”, con el propdsito de mejorar la ocupacion de su tiempo libre, a partir de
una oferta organizada de actividades fisico recreativas con aparatos, a partir de sus

necesidades y criterios, por lo que le solicitamos nuevamente su valiosa colaboracion.

Datos Generales:  a) Edad: b) Sexo:

Cuestionario

1. ¢ Ha observado algin cambio en la organizacion y oferta de actividades fisico- recreativas, en
funcidn de una mejor ocupacion de su tiempo libre?.
Si No

2- ¢Ha Participado en algunas de estas actividades que se ofertan?
Si No

3. ¢ Siente satisfaccion por las actividades realizadas?

Todas Algunas Ninguna

4. Mencione las actividades que mas y menos le han gustado.
Mas Gustadas Menos Gustadas

5. Exponga su opinién sobre el programa de actividades fisico-recreativas de fuerza que se

oferta.
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