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Resumen 

Teniendo en cuenta  la importancia que reviste para los jóvenes la utilización del tiempo libre, en armonía con un correcto desenvolvimiento del cuerpo humano para su salud y calidad de vida, esta investigación se enmarca en la ocupación del tiempo libre de las cadetes comprendidas en las edades  entre 18 y 20 años de la Comunidad “Baraguá”, del  municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río. Según estudios realizados sobre esta problemática, basados en el diagnóstico, así como la revisión realizada a la literatura especializada y de consulta, nos demuestran que es insuficiente la ocupación por parte de las cadetes del tiempo libre. Podemos afirmar, además, que a pesar de las características psicológicas y la disponibilidad para la actividad física que debe tener el combatiente de Tropas Especiales, existe cierta apatía por parte de las cadetes hacia la realización del ejercicio físico en tiempo libre y, específicamente, la realización de ejercicios de fuerza, unido a esto también, existe desconocimiento por parte de las mismas de todas las potencialidades que brinda el trabajo con pesas para mejorar la calidad de vida, como una de las variantes posibles. La tesis está basada sobre fundamentos biológicos, sociológicos, psicológicos y físico – recreativos a tenor con el grupo etario de las cadetes circunscritas en la comunidad de referencia. Aporta un plan de actividades físico-recreativas de fuerza, con fundamentos adaptados al sexo femenino. Se elabora para ser usado por las cadetes en su tiempo libre con tipología de ejercicios graduados y asequibles a todas. 

Palabras claves:    Plan, ejercicios, recreación. 

Introducción
Desde los inicio de nuestra Revolución su dirección central se ha preocupado por llevar a la práctica  cambios en diferentes esferas de la vida social. La educación física, el deporte y la recreación tuvieron un alza notable tras la creación del INDER, ya que esta  Institución fue capaz de llevar a los lugares más intrincados de nuestro país la posibilidad a todos los cubanos de disfrutar de estos logros sociales, debido a que con ello se le estaría dando cumplimiento a uno de los seis problemas fundamentales planteados por nuestro Comandante en Jefe Fidel Castro Ruz  en el Programa del Moncada.

Es una necesidad de nuestra sociedad el darle un uso sano, armónico y multilateral al empleo del tiempo libre y, por ello, cada día la cultura física y sus diferentes salidas se empeñan en que cada cubano cuente con actividades físico- recreativas que respondan a lo antes expuesto.   

Es evidente que las actividades físicas y recreativas necesitan de una planificación que responda a los intereses de la población, puesto que esto indica que la recreación activa tiene como finalidad el desarrollo multifacético de los jóvenes.

En Cuba se continúa desempeñando una extraordinaria labor en el desarrollo artístico, ideológico, cultural y deportivo de forma que se pueda responder a las aspiraciones y necesidades de los integrantes de su sociedad. 

En las condiciones del socialismo en nuestro país , la recreación y el tiempo libre constituyen un problema práctico concreto, tanto por las implicaciones económicas que puedan tener como por su participación en la elevación del nivel cultural y la productividad en el trabajo de los individuos que la llevan a la práctica, lo cual implica que este enlace posee una connotación política e ideológica, por lo que la  sociedad cubana se empeña siempre en buscar el sano esparcimiento, así como la práctica saludable de la actividad física y recreativa con el fin de crear un hombre preparado física y psicológicamente para la vida. Para dar cumplimiento a lo anteriormente planteado, las instituciones docentes dedican innumerables esfuerzos en preparar actividades en la que los jóvenes jueguen el rol fundamental, luego del quehacer diario. A pesar de estos esfuerzos, resultan  insuficientes, pues el nivel de conocimiento acerca de los beneficios que reporta la actividad física en tiempo libre, así como las limitaciones del mismo, hacen que los jóvenes no exploten las posibilidades de esta actividad. 

La planificación y programación de estas actividades depende, en gran medida, de aspectos tan importantes como la edad de los participantes, los gustos e intereses, el sexo, así como la cultura requerida para su realización.

La programación y oferta de las actividades físico- recreativas debe ser de la preferencia de la comunidad a fin de que responda a los intereses comunes e individuales, lo cual tributa a la conservación del carácter motivador  y recreativo de las actividades. Sin embargo, se evidencia, en la observación empírica, que en el caso de las féminas la preferencia por estas actividades es menor que en los varones, sobre todo, cuando de ejercicios con pesas se refiere, y en no pocos casos es por falta del conocimiento de las ventajas y potencialidades desde el punto de vista morfológico, fisiológico y estético que brindan este tipo de ejercicios.

La calidad y la creación de un mejor estilo de vida en la población presupone una relación dialéctica entre la utilización adecuada del tiempo libre, la salud mental y física de cada persona, puesto a que la realización de adecuadas actividades físicas y  recreativas fortalece  la salud y lo preparan para el pleno disfrute de la vida.

La comunidad en la que se enmarca esta investigación, no escapa al fenómeno actual sobre la ocupación del tiempo libre. Ello da el fundamento para la puesta en marcha de un trabajo enfocado en las cadetes de la Comunidad “Baraguá” perteneciente a la Circunscripción Especial número 70  del  municipio Los Palacios, provincia de Pinar del Río. Se les aplican instrumentos de investigación  con el objetivo de constatar el problema, en los que las cadetes afirman que no conocen en su totalidad los beneficios que les reporta la actividad física y que, en ocasiones, no cuentan con el tiempo disponible para la práctica de esta actividad. Por lo que el objetivo de la investigación está encaminado a proponer un Plan de actividades físico-recreativas de fuerza como opción   para  la ocupación del tiempo libre para las cadetes en las edades comprendidas entre 18 y 20 años de la Comunidad  “Baraguá”,  del municipio Los Palacios, provincia  Pinar del Río.

Según estudios realizados de esta problemática basados en el diagnóstico así como la revisión realizada a la literatura especializada y de consulta, nos demuestran que es insuficiente la ocupación por parte de las cadetes del tiempo libre. Podemos afirmar, además, que a pesar de las características psicológicas y la disponibilidad para la actividad física que debe tener el combatiente de Tropas Especiales, existe cierta apatía por parte de las cadetes hacia la realización del ejercicio físico en tiempo libre, y que  unido a esto también existe desconocimiento por parte de las féminas de todas las potencialidades que brinda el trabajo con pesas para mejorar la calidad de vida.

Teniendo en cuenta los elementos anteriores  es que se plantea el  siguiente problema científico:

Problema: ¿Cómo contribuir a propiciar el desarrollo de la fuerza en las cadetes de las edades comprendidas entre 18 y 20 años, de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río?

Para dar solución al problema  se propone como Objetivo:

Elaborar un Plan de actividades físicas y recreativas para propiciar el desarrollo de la fuerza en las cadetes de las edades comprendidas entre 18 y 20 años, de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río.

Objeto de Estudio: Desarrollo de la fuerza en cadetes del sexo femenino

Campo de acción: Actividades físicas y recreativa en las cadetes comprendidas en las edades entre 18 y 20 de la Comunidad “Baraguá”.  

Novedad científica de la investigación.  

Consiste en que por primera vez  se crea un plan de actividades físico-recreativas de fuerza para la sana ocupación del tiempo libre de las cadetes comprendidas en las edades entre 18 y 20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río. 

Aporte teórico de la investigación. 

Consiste en los fundamentos biológicos, psicológicos, sociológicos y físico-recreativos adaptados a las condiciones de las cadetes en las edades comprendidas entre 18 y 20  de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, de cuya base se elabora el plan que constituye un documento metodológico que propicia  y orienta  la correcta y sana ejecución de la propuesta de actividad recreativa.

Aporte práctico de la investigación. 

El Plan de actividades físico-recreativo de fuerza para la ocupación  del tiempo libre de las cadetes comprendidas en las edades entre  18 y 20  años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río para mediano y largo plazos. 

Para darle un orden lógico a la investigación se  plantean  las siguientes Preguntas Científicas:
1. ¿Cuáles son los elementos teóricos y metodológicos que plantea la literatura acerca de los 

     ejercicios de fuerza para  las mujeres en Cuba y a nivel internacional?

2. ¿Cuál es la situación actual de la ocupación del tiempo libre de las cadetes comprendidas en

       las   edades  entre 18 y 20 de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia   

       Pinar del Río? 

3. ¿Qué Plan de actividades físico- recreativos desarrollar para la ocupación del tiempo libre por        

    las cadetes comprendidas en las edades entre 18 y 20 años  de la Comunidad “Baraguá” del 

     municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río?

  Derivándose las siguientes Tareas Científicas:

1. Determinar los referentes bibliográficos que se plantean en la literatura referida al trabajo de  

    fuerza para  las mujeres en Cuba y a nivel internacional.                      

2. Analizar los elementos que fundamentan la importancia del trabajo de fuerza.     

3. Determinar la situación de las cadetes  comprendidas entre las edades 18 y 20  en la        ocupación del tiempo libre de  la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia

     Pinar del Río.

4. Implementar  un Plan de actividades físico- recreativos de fuerza  como propuesta para   

    la ocupación del tiempo libre de las cadetes comprendidas  en las  edades  entre 18 y 20  

    años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río.

Para el desarrollo de  las tareas científicas trazadas se emplearon los siguientes Métodos de Investigación:

Métodos  Teóricos.
· Método dialéctico materialista
Permitió fundamentar el carácter objetivo de la investigación. Revela las contradicciones internas del objeto de investigación dentro de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, así como las relaciones con otros factores externos viendo el problema de análisis en su devenir histórico.

· Inducción-deducción 
Facilitó el análisis y reflexión a partir de la interpretación, consulta bibliográfica que sirvió de fuente de conocimiento, posibilitando combinar los diferentes contenidos (actividad deportiva recreativa, tiempo libre, etc.) de lo general a lo particular y viceversa, lo que facilita  establecer generalizaciones, asegurando una  mejor selección de las actividades físico- recreativas de fuerza propuestos para las cadetes comprendidas en las edades entre 18 y 20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río.

·  Análisis y Síntesis
Permitió estudiar el todo en sus partes referido a los elementos esenciales de las actividades que prefieren realizar en su tiempo libre las cadetes comprendidas en las edades entre  18 y 20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río.

· Histórico lógico
Permitió conocer acerca de la evolución y desarrollo del tema de la ocupación del tiempo libre en la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, específicamente el trabajo de fuerza.

· Análisis de documentos

Posibilitó agrupar los documentos que tratan acerca de los objetivos de nuestra investigación desde el punto psicológico, biológico, sociológico y físico -recreativo.
Métodos Empíricos.

· La observación (observación encubierta)

Se observaron en la cotidianidad varios intervalos de tiempo libre, apreciándose las actividades que habitualmente realizan las cadetes comprendidas en las edades entre  18 y 20  de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río.

· Encuesta

Se utilizó para recopilar datos acerca de las preferencias de las actividades de tiempo libre, así como los índices motivacionales de las cadetes comprendidas en las edades entre 18 y 20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río. 

· Entrevista
Se entrevistó a: los dirigentes de la circunscripción y comunidad (Delegado de la circunscripción,  Político del Batallón de Cadetes, Jefe del Batallón, Juvenil del CEM, promotora cultural, Jefe de la Sección Política y el Jefe de la Cátedra de Infantería Preparación Física y Deportes) para obtener información confiable sobre  de datos acerca de la situación problémica existente con respecto a la ocupación del tiempo libre en la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, por parte de las cadetes comprendidas en las edades entre  18 y 20 años.  

Métodos de intervención comunitaria (Investigación–acción participativa):

Permitió el trabajo conjunto con las cadetes comprendidas en las edades entre  18 y 20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río como agentes participativas por su colaboración para la determinación del problema. Asegurando el éxito en la aplicación del plan que se pretende ya que este es la resultante de la investigación en que ellas participaron.

· Entrevista a informantes clave
Se entrevistó a los dirigentes de la circunscripción y Comunidad “Baraguá” como son: (Delegado de la circunscripción,  Político del Batallón de Cadetes, Jefe del Batallón, Juvenil del CEM, promotora cultural, Jefe de la Sección Política, miembros de la Sección de Instrucción y el Jefe de la Cátedra de Infantería Preparación Física y Deportes) para  obtener información confiable acerca del tema de investigación, además, para  implicarlos en la misma, y  posteriormente en la puesta en marcha del plan de actividades físicos recreativas de fuerza .

· El Grupo Nominal
Se reunieron cinco cadetes, tres dirigentes docentes y dos profesores de la cátedra de Preparación Física,  donde se combinaron reflexiones individuales e interacciones grupales acerca de la situación problémica existente  con la ocupación del tiempo libre en la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, por parte de las cadetes comprendidas en las edades  entre 18 y 20 años.  

· Brainstorming
Se reunieron 10 cadetes donde se  expuso una pregunta sobre el problema de investigación     exponiéndose oralmente los diversos criterios acerca de la respuestas, jerarquizando los resultados acerca de la situación problémica existente con la ocupación del tiempo libre en la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, por parte de las cadetes comprendidas en las edades entre  18 y 20 años.  

· Método Estadístico

Para la recopilación, análisis y procesamiento de la información obtenida en la constatación del problema existente sobre la ocupación del tiempo libre en la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, a través de la aplicación de estadígrafos de tendencia central para determinar el valor predominante dentro de los mismos.
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Diseño Muestral 

Población y Muestra:

· Población: Para el presente trabajo se tomó como población todas las cadetes (18- 20 años) de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río.
Volumen de la población: 

                   N = 22

· Muestra: Para la selección de la muestra se tomó el 30 % de la población de las cadetes comprendidas en las edades entre  18 y 20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río. Luego el volumen de dicha muestra es de n = 18/ 81,2%
De los dos tipos de muestreo existentes se ratifica el probabilístico, porque todos los miembros de la población pueden ser tomados como muestra.  
Forma de selección: Muestreo aleatorio simple.

Para el desarrollo de la investigación, esta se estructura de la manera que sigue:

Introducción, dos capítulos, conclusiones, recomendaciones, bibliografía y anexos (según necesidad).

Los títulos de los capítulos son:

1. Fundamentos teórico- metodológicos del empleo del tiempo libre. Las particularidades de 

    ejercicios de fuerza para  las mujeres, su estado actual.

2. Plan de actividades físico- recreativas de fuerza como opción recreativa para la ocupación del 

    tiempo libre de las cadetes en las edades comprendidas entre 18 y 20 años de la Comunidad 

    “Baraguá”, municipio Los Palacios, Pinar del Río.

Los resultados parciales de esta investigación han sido presentados y analizados, con sus  reajustes respectivos, en Reuniones Metodológicas de la Cátedra de Preparación Física y Deporte y está previsto presentarlos en el Evento Científico a nivel de Institución Docente de Nivel Superior (IDNS) de las FAR. 

Capítulo 1:
 Fundamentos teórico- metodológicos del empleo del tiempo libre. Las  particularidades de ejercicios  de fuerza  para las mujeres, su estado actual

En este capítulo se exponen los fundamentos teóricos y metodológicos del objetivo de la investigación, con mayor énfasis en el campo, así como revelar la brecha investigativa, referida al problema detectado, constatando su estado actual.

1.1 Fundamentos   físico  -  recreativos   del   empleo   del   tiempo  libre y  características    

      psicológicas etarias.

El ocio es el tiempo no ocupado en actividades laborales. Su contenido está determinado históricamente. Para la antigua sociedad griega fue un “tiempo de aprendizaje”, pues durante él las clases dominantes -sin la obligación del trabajo, que asumían los esclavos- pudieron dedicarse al diálogo y la meditación, que dieron origen al pensamiento filosófico. 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 estigmatizó al ocio como “causa de todos los males sociales”. Con el capitalismo, el ocio se convirtió en “tiempo de consumo”, pues es principalmente durante él cuando los trabajadores pueden dedicarse a consumir lo que producen durante el tiempo de trabajo. Así se sustenta la moderna “cultura del ocio”, donde el entretenimiento resulta una mercancía más en la sociedad de consumo, determinando una falsa y enajenada interpretación del “tiempo libre”.
La personalidad socialista, de alguna manera, debe su desarrollo al vínculo con el  sano empleo del tiempo libre. Esto no sucede así 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 obtención de la riqueza y su objetivo principal es la incesante e insaciable obtención de cuantiosas ganancias, haciendo de manera irremediable que un eslabón más para la obtención de riquezas, sea el  tiempo libre  donde, indudablemente, la beneficiada es la clase dominante.     

En concordancia con lo planteado por Moreira, R (1979) podemos decir que en las condiciones del capitalismo para con el proletariado y la clase obrera de vanguardia, convierten la recreación y el tiempo libre de las personas en un elemento de lucha de clases en los distintos niveles de estas, especialmente en lo ideológico, pues aporta una conceptualización científica, materialista e histórica, imprescindible para aumentar y coordinar las formas de esta lucha, sobre todo en contra de la gran carga ideológica que las teorías burguesas introducen en los conceptos y contenidos de la recreación y el tiempo libre.  

El tiempo libre está vinculado de forma directa a la producción social y su naturaleza económica y sociológica, permite el estudio del mismo sobre  bases rigurosas. En el enfoque conceptual del tiempo libre se puede delimitar dos grandes campos de interpretación y desarrollo teórico - metodológico: el burgués y el marxista. Las concepciones teórico - metodológicas sobre tiempo libre se han desarrollado inconteniblemente entre estas dos corrientes, existiendo una tradición cognoscitiva que brinda un cuerpo conceptual e instrumental común, y tendencias divergentes en la dinámica del conocimiento científico.

El tiempo libre es una parte específica del tiempo de la sociedad, es aquella parte del tiempo de reproducción 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 básico se puede optar por cualquiera de ellas. También se considera que el tiempo libre es el  momento en el que el ser humano puede ejercer su libertad de elección para la acción participativa, según sus intereses y necesidades. Comúnmente se le identifica con el ocio, cuando en realidad puede transcurrir tanto dentro como fuera del tiempo de ocio. Es, por definición, un momento de re-creación, de crecimiento y desarrollo personal.

Una definición interesante de tiempo libre la brinda el destacado sociólogo soviético en cuestiones de tiempo libre B. Grushin (1) quien 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 domésticas, fisiológicas, de transporte, etc.) es decir, el tiempo libre del cumplimiento de diversas obligaciones”.

Los destacados sociólogos cubanos Rolando Zamora y Maritza García (2) definen teóricamente el tiempo libre como:

"Aquel tiempo que la sociedad posee estrictamente para sí, una vez que con su trabajo (de acuerdo a la función o posición de cada uno de sus miembros) ha aportado a la colectividad, lo que esta necesita para su reproducción material y espiritual siendo, a su vez, premisa para una reproducción material y espiritual superior. Desde el punto de vista del individuo se traduce en un tiempo de realización de actividades de opción no obligatorio, donde interviene, su propia voluntad, influida por el desarrollo espiritual de cada personalidad condicionada”.

Una definición de trabajo plantea que el tiempo libre es aquel que resta luego de descontar la realización de un conjunto de actividades biológicas o socialmente admisibles de inclusión, propias de un día natural (24 horas) y que se agrupan bajo los rubros siguientes: Trabajo, transportación, tareas , domésticas y necesidades biofisiológicas.

También plantea una definición operacional que  el tiempo libre se expresa en un universo de actividades recreativas concretas que dentro de una propiedad común, presentan características diferenciadas.
 La Recreación es un proceso de renovación consciente de las capacidades físicas, intelectuales y volitivas  del  individuo,  mediante  acciones  participativas  ejercidas  con  plena  libertad  de elección, y que en consecuencia, contribuyen al desarrollo humano. No se impone o administra la recreación de las personas, pues son ellas quienes han de decidir cómo desean recrearse. Nuestra labor es facilitar y promover las ofertas recreativas a fin de que constituyan opciones para la libre elección de quienes se recrean.
Otra definición, bastante conocida por englobar los principales aspectos que los diferentes autores incluyen en múltiples definiciones, es la del profesor norteamericano Harry A. Overstrut (3) quien plantea que: "La Recreación es el desenvolvimiento placentero y espontáneo del hombre en el tiempo libre, con tendencia a satisfacer ansias psicoespirituales  de  descanso, entretenimiento, expresión, aventura  y  socialización". En     esta definición el elemento socialización le imprime un sello particular que la distingue por cuanto es uno de los aspectos de más resonancia en las funciones de la Recreación, sin embargo, en ella no queda preciso el hecho del desarrollo que propicia al individuo. Una muy aceptable y completa definición fue elaborada en Argentina, durante la Convención realizada en 1967, definición que mantiene su plena vigencia y plantea: "La Recreación es aquella actividad humana, libre, placentera, efectuada individual o colectivamente, destinada a perfeccionar al hombre. Le brinda la oportunidad de emplear su tiempo libre en ocupaciones espontáneas u organizadas, que le permiten volver al mundo vital de la naturaleza y lo incorporan al mundo creador de la cultura, que sirven a su integración comunitaria y al encuentro de su propio yo, y que propenden, en última instancia, a su plenitud y a su felicidad".

En la práctica de la Recreación Física es necesario establecer de modo organizado un esquema que imponga un régimen adecuado de este fenómeno. Con esto se puede conformar un resumen que nos ayude a programar las actividades. Observaremos por tanto cómo al existir diversas manifestaciones existen múltiples posibilidades de participación.

Manifestaciones de la Recreación Física.

· Los juegos recreativos; los cuales según su ubicación pueden ser:

  a) Interiores

  b) Exteriores

· Deportivas

· Actividades profilácticas o de mantenimiento de la condición física.

· Turísticas.

· Manifestaciones recreativas de rehabilitación.

· Manifestaciones o formas especiales.
Dentro de las manifestaciones de la Recreación Física que  se pretende utilizar en la  propuesta están los juegos recreativos, que son un tipo de actividad especial espontánea u organizada que tiene gran importancia pedagógica, psicológica, socio-cultural y recreativa, ya que a través del mismo el niño puede desarrollar cualidades físicas; adquirir conocimientos; solidaridad; entre otros., a través del contacto social,  y que al mismo tiempo produce placer. De forma específica los juegos recreativos son cualquier forma de juego que son  utilizados voluntariamente en el tiempo libre y no hay sobre todo en ellos rigurosidad en la aplicación de reglamentaciones y necesidad de instalaciones muy específicas.
Estos juegos pretenden ocupar el tiempo libre de las personas a cualquier edad a través del desarrollo del juego y la actividad física. La metodología a seguir se basa en la libertad de participación, y sobre todo en la diversión.

· Objetivos de los Juegos Recreativos:

· Exaltar la autoestima y la solidaridad de los participantes.

· Fomentar hábitos de salud, disciplina, compañerismo, cooperación, responsabilidad.

· Desarrollar habilidades de liderazgo.

· Favorecer la integración.

· Favorecer la comprensión y reconocimiento.

· Desarrollar la agilidad mental.

· Estimular la capacidad para la solución de problemas.

· Favorecer la creatividad, imaginación y curiosidad infantil.

· Dar a conocer el folklore.

· Desarrollar destrezas físicas.

· Intercambiar ideas y experiencias durante su desarrollo.

Funciones de los Juegos Recreativos:

· Utilitaria: Tienen por finalidad el aprendizaje útil de la persona.

· Higiénico - Profiláctico: En muchas ocasiones la finalidad del juego es utilizar estas actividades 

  para incidir positivamente sobre los aspectos físicos, psíquicos, y de relación social. Los 

  principales aspectos en que  incide son:

1. Mejora o mantiene la condición física con un carácter higiénico preventivo.

2. Beneficio de tipo psíquico y de relación social, canalizando la agresividad, compensando la actividad intelectual y favoreciendo la socialización.

· Educativa: El juego supone una formación integral del sujeto a través del movimiento, según

    diversos autores: cognitivo, afectivo y psicomotor.

· Competitiva – Cooperativa: Se pretende usar el ámbito de eficiencia y rendimiento, pero siempre 

  a través  de  una  competencia positiva, evitando  aspectos  negativos.  Desde  esta  función  se 

  pretende motivar al participante a realizar juegos tanto de competición como de cooperación.

Estos se subdividen en:

· Juegos interiores: Los que se realizan en gimnasios, salas y locales techados.

· Juegos exteriores: Los que se realizan en áreas abiertas como parques, plazas, calles, playas, 

   etc.

Una de las formas de la recreación son  los Festivales Deportivos Recreativos, estos poseen un carácter mucho más deportivo que recreativo. Además de ciertas competencias, se realizan concursos de habilidades, artísticos, juegos recreativos, bailes competencias turísticas, etc. En las realizaciones de este tipo de encuentro debe prevalecer una atmósfera agradable de juego y felicidad.

 La Recreación Física es campo de la Recreación como también lo son la Recreación Artístico literaria, y la Recreación Turística (donde se combinan acciones de las demás)- que transita por la práctica de actividades lúdico-recreativas, de deportes recreativos y del espectáculo deportivo, como uno de los componentes de la Cultura Física (junto a la Educación Física escolar y de adultos, y el Deporte), para la ocupación placentera, sana y provechosa del tiempo libre. Resumiendo este aspecto podemos plantear que todos o casi todos los estudiosos, profesores o promotores de la Recreación coinciden en plantear que la Recreación no es sólo la agradable forma de pasar el tiempo libre sino el aprovechamiento de este tiempo de forma positiva en la sociedad, de manera tal que contribuya al desarrollo de la personalidad del hombre, La Recreación esta ligada por tanto con la educación, auto educación, higiene física y psíquica, la diversión y la cultura en general.

Como todo fenómeno la Recreación tiene partes componentes, elementos que la forman y para analizarla como fenómeno socio - cultural se distinguen cuatro elementos constituyentes que la caracterizan, definen y dan forma; siendo estos:

· El tiempo de la Recreación, tiempo libre.

· Las actividades en una función recreativa.

· Necesidad recreativa.

· El espacio para la recreación.

Entre las principales características socio - psicológicas de la recreación en todas sus formas, están las siguientes:

·  Las personas realizan las actividades recreativas por sí mismas; libres de cualquier obligación o  

  compulsión externa.

· Las actividades recreativas brindan a los participantes satisfacción inmediata.

· El elemento esencial de la recreación no está en los resultados, sino en el disfrute a través de la 

  participación.

· La recreación es una forma de participación en la que el hombre siente lo que hace y hace lo

  que siente como expresión de una necesidad que se satisface.

Las actividades lúdico-recreativas son aquéllas presididas por el ejercicio de la libertad de elección, como es característico en la actividad lúdica por excelencia: el juego en su diversidad de formas, a través del cual es posible lograr resultados educativos y formativos, como valores agregados a la obtención del placer. Lo lúdico es una condición inseparable del juego, por lo que es erróneo emplear el término de “juegos lúdicos”, ya que no existen juegos que no lo sean. En el campo general de la Lúdica también se inscriben las manifestaciones artísticas, el rito sacro y la liturgia religiosa, el espectáculo y la fiesta, y otras expresiones de la cultura humana regidas por el simbolismo lúdico, o representación simbólica de la realidad.

Los proyectos recreativos son mucho más que un plan de acción, resultando el documento metodológico que rige la realización, a mediano o largo plazos, de un conjunto de acciones para el logro de determinados resultados (metas) en un entorno social concreto, con eficiencia y eficacia, y en correspondencia con los objetivos estratégicos y específicos del programa. 

Las actividades y tareas son acciones a cumplimentar durante el tiempo que enmarca la ejecución del proyecto recreativo, y en el que se recogen las actividades principales, aquellas imprescindibles para satisfacer las diversas etapas del proyecto, cronológicamente expuestas, cada una de las cuales genera un cierto número de tareas, que son la acción más concreta del proceso de planeación.

Las puesta en marcha de los proyectos recreativos lógicamente genera beneficios como resultado de la práctica de actividades recreativas los mismos contribuyen a alcanzar y consolidar entre las personas -niños, adolescentes, jóvenes, adultos, ancianos- desde el punto de vista de su calidad de vida como expresión concreta del desarrollo humano, lo cual significa principalmente: hábitos saludables, altos niveles de socialización, autoestima, sentido de pertenencia, capacidad de razonamiento y toma de decisiones, entre otros valores y aportaciones individuales y sociales, mediante la placentera ocupación del tiempo libre.

Son comunes gran parte de los métodos y técnicas de obtención de la información, como son el levantamiento y el diagnóstico, además son comunes un conjunto de conclusiones o regularidades del comportamiento de la población en escala particular o específica, así como muchos procedimientos de acción, enfoques especializados, principalmente. Pero son divergentes los fundamentos generales, los objetivos finales reguladores de la actividad final y los modelos normativos de la práctica social que se rigen sobre los mismos.

Es evidente que en la investigación de la esfera de la recreación y el tiempo libre, además de las tendencias teóricas y cognoscitivas, adoptan connotaciones de índole práctica y ejecutiva y sobre todo se realizan partiendo del estudio de las particularidades de la demanda recreativa de las poblaciones, llevándose a vía de hecho dentro de los aspectos sociológicos, psicológicos, biológicos y económicos.  

Las relaciones económicas al borde de los procesos de producción, se mezclan con los parámetros del tiempo de la actividad vital del hombre, estos aspectos guardan correspondencia con el concepto de tiempo libre, determinando las condiciones de vida de la población reproducción de la actividad física intelectual el grado de impulso multilateral de la personas, la orientación política y la actividad social. El papel que desempeña el hombre dentro de la sociedad en la que se desarrolla dependerá en cierta medida del útil y sano empleo del tiempo libre, ello constituye para el individuo una necesidad.

En la actualidad mundialmente existen tendencias que tratan de reducir el tiempo de trabajo e incrementar las horas de diversión o tiempo libre. Gran número de las horas de trabajo a lo largo del año, dentro de ellas las vitales, se han ido reduciendo paulatinamente, en los hombres menos calificados regularmente ha sido donde más ha repercutido esta tendencia. La edad tradicional de jubilación de 65 años se anticipa e iguala con frecuencia entre los sexos, mientras que la esperanza de vida es mayor por lo que el mundo de la diversión atrae cada vez más.  Debido a este fenómeno han incrementado considerablemente los programas de construcción de centros de ocio, complejos deportivos y  estadios, motivando que el recreo se haya transformado en una magna industria, que incomprensiblemente, domina un número creciente de individuos en edad laboral. Se aprecia un marcado incremento del turismo foráneo y es notable el rebosamiento de los niveles que ha alcanzado la televisión. Distinciones usuales de edad y sexo  pierden gradualmente su esencia en este argumento. Las personas se distraen en fábricas y oficinas, de la misma forma  que con las labores acometidas en su hogar.     

A partir del triunfo revolucionario y la consolidación alcanzada en este período por las relaciones socialistas de producción, surge como necesidad indispensable del desarrollo económico que se investigue sobre el tiempo libre. Estos cambios  se muestran en todos los aspectos del estilo de vida e inducen a transformaciones  importantes en las costumbres,  ideología  y cultura de las masas y, por tanto, en las necesidades espirituales y materiales de las mismas.

La recreación y el tiempo libre constituyen un problema concreto y práctico en las condiciones del socialismo en nuestro país, tanto en la elevación de la productividad de los individuos que participan, como por las implicaciones económicas que puedan tener en su participación en la elevación del nivel cultural, todo esto implica que este enlace posea  una connotación política e ideológica.

En todo el territorio nacional, las políticas de ocupación del tiempo libre a través de disciplinas físico-recreativas basadas en actividades lúdico -recreativas, en deportes recreativos y en el espectáculo deportivo, para satisfacer los gustos, preferencias y necesidades de la población, mediante su acción electiva y participativa". Por su parte, el objetivo estratégico del Programa de Recreación Física expresa, para cada año escolar, la visión (hacia dónde vamos; cuál es nuestra meta a largo plazo) con que se proyectan las acciones que rectore la DNR, a partir de los resultados alcanzados en la etapa precedente, para el cumplimiento creciente de su misión. Aún cuando su formulación puede ser modificada de una edición a otra del Programa, o entre la versión nacional y las de los territorios (provincias y municipios), al menos para el período estratégico correspondiente al ciclo olímpico en curso, el Programa Nacional expresa su visión del siguiente modo: "Contribuir a la calidad de vida de la población cubana en su diversidad de grupos etáreos, de género y ocupacionales, brindando opciones recreativas adecuadas con que llenar el tiempo libre de forma sana y formativa, como parte de la misión esencial de la Cultura Física en sus diversos componentes (Educación Física, Deporte y Recreación Física) para la prevención de hábitos y conductas que atenten contra la sociedad, como parte de la batalla de ideas y en correspondencia con el pensamiento del Comandante en Jefe".     

 Por todo lo planteado hasta el momento, somos del criterio que la práctica de manera eficiente de actividad física recreativa en tiempo libre, contribuyen al buen desarrollo físico espiritual de aquellos que la realizan de forma periódica, por lo que  nuestra comunidad no está exenta de las transformaciones y logros alcanzados por la Revolución en el empeño de que nuestra población se desarrolle de forma culta y  sana. Por lo que la planificación de actividades físico- recreativas para ocupar el tiempo libre de forma sana para nuestras cadetes es elemental dándonos el pie forzado para proponer un plan de actividades físico recreativas de fuerza como opción para ocupación del tiempo libre de forma provechosa y sana. 

Desde el plano psicológico, el individuo en esta etapa de la vida, manifiesta su desarrollo se dentro de un conjunto de exigencias que condicionan la necesidad de lograr su futuro lugar en la sociedad. Apareciendo la inserción a múltiples grupos, incluyendo aquellos donde su influencia incluso se contradice.

Aparecen  nuevos deberes y exigencias sociales, entre los más relevantes se encuentran: la obtención del carné de identidad, el derecho al voto, la incorporación a organizaciones sociales y políticas, el poder inicial una vida laboral, la posibilidad de ser juzgado por las leyes que rigen el país así como contraer matrimonio.

Al incrementarse las exigencias se derivan de ello un gran número de responsabilidades y también niveles de exigencias.

A pesar de lo anteriormente expuesto coexisten rasgos de dependencia pues desde el punto de vista material aún dependen de sus padres donde muchos de ellos los liberan de responsabilidades, resolviéndoles problemas que los jóvenes pueden asumir perfectamente. 

El área cognoscitiva es una etapa muy importante en área intelectual.

En este grupo etario se desarrollan los tipos de atención sobre todo se intensifica la atención voluntaria produciéndose también un desarrollo considerable de las cualidades de la atención, siendo el  joven capaz de concentrarse en lo que no provoca el interés directo pero es importante.

Se dan mayores posibilidades de concentración y distribución, manifestándose sobre todo cuando la actividad de estudio y otras importantes están bien organizadas, entonces pueden conservarse de forma concientes y de manera prolongada la estabilidad y la intensidad de atención. Igualmente cambia, con relativa facilidad, su atención de una actividad a la otra, aumentando significativamente la capacidad de dirigir la conciencia hacia los objetos necesarios, los cuales deben estar en relación con la particularidades del estudio o trabajo que realiza el joven.

La atención es un proceso que en el ejercicio físico, y haciendo un particular con el deporte requiere de un considerable desarrollo para cumplir con las exigencias en la ejecución de las acciones técnico-tácticas y con la preparación psicológica.

 La percepción es cada vez más orientada hacia lo esencial, impregnada por el desarrollo de la observación y la profundización del pensamiento teórico reflexivo. 

En la memoria se producen grandes avances en el desarrollo de la  voluntaria, utilizan de forma conciente y con mayor frecuencia métodos especiales como son los que promueven la memoria racional con los recursos nemotécnicos, que facilitan el logro de una memorización buena, rápida y con sentido. Aún consideran que lo comprensible por ellos es lo que hay que recordar y eso repercute en la solidez de los conocimientos.

Se desarrollan intensamente los dos tipos de imaginación; la reconstructiva y la creadora, pero esta última, en particular, se proyecta en la creación de imágenes dirigidas hacia el futuro y expresadas en una especie de sueños vinculados con grandes objetivos en la vida, muchos de ellos relacionados con el arte, pues los jóvenes se encuentran reflejados en personajes de libros, películas y obras teatrales, por eso aparecen también intereses por las poesías. 

Se desarrolla un pensamiento personalizado, individualizado, vinculado con capacidades especiales. Conciben valoraciones críticas y expresan juicios, según sus propios criterios.

Aumenta la manifestación activa del pensamiento teórico-conceptual, expresado en los análisis, generalizaciones, explicaciones causales, así como en la fundamentación de demostraciones y conclusiones.

Aparecen las manifestaciones de un pensamiento científico, donde el joven no solo da respuestas a problemas, sino también es capaz de hallar y plantear problemas.

El profesor debe tributar a su evolución, tratando de no siempre exponer verdades indiscutibles, al contrario, debe propiciar y facilitar que el joven pueda escoger entre distintos puntos de vista.

 En esta edad aparece la elaboración consciente, por parte del joven, de los principales contenidos de su motivación que se vinculan estrechamente al surgimiento de la concepción del mundo, alcanzando así un nuevo nivel cualitativo, la unidad de los cognitivo y lo afectivo en la personalidad. Mención especial merece el desarrollo de la motivación hacia la profesión o actividad laboral escogida; que deciden en buena medida las características de su vida futura.

La manifestación de la concepción del mundo, refleja el resultado del desarrollo psicológico precedente y, especialmente, como dijera L. I Bozhovich (4), “de la necesidad de autodeterminación del joven”, condicionada esencialmente por su posición social y el desarrollo del pensamiento lógico.

Es justo señalar la presencia de una jerarquía motivacional con mayor participación de la conciencia en la toma de las decisiones y en la elaboración de planes y proyectos.

 Aumenta la complicación y profundización de las vivencias emocionales expresadas en el control y la regulación disminuyendo la impulsividad de las mismas, aumentando la estabilidad de los estados de ánimos ante hechos casuales.

Se acumula la experiencia en el control de los sentimientos y en la regulación de las manifestaciones externas. Ocurre la presencia del sentimiento del primer amor juvenil a través de vivencias consideradas como las más luminosas y románticas que experimenta el hombre en su desarrollo.

También en esta edad aparecen emociones y sentimientos muy vinculados con el deseo de tener un amigo, con el cual establecer una relación ante todo seria, que reine la unidad de criterios, gustos e intereses, es un periodo propicio para potenciar el trabajo grupal de los jóvenes.

 Existe una madurez creciente, expresada en desarrollo de las cualidades volitivas, tales como: la decisión, valentía, interesa y dominio de sí mismo; destacándose de esta manera posibilidades ejecutivas cualitativamente superiores.

Esta claramente manifiesta la superación consciente de los obstáculos y dificultades, autorregulando de este modo y en tal sentido la conducta con aciertos indiscutibles.

Las nuevas formaciones psicológicas están relacionadas con:

· La concepción del mundo: Entendida como aquella representación que elabora el joven, acerca de la realidad en su conjunto, donde abarca un conocimiento valorado de las leyes, del lugar que ocupa el hombre en ella y de sí mismo, por lo que representa un carácter sistematizado y generalizado de la personalidad, pues aparece la creación de sus propios puntos de vista en ramas de la ciencia, política, la moral y la vida social en general.

· La concepción del individuo: Relacionada con el desarrollo de las convicciones, las cuales expresan la orientación de la actividad de los jóvenes en correspondencia con sus principios y puntos de vista, desempeñando un papel fundamental en la integridad y fuerza del carácter.

· La autodeterminación: Que  se  acentúa  de  acuerdo  a  las  convicciones  como  forma  más

  compleja y superior de la autorregulación. 

En esta etapa aparece una necesidad básica relacionada con la “Proyección hacia el futuro”, encaminada fundamentalmente hacia:

La selección profesional: donde hay que considerar como elemento significativo la construcción de la motivación profesional.

La selección de la pareja: La selección de la pareja permite comenzar a brindar los elementos para que surja en futuro la necesidad de constituir una familia como grupo primario altamente importante para la estabilidad y proyección de la personalidad.

Sentido de la vida: Como conjunto de objetivos mediatos que se trazan los cuales se vinculan a las diferentes esferas de significación para el joven, apareciendo interrogantes como son: ¿Qué yo aspiro? ¿Para qué yo vivo?  ¿Qué voy a hacer en futuro? Etcétera.

Tendencias motivacionales como aspiraciones de nuevas formaciones psicológicas motivacionales complejas.

Dentro  de las aspiraciones en esta edad están los planes y proyectos de acción que permiten la autorregulación de la conducta en las direcciones de las metas propuestas. Son  capaces de autovalorarse  a través del conocimiento de su identidad adecuada o inadecuada. Sus intereses están encaminados a la motivación específica hacia diferentes esferas de la actuación, en particular, hacia el estudio de una profesión específica.  

Las formaciones psicológicas que le posibilitan al joven valorar su relación con el mundo que le rodea, con los semejantes y consigo mismo, se conocen como valores. Los valores forman parte del desarrollo moral en tanto hay un desarrollo en conceptos morales, una valoración individual sobre la asimilación de las reglas y concepciones morales, en fin, las reglas que deben seguir son las que sirven para hacer el bien, evitando el mal.

En la edad juvenil culmina, en lo fundamental, la formación de la conciencia moral, determinada por sus convicciones morales. La autoconciencia se distingue por particularidades cualitativas, donde la autovaloración a pesar de su desarrollo no llega al perfeccionamiento que logra la valoración, hay conciencia de la necesidad de autoeducarla.  

Los ideales se dirigen a una imagen colectiva, donde hay pensamiento y sentimientos hacia todo lo que le rodea. Los ideales y al autovaloración permiten la regulación efectiva del comportamiento. Todo el sistema de necesidades, motivos y aspiraciones se integran a la concepción del mundo. El nivel de desarrollo alcanzado en el proceso de autorregulación del comportamiento en esta etapa, posibilita el desarrollo de la capacidad de plantearse tareas de autoperfeccionamiento.

Importancia del valor responsabilidad en la formación profesional de la edad juvenil.

En relación con lo anteriormente planteado es importante tener en cuenta los indicadores para el establecimiento del nivel de desarrollo del valor responsabilidad: 

· Flexibilidad- rigidez: Es con lo que se expresa el valor  en la regulación de la actuación: La flexibilidad se manifiesta cuando el valor regula la actuación del sujeto a partir del análisis de las situaciones concretas que se presentan y de la búsqueda de alternativas de solución a los problemas que el sujeto enfrenta. Cuando existe rigidez, la regulación de la actuación es de forma mecánica y absoluta.
· Posición activa-pasiva que asume el sujeto en la expresión del valor: La posición activa se manifiesta cuando el sujeto actúa espontáneamente, con iniciativa. La posición pasiva se corresponde con los valores formales; el sujeto actúa no por convencimiento, no por sentir la necesidad de actuar de esa manera, sino por presiones externas.
· Grado de mediatización de la conciencia: Está relacionado con la posibilidad del sujeto de argumentar con criterios, el porqué de su actuación. Cuando el grado de mediatización es elevado, el sujeto manifiesta una reflexión personalizada, es capaz de argumentar y defender, a partir de sus puntos de vista y criterios, el porqué actúa de una forma u otra forma. Cuando de mediatización de la conciencia disminuye, el sujeto es capaz de argumentar y defender con criterios propios el porqué de su actuación.
· Perseverancia-inconstancia: La perseverancia implica la disposición del sujeto de llevar a delante los propósitos y decisiones adoptadas independientemente de los obstáculos que haya que vencer. La inconstancia se manifiesta cuando el sujeto abandona el camino tomado ante el surgimiento de obstáculos.

· Perspectiva mediata-inmediata: la perspectiva mediata se manifiesta cuando el sujeto expresa el valor responsabilidad a más largo plazo; por el contrario, la inmediata tiene un carácter más situacional.
Relaciones interpersonales:  

El joven, al igual que el adolescente, intenta desprenderse de los cuidados excesivos de los padres que les resultan molestos, intentan reconstruir las relaciones sobre la base de la igualdad. Realmente estas relaciones van a depender de un conjunto de condiciones, tales como el ritmo y el carácter de los cambios sociales, la estructura de la familia, los modos de mantener la disciplina, etc. De la sensibilidad y el tacto de los padres dependerá la conservación de la armonía emocional y la compresión mutua con sus hijos de edad juvenil.

La primera juventud es el período más colectivo, lo importante es ser admitido por los iguales, sentirse necesarios para el grupo y tener en él un determinado prestigio y autoridad. El bajo status sociométrico se relaciona, por lo general con un alto nivel de inquietudes.

Los jóvenes prestan una alta tendencia hacia la integración grupal, pues son tolerantes hacen casi un culto a su interés por los demás, creando las bases de múltiples amistades.

La amistad, junto a la creciente significación de la vida en grupo, en esta edad se intensifica, existiendo la necesidad de una amistad íntima. Esta amistad juvenil es más estable y profunda que la que aparece en la adolescencia, pues sitúa en primer plano la intimidad, el bienestar emocional y sinceridad.

La amistad, al ser el primer afecto profundo  y personal elegido independientemente,  anticipa y a veces precede a las relaciones de amor, de ahí precisamente la elevada emotividad de la amistad.   

El amor y las relaciones mutuas entre los jóvenes y las jóvenes, se activan de manera sensible, ampliándose la esfera de las relaciones amorosas entre compañeros y compañeras, por eso aparecen con mayor frecuencia los grupos mixtos. Los primeros enamoramientos serios, están impregnados de la imperiosa necesidad de amar, donde se experimentan, por tanto, sentimientos profundos.

Desarrollo motor: 

Aparece un receso en las alteraciones de la dinámica motriz, surge nuevamente una etapa culminante, caracterizada por la economía de movimientos y esfuerzos. Período de excelente rapidez para el aprendizaje. Se observan claramente los rasgos masculinos (fuertes) y los femeninos (suaves). Hay marcado afán de rendimiento y perfeccionamiento notablemente la cooperación, por ello la resistencia física, mejorando notablemente la coordinación, por ello les son accesibles todos los tipos de ejercicios de fuerza y resistencia.

Pueden participar en los diferentes deportes de rapidez. Practican toda clase de deportes, y con un entrenamiento sistemático, logran con prontitud, buenos resultados. En algunos deportes, la primera juventud es el período de los máximos logros.

1.2 Bases teóricas sobre comunidad y el grupo social de la investigación.

El desarrollo comunitario debe ser interpretado como una acción social dirigida a la comunidad la cual se manifiesta como el destinatario  principal de dicha acción y el sujeto de la misma a la vez. Sin embargo, es preciso admitir que se ha hablado de desarrollo comunitario u organización de la comunidad, se han planificado y diseñado intervenciones comunitarias para promover y animar la participación de sus pobladores en el complejo proceso de autodesarrollo sin un análisis teórico científico del proceso de desarrollo,  de su complejidad en lo social y de la necesidad de sus adecuaciones a las características de la comunidad, o sea, se ha estado hablando de desarrollo comunitario y de autodesarrollo de comunidades sin interpretación conceptual del desarrollo como proceso objetivo universal.

En esta comprensión se hace válida 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 se pueden  citar  los referentes filosóficos, económicos,  políticos, psicológicos y sociológicos, entre otros. 

 Al adentrarse en el análisis teórico- científico sobre el trabajo comunitario  se puede plantear que el trabajo comunitario es un proceso de transformación desde la comunidad soñado, planificado, conducido, ejecutado y evaluado por la propia comunidad. (APC, taller de intercambio de experiencia)

 Según  María Teresa Caballero Rivacoba, el trabajo comunitario es el conjunto de acciones teóricas (de proyección) y prácticas (de ejecución) dirigidas a la comunidad con el fin de estimular, impulsar y lograr su desarrollo social, por medio  de un proceso ininterrumpido, constante, complejo e integral de destrucción, conservación, cambio y creación a partir de la participación activa y consciente de sus pobladores. 

 Atendiendo a diferentes criterios de los autores consideramos que el trabajo comunitario es un proceso de transformación desde la comunidad, planificado, conducido y ejecutado mediante acciones teóricas y prácticas, con el fin de estimular e impulsar el desarrollo social por medio de procesos ininterrumpidos de cambios en la comunidad con la participación activa y consciente de sus pobladores.

Los objetivos que persigue el trabajo de intervención comunitaria en la Comunidad “Baraguá”  del municipio los Palacios, provincia Pinar del Río son:

· Incrementar la acción de la comunidad para lograr una mejor calidad de vida.

· Organizar  y movilizar a la comunidad propiciando su participación.

· Desarrollar de las relaciones de colaboración y ayuda mutua entre sus miembros.
Llevar a cabo proyectos comunitarios es hoy todo un reto si tenemos en cuenta que la comunidad entendida como el eslabón primario de todo proceso participativo, de cohesión interpersonal y de sentimientos compartidos, constituye un ámbito 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 que la población expresa, aprovechar mejor los recursos disponibles de forma activa a la vida social económica y política del país a todos los pobladores,  a través del protagonismo de la población en la transformación de su entorno.

Existen diversos criterios de autores sobre el concepto de comunidad entre los que podemos encontrar los siguientes:

“La comunidad es fundamentalmente un modo de relación social, es un modelo de acción intersubjetivo construido sobre el afecto, la comunidad de fines y de valores y la incontestable esperanza de la lealtad, de la reciprocidad; la comunidad es un acabado ejemplo de tipo ideal de la acción social, una construcción teórica de alguna manera extraña de la propia realidad que acostumbra ser algo más sentido que sabido, más  emocional que racional”.  

González, G. (5)
Comunidad es un tipo de organización social cuyos miembros se unen para participar en objetivos comunes. La comunidad la integran individuos unidos por vínculos naturales o espontáneos y por objetivos que trascienden a los particulares. El interés del individuo se identifica con los intereses del conjunto. (Biblioteca de Consulta Microsoft ® Encarta ® 2005).

María Teresa Caballero Rivacoba define comunidad como:”El agrupamiento de personas concebido como unidad social cuyos miembros participan de algún rasgo común (intereses, objetivos, funciones) con sentido de pertenencia, situado en determinada área geográfica en la cual la pluralidad de personas interactúa intensamente entre sí e influye de forma activa o pasiva en la transformación material y espiritual de su entorno.

El Dr. Martín González define en su tesis doctoral, la comunidad puede ser definida como un grupo de personas en permanente cooperación e interacción social, que habitan en un territorio determinado, comparten intereses y objetivos comunes, reproducen cotidianamente su vida, tienen creencias, actitudes, tradiciones, costumbres y hábitos comunes, cultura y valores, que expresan su sentido de pertenencia e identidad al lugar de residencia, poseen recursos propios, un grado determinado de organización económica, política y social, y presentan problemas y contradicciones.

Según un grupo de educadores pertenecientes a la Asociación 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.

Desde el punto de vista conceptual del autor ,  se coincide con la definición dada por el Dr. Martín González por lo que se  asume la misma, ya que nuestras cadetes se encuentran en permanente cooperación e interacción social entre sí, ya sea en la tareas docentes o extradocentes, habitan en un territorio determinado; comparten intereses y objetivos comunes como son la obtención de resultados positivos en la docencia, actividades deportivas y culturales, persiguen un objetivo principal y final que es graduarse en la institución; reproducen cotidianamente su vida; tienen creencias, actitudes, tradiciones, costumbres y hábitos comunes, cultura y valores, que expresan su sentido de pertenencia e identidad al lugar de residencia, poseen recursos propios, un grado determinado de organización económica, política y social, y presentan problemas y contradicciones.

Existen varias definiciones de grupo entre las que se mencionan las  siguientes: 

Según Pichón Riviere (6)un grupo es un conjunto restringido de personas que, ligadas por constantes espacio temporales, el cual, articulado en su mutua representación interna, se propone en forma implícita y explícita una tarea que conforma su finalidad, interactuando a través de complejos mecanismos de asunción y adjudicación de roles. 

Algunas  definiciones de  autores de orientación marxistas
Según Duberman (7) (1980)
" Por grupo social entendemos, aquel conjunto comparativamente consolidado de individuos, que se caracteriza por la  presencia  de  tareas  generales  que  surgen  de  él  por  la  división  de  las funciones entre los individuos, y  la  presencia  de  normas  y  valores  generales  que dominan en todos ellos." 
Según Lomov (8) (1973)
"Se llama grupo pequeño a una comunidad de individuos agrupados en espacio y tiempo, para la realización de una actividad conjunta, mediante contactos inmediatos."
Según Hiebsch (9) (1969)
"Bajo  el  concepto  de  grupo  debe   entenderse   primeramente   un  determinado   número  de personas que se unen para solucionar una tarea encomendada o escogida por ellos mismos; es decir,  para  llevar  a  cabo  una  actividad,  o  los  que  se  unen  sobre la base de necesidades comunes a fin de satisfacerlas conjuntamente."
El concepto de grupo de la escuela marxista cubana (10) plantea que:
"Un  grupo  constituye  un  conjunto  organizado  de  individuos,  que  está  orientado  hacia  la obtención  de   determinadas   metas,   que   posee   una   estructura  relativamente  estable  e interrelaciones  directas  entre  sus  integrantes,  para  la  realización de actividades conjuntas, reguladas mediante la acción de normas."

“Se denomina grupo al  número de individuos los cuales se hallan en una situación de mutua integración relativamente duradera. El elemento numérico varía ampliamente yendo los dos individuos hasta una vasta comunidad nacional. Estas colectividades son grupos en tanto en cuanto que sus miembros lo son con un cierto grado de conciencia de pertenencia y, por ende, actúan de modo que revela la existencia grupal”. (Selección de lecturas: Colectivo de Autores de la Universidad de La Habana)

“Se considera  grupo a dos o más personas que interactúan mutuamente, de modo que cada persona influye  en todas las demás, y es influida por ellas”. (Shaw1980) 

El grupo pequeño es parte del medio social en el cual ocurre la vida diaria del hombre y en una medida significativa determina su conducta social, determina los motivos concretos de su actividad e influye en la formación de su personalidad. (A. S. Makarenko, K. K  Platonov  e I. S. Kon).

Según la autora M. Fuentes, las características más relevantes de un pequeño grupo son:

1. Presencia de contacto directo entre sus miembros.

2. La presencia de una actividad común 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 membresía.

Hay determinadas relaciones que se hacen común en cuanto a pertenencia,  determinado por los intereses del grupo, los  motivos  del grupo, actuar  de cierto modo revela  las  acciones  grupales, la conducta  que ellos  experimentan tienen relación con las  acciones del grupo. Estas  deben ser  estables, deben  tener intereses comunes, sus objetivos deben ser los  mismos, y deben tener cierto grado de sentido de pertenencia. 

Elementos externos del grupo:

· El tamaño del grupo o número de miembros condiciona la vida así como  las actividades que realizan, además en los pequeños  grupos el número de  miembros  no debe ser mayor de doce y su número  influye en la intensidad de las  relaciones y los conflictos. En los grupos  muy numerosos se dificultan la realización de las  tareas así como la interrelación afectiva, son difíciles de concebir operando subgrupo con  vida  propia.

· La  edad  de  los  miembros  es  importante   a  la hora  de  crear un  grupo  ya  que  facilita  las

   actividades y  se entiende la evolución del grupo  y  sus  miembros.

· La Liga de reuniones es el lugar donde se desarrolla  la   vida  del   grupo y condiciona el tipo de

  actividad que se va  a realizar, así  como debe  adecuarse la edad de los  miembros con los  objetivos y metas del  grupo.

· El ambiente inmediato en que surge el grupo, no tiene en cuenta el  contexto de  cada miembro

   del  grupo, como tal supone aislar al  grupo de su realidad cotidiana. 

Elementos internos del grupo: 

· El objetivo del grupo se define como la meta o  la finalidad del  grupo, hacia  donde  se  orienta  

  la actividad, el mismo puede ser común  al  conjunto de  miembros  que conforman  el  grupo,  

  además tiene objetivo individual en cuanto  a expectativa, sobre el trabajo de  grupo.

· Las normas  del  grupo  ayudan   a  percibir  lo  adecuado  y  lo  inadecuado en  cuanto  a  los

  comportamientos  que tiene lugar en el  grupo. 

· La cohesión del grupo es la capacidad  para  mantener  unido al  grupo, supone la identificación de cada miembro con el  grupo, así  como la satisfacción  que  cada uno recibe del grupo. Conforme  avanza el grupo aumenta la  cohesión entre sus miembros. Existen algunos factores que favorecen la cohesión, dentro de ellos tenemos: que el grupo sea  homogéneo, la  existencia de objetivos claros, concientes y evaluables, cuando hay una  amenaza externa el  grupo se  cohesiona, buena comunicación entre sus  miembros donde se  puede  expresar libremente y sentirse aceptado, exista colaboración entre los miembros del grupo, respetándose  mutuamente. 

Según Devev, L, lo que caracteriza al grupo como un sistema social:

· Número de elementos.

· Relaciones entre sus miembros.

· El trabajo conjunto.

· La coordinación y la complementación de la actividad.

· Los proceso de organización y dirección.

· Intereses y fines comunes.

Según colectivo de autores del CIP de la Academia de las FAR(11)  “Un grupo militar es aquella formación sociopsicológica relativamente estable de militares reunidos en una relación espacio temporal más o menos prolongada por necesidades  e intereses y metas u objetivos militares comunes (intrínsecos o extrínsecos a ella) que orientan y regulan la actuación militar conjunta y en la que se establece un sistema de interacciones y comunicaciones caracterizadas por fenómenos sociopsicológico que les son propios (roles, normas, valores, estado que matizan su existencia y actuación militar conjunta”.  Se considera que el grupo al cual se le aplica la propuesta coincide con el concepto de grupo militar.

Los atributos militares son:

· Las necesidades e intereses.

· Objetivos militares comunes.

· Actuación militar conjunta.

· Comunicación permanente directa.

· Fenómenos sociopsicológicos propios.

· Coexistencia espacio-temporal.  

Las necesidades e intereses afines son aquellas que no necesariamente concuerdan con cada miembro del grupo. (Por ejemplo para un miembro del grupo,  la actuación militar puede ser un medio a fin para lograr resultados  que le permitan consolidar su autoestima).

 Sobre la base de necesidades e intereses afines, en los miembros y en el grupo, en la medida de un desarrollo se conforman objetivos y metas comunes, que orientadas a su satisfacción, regula la actuación conjunta.

Solo cuando la necesidad es a fin se convierte en objetivos y metas comunes de los miembros aparecen realmente la actuación conjunta para su logro. Los objetivos comunes constituyen uno de los indicadores esenciales que definen los estadios o niveles de  su desarrollo.

La actuación conjunta no es otra cosa que el trabajo colectivo, la cooperación directa entre los individuos.

La posibilidad de comunicación y relación directa, más o menos estable y efectiva entre sus miembros, es una de las condiciones  de existencia y mantenimiento de los grupos.

Los fenómenos sociopsicológicos propios se dan a través de las relaciones entre los miembros del grupo, entre ellos encontramos los estados efectivos y valorativos, el sistema de normas, las costumbres, entre otros. 

Caracterización del grupo objeto de estudio  de la Comunidad “Baraguá”, del Municipio Los Palacios, provincia de Pinar del Río.

Este grupo de jóvenes cadetes de la Comunidad “Baraguá”,  está integrado por 22 mujeres, con buenas relaciones entre ellas, son personas vinculadas de la actividad estudiantil militar, se motivan con las  actividades que se le orientan. Realizan entrenamiento de actividad física militar entre otras asignaturas de corte militar y ciencias básicas en conjunto; sus necesidades , intereses y metas en la vida son comunes ya que su objetivo es graduarse como oficiales de las Tropas Especiales , formando parte de su unidad de estudio de forma organizada, dirigida por los Jefes de pequeñas unidades y Jefes de Colectivo Pedagógico entre los que se encuentran los profesores de Preparación Física, son fieles a sus líderes y organizadores  siempre que estos sean ejemplos y conozcan sus particularidades y situación social. En este grupo predominan las jóvenes de temperamento sanguíneo para un 60%, el 25% coléricas , aunque tenemos algunas que son flemáticas 10%, y un 5% melancólicas; esto se pudo comprobar a través de la observación durante su vida en las clases y en tiempo extraclase, y la aplicación del test psicométrico de  M.Fuentes y j. Román (anexo7).Para conocer hacia cuáles esferas de la vida se inclinan las    cadetes de 19 y  20 años de la Comunidad “Baraguá”, se le aplicó el test de los diez deseos , dando como resultado que el mayor porciento se inclina por la actividad militar en especial las Tropas Especiales. 

La actividad física realizada por las cadetes en las clases de Preparación Física Militar, aunque no deja de aportarles beneficios, desde el punto de vista profesional, podemos decir que la misma no cumple con los requisitos de la actividad física recreativa en tiempo libre donde puedan satisfacer sus necesidades de esparcimiento y disfrute del tiempo libre de forma sana y de libre elección, producto del desconocimiento de los beneficios que aporta la práctica de ejercicio físico y, en especial, los ejercicios de fuerza de carácter estético, no ocupan de manera provechosa su tiempo libre en la realización de actividades físico-recreativas las cuales les ayudan a su desarrollo general, lo que hace que las cadetes se reúnan en pequeños grupos donde realizan actividades como (dormir, ver TV, fumar, conversar y otras). Aunque muchas de esta actividades  no resultan ser del todo nocivas, también se puede afirmar que no tributan de forma eficaz al rol que desempeñan dentro de la comunidad a la que pertenecen por lo que  con esta investigación de intervención comunitaria  se pretende dar solución a una necesidad sentida, pensada y expresada por las cadetes de la comunidad Baraguá en la encuesta a estas aplicada.

Nuestras cadetes participaron en la determinación del problema a través de la encuesta realizada para lograr satisfacer a este grupo de jóvenes de la comunidad, propiciando así la transformación de estas como un grupo y, a su vez, ir transformando la comunidad, cumpliendo así con el objetivo principal del trabajo comunitario que es: transformar la comunidad mediante su protagonismo, de acuerdo con sus necesidades a partir del empleo de los recursos disponibles y potencialidades, propiciando cambios positivos en los estilos de vida, en correspondencia con sus tradiciones e identidad y el fortalecimiento de la actividad  socio-política.

Importancia de la participación en los trabajos comunitarios.

1. Fortalecer la defensa de la evolución en todas las formas en que ella se expresa consolidando  

    así el proyecto cubano  de desarrollo socialista.

2. Desarrolla conocimientos y habilidades que mejoran la efectividad y eficiencia de los proyectos.
3. Satisface necesidades espirituales de los comunitarios. 

4. Genera poder en los participantes.

5. Profundiza su identidad y compromiso revolucionario.

6. Disminuye los costos de los proyectos.

7. El desarrollo de las relaciones de colaboración y ayuda mutua entre sus miembros.
1.2.1 Características de la Circunscripción Especial a la que pertenece nuestra Comunidad

        “Baraguá”.  

El contexto social donde se va a  desarrollar y aplicar los instrumentos necesarios para la investigación es en el Batallón de Cadetes de la comunidad “Baraguá” de una Circunscripción # 70 especial, ubicada al norte del municipio de Los Palacios, provincia de Pinar del Río la misma está enclavada en la Zona de Sabana del Maíz, en la premontaña y montaña, limita al norte con el macizo montañoso de Sierra del Rosario, al Este con el poblado del Pitirre, al Sur con el caserío la Ceta y al Oeste con el pueblo de San Diego. El mismo coincide con  las características del concepto de comunidad planteado por el Dr. Martín González,ya que las cadetes comparten un espacio en común, se encuentran en permanente cooperación e interacción social entre sí, ya sea en la tareas docentes o extradocentes, habitan en un territorio determinado; comparten intereses y objetivos comunes como son la obtención de resultados positivos en la docencia, actividades deportivas y culturales, persiguen un objetivo principal y final que es graduarse en la institución; reproducen cotidianamente su vida; tienen creencias, actitudes, tradiciones, costumbres y hábitos comunes, cultura y valores, que expresan su sentido de pertenencia e identidad al lugar de residencia, poseen recursos propios, un grado determinado de organización económica, política y social. Las cadetes integran las organizaciones políticas 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, además posee una red de abastecimiento de agua a partir de manantiales que permiten el ahorro de energía ya que su abastecimiento es por gravedad, contribuyendo también al cuidado del medio ambiente y electrificación con magnífico servicio. En el proceso de gestión  de los recursos humanos en la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, el encargado de ejecutar las funciones generales del proceso de dirección y las funciones técnico-organizativas de toda la estructura, es el subsistema dirigente. El mismo constituye  un personal especializado para el cual las actividades físicas representan su actividad productiva. Este subsistema se encuentra estructurado en trabajadores directos y trabajadores indirectos.  

La Comunidad “Baraguá” está estructurada de la siguiente forma:  

Estructura socio-política:

· 1 Delegado de circunscripción.

· 1 Representantes de las instituciones estatales.

· 1 Representantes de las organizaciones de masa.

· 300 Habitantes: todos por encima de los 18 años

· 2 Núcleo del PCC.

· 200 Militantes de la UJC.

· Fondo habitacional de 25 dormitorios
En la educación contamos con:

·  Bloque docente.

· Sección de Instrucción.

· Áreas y polígonos de Base Material de Estudio mayor y menor.

Por la parte de la salud cuenta con:

· 1 Puesto Médico Sanitario.

· 1 Local de Estomatología.

· 1Sala de Fisioterapia.

· 1Local para ultrasonidos. 

· 1Sala de ingreso.

 Por la parte de comercio  y gastronomía, cuenta con:

· 1 cafetería.

· 1 tienda de vestuario.

· Área de logística (despensa de productos del agro y productos cárnicos).

· Almacenes de: vestuario, construcción, víveres, Base Material de estúdio  

Otros servicios:

· 1 Carpintería.

· 8 Teléfonos públicos.

· 1 Zapatería.

· Local de costurera.

· Local de impresiones.

· Barbería.

· 1 Lavandería.

· Pista de abastecimiento de combustible.

En la zona industrial cuenta con:

· 1 taller de reparación de vehículos.

· 1 taller de reparación de armamento.

· 1 taller de comunicaciones.

· 1 Centro de Cálculo. 

· Oficina de finanzas.

· Oficina de viviendas.

En la vida ocupacional están distribuidos en:

· 7 Médicos.

· 5 Enfermeras.

· 34 Ingenieros.

· 1 Técnico de masaje terapéutico.

· 1 Técnico de ultrasonido.

· 15 Profesores de preparación física

· 10 Profesores de Ciencias Básicas

· 7 Profesores de Ciencias Sociales

· 40 Profesores de Ciencias Militares.
Otras instalaciones

· Oficinas de la Dirección de la escuela.

· Órgano Político.

· Sección de las CIM. 

· Local de comunicaciones.

· Sala de juegos.

· Sala de Internet

· 4 salas de video.

· Sala de Historia.

· Salón de Conferencias.

· Anfiteatro.

El plan de intervención en la comunidad estará dirigido a:

1. Ocupar de manera provechosa el espacio  de  tiempo  libre  de  las  cadetes  de  la  Comunidad 

    “Baraguá”  donde  las  mismas  participan  activamente  en   la  ejecución    de  actividad  físico-

    recreativa partiendo de la ejecución de ejercicios de fuerza de carácter estético.

2. Desarrollar  actividades  donde  las  cadetes  de  la  comunidad  puedan  elevar  el cúmulo de

     beneficios y posibilidades que brinda la ejecución de ejercicios para el organismo, como son 

     los festivales físico- recreativos. 

3. Realizar actividades que eleven las relaciones interpersonales entre los grupos militares de los

     que forman parte las cadetes de la Comunidad “Baragúa”.

1.3. Fundamentación biológica en el grupo etario de la investigación. Los ejercicios de 

      fuerza en las mujeres.

La importancia de practicar un deporte a cualquier edad es una actividad que reporta beneficios de orden físico, psicológico y social, mejorando la calidad de vida de las personas. Para  una correcta ejecución de los movimientos se hace necesario que el sistema nervioso central (S. N. C) juegue un papel fundamental, lo cual garantiza la coordinación del trabajo de grandes planos musculares responsables de la realización de los movimientos y del mantenimiento de determinadas posiciones del cuerpo.

Al nacer el hombre cuenta con un número 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 práctica de ejercicio el sistema cardiovascular incrementa su capacidad de transporte, el deporte quema el exceso de grasa en el cuerpo y controla los depósitos de grasa en las arterias reduciendo así 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 ventilación (la cantidad de aire inhalado en un período determinado), también se incrementan la eficacia del intercambio de gases. El sistema nervioso también se beneficia ya que aumenta su coordinación y responde mejor a los estímulos. 

Entre los cambios funcionales del organismo relacionados con esta edad (aunque no ocurren al mismo tiempo), se destacan entre otros, los siguientes:

Sistema cardiovascular.

· Se aumentan  los niveles del volumen - minuto.

· Mejoramiento de la función contráctil del músculo cardiaco.

· Aumento  de la luz interna de vasos y arterias.

· Aumento del funcionamiento de los vasos capilares.

· El tiempo general del flujo sanguíneo disminuye.

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

· Aumento  de las posibilidades de reserva del músculo cardiaco.

Sistema nervioso central.

· Aumento gradual del equilibrio de los procesos de excitación e inhibición.

· Se desarrolla la  memoria y las funciones de los analizadores visuales y aditivos.

· Aumenta la velocidad de las reacciones y aumenta su período latente.

· Rapidez en la formación y consolidación de los reflejos condicionados y sus relaciones.

· Se incrementa la capacidad de reacción compleja.

· Se hacen más rápidos  los movimientos que requieren una elevada capacidad de coordinación y

   precisión.

Tracto gastrointestinal.

· Aumento  de la secreción del jugo gástrico y la pepsina.

· Aumento  de las cantidades de fermentos presentes en el jugo pancreático.

· Aumenta  la movilidad de los alimentos por el esófago.

Órganos de la respiración.

· Aumento  gradual de la elasticidad en el tejido pulmonar.

· Aumento  de la ventilación pulmonar.

· Aumento en la vitalidad de los pulmones.

· La respiración se hace más profunda.

Sistema nervo-muscular.

· Hipertrofia  muscular progresiva.

· Aumento  de los índices de la fuerza muscular.

· Disminuye  el tiempo de recuperación del organismo luego de aplicar una carga física.

Aparato ósteo-articular.

· Los huesos se hacen más resistentes.

· Aumenta  la movilidad articular.

· Aumenta  la amplitud de los movimientos.

· Fortalecimiento  de la columna vertebral

Procesos del metabolismo.

· Aumento  del metabolismo basal.

· Se incrementa la cantidad general de proteínas en el organismo.

· Disminuyen  los niveles de colesterol.
Beneficios de la práctica regular de ejercicio físico

La práctica regular de ejercicio físico reporta  beneficios al organismo influyendo de  manera significativa en los órganos y tejidos, como son: en el sistema nervioso, mejorando la coordinación y los reflejos. En el corazón aumentan el volumen de sangre por pulsación y la circulación coronaria. La capacidad, eficiencia y circulación aumentan en los pulmones. De igual modo, en músculos la circulación aumenta, mejorando la capacidad de oxigenación, aumenta su tamaño debido a la concentración de proteínas contráctiles y combustibles biológicos, contribuyendo de forma positiva al mejoramiento de la  rapidez, fuerza y la resistencia. Morfológicamente los huesos y ligamentos se refuerzan aumentado su fuerza. El metabolismo disminuye  las grasas y azúcar del cuerpo  de la sangre.

El ejercicio físico en estas edades pasa a ser un factor fundamental para que   estos cambios ocurran de una manera más eficiente y dentro de ellos el trabajo de las capacidades físicas ya sea en los entrenamientos o con la práctica de manera organizada actividades físicas. Cuando se organizan actividades físico-recreativas para jóvenes, trabajamos de forma combinada varias capacidades, dentro de ellas podemos referirnos a la fuerza pues es una capacidad fundamental para nuestro trabajo, la cual se trabaja en condiciones anaerobias alácticas,  representado por la reserva de ATP y CRP acumulada en los músculos. Esta se caracteriza por:  

· Sistema de disponibilidad para la contracción muscular porque depende de pocas reacciones

   metabólicas. 

· Las moléculas de ATP-CRP están acumuladas en el mecanismo contráctil del músculo.

· No depende del transporte y la utilización de 02.

Tipológicamente se conocen varios tipos de fuerza, las mismas son:

· Fuerza velocidad (fuerza explosiva y fuerza reactiva o de choque).

· Resistencia a la fuerza).
· Fuerza máxima.
Relación fuerza-sistema  nervioso y aparato locomotor.

Durante la ejecución de un acto motor de fuerza  hay  contracción muscular, es imprescindible que la fibra muscular se vea excitada por la corriente nerviosa y para que exista esta última es necesario un estímulo capaz  de activar el  S.N.C que puede ser táctil, visual, auditiva o emocional lo que provoca si es lo suficientemente estimulante el funcionamiento de el aparato neuromotor del atleta.

Relación fuerza-edad.
La fuerza puede educarse en cualquier edad siempre que se den las debidas recuperaciones de acuerdo a esas edades y que desde el punto de vista fisiológico se correspondan con las aptitudes del joven recordando que lo imprescindible para el trabajo de fuerza no es la edad sino el grado de madurez y predominio de su sistema osteomuscular.

Efectos positivos del trabajo de fuerza.

Teniendo en cuenta que el trabajo de fuerza incide en lo fundamental sobre el sistema osteomuscular no es difícil determinar sus efectos fisiológicos, por ello podemos afirmar que el trabajo de fuerza mejora los siguientes índices:

· Aumentar el grosor de la fibra muscular.

· El músculo es más sensible al influjo mínimo.

· Se observa un crecimiento más uniforme del rendimiento del joven.

· Se gana en potencia durante la realización de la actividad.

· Se garantiza un desarrollo más proporcional de la rapidez y la resistencia.
· Permitir desarrollar el  índice de intensidad.
· Permitir la  localización muscular.

· Aleja la posibilidad de lesiones articulares y musculares.

· En las mujeres el trabajo con pesas aleja las  posibilidades de contraer osteoporosis. 

 La Fuerza   ocupa uno de los lugares más importantes dentro del proceso de preparación del individuo de hay que por su influencia dentro de dicho proceso sea desarrollada desde la primera etapa de la vida del individuo pero teniendo en cuenta que una deficiente o pobre conceptualización y aplicación de la misma en esta etapa puede frenar el proceso de formación de los jóvenes.

Para cumplir estas tareas podemos utilizar en sentido general los medios siguientes:

1.  Ejercicios con resistencia exterior.

· El peso de los implementos. 

· La resistencia de un compañero. 

· La resistencia de tensores elásticos.

· La resistencia del ambiente (carrera a través de arena, el agua, etc.)

2.  Ejercicios con la carga del peso del propio cuerpo. 

·  Adicionando al peso del propio cuerpo, otros objetos de peso complementario.

El ejercicio más utilizado mundialmente para educar la fuerza lo constituye el levantamiento de pesas. Esto es por lo fácil de regular las cargas y la gran influencia que estas ejercen en los diferentes grupos musculares. Existiendo una relación entre peso – repetición – por cientos que se muestran en la Tabla 1  a continuación. 

Tabla 1. Relación de los distintos pesos utilizados con sus repeticiones y porcentajes 

	Pesos
	Repeticiones
	    Por cientos

	Máximo
	1
	100

	Submáximo
	2-3
	90-95

	Grande
	4-8
	80-89

	Medio
	9-18
	40-79

	Pequeño
	19-25
	25-39

	Muy pequeño
	+ 25
	-25


          Fuente: Forteza de la Roza, A. y  Ranzola, A, Bases metodológicas del entrenamiento deportivo.  pág 20.
Principales factores que determinan el nivel de las cualidades de fuerza.

Por el cambio de los ejercicios mecanismos morfológicos, bioquímicos y fisiológicos, debidos a la eficacia de la adaptación del organismo al trabajo de fuerza, la fuerza de los músculos puede aumentar 2-4 veces.

La adaptación del organismo al entrenamiento de fuerza obedece a transformaciones en los músculos, sistema nervioso y tejido óseo. El incremento de la fuerza se debe tanto a la hipertrofia de los músculos como al aumento de la densidad de los elementos de contracción dentro de las células y al cambio de correlación de la actina y la miosina. Las transformaciones morfológicas en el sistema nervioso consisten en primer lugar en la ramificación de las moto neuronas, el aumento de las células de los ganglios, mientras que las transformaciones funcionales son el aumento de la coordinación Inter- intramuscular. Las transformaciones del sistema óseo constituyen una mayor densidad de los huesos, su mayor elasticidad, la hipertrofia de los salientes óseos en las zonas donde se interceptan los tendones.

Por consiguiente, los principales factores que determinan el nivel de cualidades de fuerza del joven pude reducirse a tres grupos fundamentales:

· Morfológicos (sección transversal de los músculos y fibras correlación entre las fibras de distintos tipo capacidad de extensión de los músculos y de los tendones, transformaciones del tejido óseo, mejorando el funcionamiento de las articulaciones y con ellos la amplitud del movimiento, etc.)

· Energéticos (reserva de moléculas fosfogénicas [ATP y fosfocreatina] y de la circulación sanguínea periférica, etc.)

· Neuromusculares ( frecuencia de los impulsos coordinación inter e intra muscular) 

Algunas cuestiones a tener en cuenta en el trabajo de la fuerza de las mujeres.

El rendimiento que puede alcanzar la mujer en la fuerza no es el mismo que el de los hombres ya que su sistema neuromuscular no se lo permite. En investigaciones realizadas a 272 mujeres y 253 hombres, Tittels, antigua RDA  se constató que la fuerza máxima de las mujeres se encontraban en un 40 porciento por debajo de los hombres Hottinger antigua RDA halló que la posibilidad de entrenamiento de mujeres entre  19 y 45 años es menos que la de los hombres con la misma edad. La proporción de la masa muscular activa con respecto al peso muerto (tejido adiposo) es más desfavorable en las mujeres. 

Las investigaciones realizadas en las últimas décadas como los resultados de la práctica deportiva muestran  que la realización de ejercicios con pesas, lejos de ser lesivos para el organismo femenino, contribuyen al fortalecimiento del aparato locomotor. Se evidenció que las cargas que realizan las mujeres que practican ejercicios físicos con pesas en su preparación no se diferencian (en unidades relativas) de las que realizan los varones, ni en su volumen ni en su intensidad. Asimismo, se ha expuesto que la frecuencia de lesiones, en un deporte como el levantamiento de pesas, no es mayor entre las mujeres que entre los hombres, a pesar de la alta intensidad del trabajo realizado.

La realización de ejercicios con pesas mejora la composición corporal, contribuyendo a aumentar la masa muscular ya disminuir el porcentaje de tejido adiposo. La elevación del tono muscular y el aumento de la turgencia en algunas zonas del cuerpo femenino, que representa para algunos gustos estéticos una mejoría de la belleza corporal, se consiguen a través del entrenamiento sistemático con pesas. Muestra de ello es que en la actualidad muchas artísticas, modelos y candidatas a títulos de belleza concurran con asiduidad a los gimnasios a prepararse con pesas.

Cuanto menor sea el desarrollo físico de la mujer, más variado ha de ser el contenido de los ejercicios con pesas y lento el aumento de la carga de los mismos. Debe prestársele atención a los ejercicios que forman una adecuada figura. Los ejercicios con pesa variados ejercen una amplia acción sobre el organismo, contribuyen al descanso activo, disminuyen la monotonía, el agotamiento y las posibles desviaciones posturales y funcionales. Los ejercicios  con pesas debidamente dosificados no ocasionan daño alguno a la salud, sino que aseguran una preparación multilateral y mejorarán la calidad de vida, prologándola  además. 

1.4 Estado actual del problema de investigación.

Al aplicar los instrumentos con el objetivo de constatar el problema científico, arrojaron como resultado lo siguiente:

La observación encubierta (Anexo 6) realizada a las cadetes admitió constatar que las mismas no ocupan de manera provechosa su tiempo libre en la realización de actividades físico-recreativas las cuales les ayudan a su desarrollo general, lo que hace que las cadetes se reúnen en pequeños grupos donde realizan actividades como (dormir, ver TV, fumar, conversar y otras), las actividades recreativas que se planifican por parte de la Sección Política no propician en toda su magnitud la realización de actividades físicos recreativas de fuerza, las cadetes de la comunidad se encuentra aptas desde el punto de vista  físico para la realización de ejercicios de fuerza no siendo así desde el punto de vista teórico- metodológico, no realizan ejercicios de fuerza en su tiempo libre a pesar de los beneficios que este reporta, también se pudo apreciar que las cadetes no son capaces de obtener resultados óptimos en las evaluaciones curriculares de fuerza que se espera para un oficial con estas características.  

La encuesta a las cadetes (Anexo 1) referida a su participación en la realización de actividades físicos recreativas de fuerza en el aprovechamiento de su tiempo libre muestra, que en la aplicación de los estadígrafos de tendencia central: media y media aritmética, los valores numéricos de ambas se encuentran en un intervalo menor estricto que dos, por lo que se puede valorar de mal, corroborado con el análisis de porcientos por preguntas (Anexo 2), evidenciándose que hay un decrecimiento de los valores porcentuales de la escala cuando se aproximan al excelente.  

La entrevista, por su parte, aplicada tanto en su forma común como para informantes clave (Anexo  4), aportó que los directivos no tienen pleno conocimiento de las actividades que realizan las cadetes en su tiempo libre, ni particularmente si realizan actividades físico- recreativas de fuerza, no conocen si existe un programa que intencione este tipo de actividades. Alegan que el factor tiempo en la planificación, es un conspirador ineludible en este aspecto y, en sentido general, consideran que es deficiente la frecuencia y la variabilidad de actividades físico- recreativas de fuerza en el aprovechamiento del tiempo libre.

La técnica del grupo nominal aplicada a las cadetes de la comunidad, a los dirigentes docentes y profesores especialistas en Preparación Física y Deporte con la pregunta ¿Qué tipo de actividades físico-recreativas se realizan en el tiempo libre por parte de las cadetes de la comunidad? Arrojó que las mismas no centran sus actividades en la realización de actividades físico- recreativas de fuerza y mucho menos de ejercicios de fuerza, se corrobora lo obtenido por la observación encubierta.

Por otra parte la “brainstorming” con una pregunta análoga a la técnica anterior, lo que dirigida intencional y netamente para las cadetes ¿Qué tipo de actividades físico- recreativas de fuerza usted realiza en su tiempo libre? En la lluvia de ideas, su exhausión y jerarquización, se obtuvieron los resultados equivalentes. 

Según el Manual Metodológico del Programa Nacional de Recreación Física, un criterio valorativo del entorno social donde se desea desarrollar un trabajo comunitario de esta índole, mediante el análisis de la información aportada por el levantamiento de las diferentes técnicas aplicadas, a fin de evaluar el pronóstico expuesto en la hipótesis de trabajo, y cuyo resultado será la identificación de los factores condicionantes del mismo, se resumirán en un instrumento de diagnóstico, como la matriz DAFO, que plantea las debilidades, fortalezas, amenazas y oportunidades para el desarrollo del trabajo comunitario. Técnica que se aplica en esta investigación para, luego de aplicar los instrumentos en la comunidad objeto de estudio, determinar las regularidades.  

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

1. La falta de conocimiento sobre lo que brinda la realización de los ejercicios de fuerza

(particularmente las pesas) para el organismo y la mente.

2. Los tabúes sociales idiosincrásicos en la sociedad cubana acerca de los efectos colaterales de 

     la realización de ejercicios de fuerza (con pesas) en las mujeres.

FORTALEZAS: Aspectos que facilitan el despliegue de un adecuado trabajo comunitario desde el       punto de vista endógeno.

1. El nivel cultural que posee la población cubana y ,en especial, las cadetes de la  Comunidad 

    “Baraguá” municipio Los Palacios.

2. Las condiciones materiales y de vida y el acceso a los servicios.

3. Las condiciones físicas de las cadetes.

4. La infraestructura existente para llevar a cabo el plan de actividades físico- recreativas de

    fuerza.

AMENAZAS: Factores que dificultan el trabajo comunitario.

1.  La aglomeración de actividades extradocentes y su carácter azaroso.

2. La mentalidad de los dirigentes en términos de intencionar la realización actividades físico- 

    recreativos de fuerza para las cadetes de la  Comunidad “Baraguá” municipio Los Palacios.

3.  La falta de motivación por la realización de ejercicios de fuerza.

OPORTUNIDADES: Factores externos que facilitan a la realización del proceso.

1. El reconocimiento por las instancias superiores a nivel comunitario de la necesidad de la sana

     ocupación del tiempo libre y su repercusión en el organismo.

2. La inclusión en la planeación estratégica gubernamental del desarrollo comunitario.

3. El vínculo entre las acciones gubernamentales y las científicas.

4. El conocimiento de especialistas de gran experiencia en la Preparación Física que coadyuva al

    correcto desarrollo del Plan que se pretende. 

A partir de los resultados obtenidos en esta constatación, se corrobora que las cadetes no realizan en esencia ejercicios de fuerza en el aprovechamiento del tiempo libre en la comunidad.
Atendiendo a estas debilidades,  fortalezas, oportunidades y amenazas se propone un  plan de actividades físicos recreativas de fuerza de carácter estético para la sana ocupación del tiempo libre que contribuya  al mejoramiento de la calidad de vida de las jóvenes de la Comunidad “Baraguá” del municipio de Los Palacios de la provincia de Pinar del Río, empleando para ello los diferentes instrumentos expuestos en la estrategia metodológica, donde las jóvenes expusieron su desconocimiento referente al tema de la necesidad del aprovechamiento del tiempo libre de forma sana, específicamente realizando actividad física recreativa.

El proyecto de intervención comunitaria propicia un desarrollo socio educativo-cultural, porque  constituye un esparcimiento, un intercambio de opiniones entre los miembros del grupo,  que se trazan nuevas tareas, nuevas metas y objetivos en la vida,  aprenden algo útil para la salud física y mental.

El espacio de tiempo remanente al concluir las actividades docentes, laborales, de transportación, domésticas y fisiológicas, ejecutadas por libre elección de los que la realizan comúnmente se conoce como tiempo libre.

Resultados del Estudio de Presupuesto Tiempo. 
Tabla No. 1- Distribución del Presupuesto de Tiempo (días entre semana) de la muestra estudiada. (Según resultados del Auto registro de Actividades).
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Al hacer un análisis del presupuesto tiempo, partiendo de los resultados de la aplicación del auto registro de actividades a la muestra seleccionada (adolescentes), se puede observar en la tabla 1 los tiempos  que, como promedio, dedican los días entre semana a cada una de las actividades globales o principales: 

Se aprecia, en primer orden, el volumen de tiempo dedicado al  estudio (6:40 horas), que se corresponden con la doble sesión existente en las escuelas correspondientes.

 El tiempo que se invierte en la transportación es de 28 minutos, relativamente pequeño ya que la mayoría de la muestra realiza sus estudios en la escuela ubicada en la comunidad (“La Mella”), por lo que les queda cerca de sus hogares y por tanto emplean poco tiempo en trasladarse a la misma, no existiendo otro traslado importante hacia otros lugares en el resto del día.

El tiempo promedio de dedicado a las necesidades Biofisiológicas (dormir, alimentarse, aseo), resulta de 9 horas, 42 minutos, estando en la media, acorde a la realidad de este grupo de edad y de acuerdo a los resultados de otros estudios similares. Algo parecido ocurre en relación al tiempo dedicado a las Tareas Domésticas (35 minutos). También, dada la corta edad, resulta bajo el tiempo dedicado a las actividades de compromiso social (20 minutos).

El volumen de tiempo restante, es dedicado a las actividades llamadas de Tiempo Libre, apreciándose una magnitud aceptable del mismo (6 horas, 15 minutos), el cual además de las actividades de realización individual, se presenta asequible para la realización de actividades físico recreativas de carácter organizado. (Tabla 1).

De acuerdo con lo que se refleja en la Tabla No. 2, se puede tener una noción de las actividades principales que se realizan en ese tiempo libre, así como los tiempos promedios dedicados a cada una de ellas. En sentido general, aunque la variedad de actividades es amplia, se puede apreciar que casi la totalidad de las actividades son de realización individual y más preocupante aún es que, con la excepción de Practicar Deportes (0:42), las demás pertenecen al grupo de las actividades pasivas del Tiempo Libre.
Tabla No.2- Principales actividades realizadas en el Tiempo Libre (según resultados del auto registro).    
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Capítulo 2. 
Plan de actividades físicos recreativos  de fuerza como opción recreativa para la ocupación del tiempo libre de las cadetes en las edades comprendidas entre 18-20 años de la Comunidad “Baraguá”, municipio Los Palacios, Pinar del Río

 En la Comunidad ¨Baraguá¨ la actividad física es la expresión del desarrollo de las actividades desde los pequeños hasta los niveles superiores .Consiste en la incorporación y participación de todo el personal en las diferente actividades deportivas y recreativas programadas por la comunidad, las organizadas por el INDER en su territorio y el MES. Por ello es apropiado llevar a vía de hechos, acciones y tareas que  contribuyan con este propósito. Por tal motivo el Plan de actividades físico- recreativos de fuerza persigue incorporar a las cadetes de la Comunidad “Baraguá”.

Principios de la enseñanza y el entrenamiento físico que se ponen de manifiesto en la  propuesta.
El enfoque ideólogo y patriótico de la educación y la enseñanza, se pone de manifiesto en nuestra propuesta ya que la personalidad socialista de alguna manera debe su desarrollo al vínculo con el  sano empleo del tiempo libre y constituyen un problema concreto y práctico en las condiciones del socialismo en nuestro país.

La determinación de  objetivos concretos y  cada vez más elevados en la interacción de educadores y combatientes se manifiesta en el carácter objetivo que persigue  nuestra propuesta en el empleo sano del tiempo libre,  se interactúa con los educandos a través de la elaboración  del plan de actividades físico- recreativas de fuerza.

El trato correcto, respetuoso, diferenciado (individualizado) a los miembros de la comunidad se pone de manifiesto en la interacción alumno- educador  y la diferenciación según las características biosicosociales de cada individuo.

La correspondencia entre las influencias educativas en los combatientes y la realidad social donde viven se aprecian en la propuesta a través de la práctica de actividades físicos recreativas de fuerza  en tiempo libre, que tributa al buen desempeño de su vida en la comunidad. 

El diseño del trabajo educativo con énfasis en las virtudes de los combatientes y no en sus defectos, se tiene en cuenta en la propuesta debido a que está enfocado hacia personal  del sexo femenino (mal nombrado sexo débil). 

La  estrecha unidad  entre la prédica y la práctica educativa y los educadores se ve constantemente en nuestra comunidad ya que los profesores realizan la práctica sistemática de ejercicio físico en su tiempo libre. 

El carácter científico de la enseñanza se manifiesta en la propuesta a través de la conjugación de los objetivos y tareas, con las exigencias de las ciencias de la cultura física.
La asequibilidad de la enseñanza para los combatientes se pone de manifiesto de acuerdo al proceso adaptativo de la asimilación de las cargas. 

 La individualización y accesibilidad  de la enseñanza en el colectivo se materializa mediante la planificación dosificada, según las individualidades de las cadetes.                                           
La participación consciente, activa y creadora de los combatientes en el proceso de la enseñanza  de las cadetes de la comunidad se plasma en la propuesta a través de la ejecución consecuente y espontánea de ejercicio de fuerza dándole solución a los obstáculos o adversidades que puedan surgir.  

 La unidad de la teoría con la práctica en la enseñanza de los contenidos, garantiza  la fundamentación   científico - técnica  y metodológica, contribuyendo de modo importante, a la motivación, al dominio de las necesidades de la preparación y al comportamiento emocional con los resultados deseados en la propuesta. 
Principio de la continuidad del proceso de entrenamiento y el régimen de la alternación de las cargas y el descanso: Se materializa a lo largo del período de preparación, manteniendo la tendencia al perfeccionamiento de las capacidades de las cadetes, el intervalo de descanso entre las actividades físicas, garantizan  el restablecimiento y mejoramiento de las condiciones físicas

Principio del aumento gradual y máximo de las cargas de entrenamiento: Este se materializa en la medida que el proceso de adaptación a la actividad física de las cadetes es superior.
Principio del carácter ondulatorio de las cargas: Variaciones   ondulatorias  de   las   cargas  se  realizan   atendiendo,   fundamentalmente,  a  la  alternancia de  las  cargas.

Aspectos que se pretenden lograr con el Plan de actividades físicos recreativos de fuerza:
· Educativo: Integrando conocimientos  teórico- prácticos  sobre los beneficios y la importancia    

  de la actividad física y, en especial, los ejercicios de fuerza de carácter estético.

· Preventivo – recuperativo: Se  logra  recuperar el estado  decadente  en que se encuentra la 

  actividad física y previene las enfermedades degenerativas óseas articulares.

· Recreativo: Desarrollar la  sociabilidad,  protagonismo y  expresividad de los miembros   de la 

  comunidad.

Aspectos para una correcta selección del conjunto de ejercicios de fuerza de carácter estético para las  cadetes comprendidas en las edades entre 18 y 20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacio, provincia de Pinar del Río.

· Tener en cuenta la preferencia  de los planos musculares a  mejorar estéticamente.

· Tener en cuenta la falta de tradición deportiva teniendo como referencia que la mayoría no ha 

   realizado prácticas deportivas o gimnásticas de manera organizada.

· Respetar  los  parámetros  de  rendimiento  físico  del  grupo:  Significa  prever  la viabilidad de

   elaboración de una repuesta motriz adecuada a la realidad corporal de todas. 

Levantamiento de las áreas e instalaciones con que se cuentan para asegurar el cumplimiento del Plan de actividades físicos recreativas de fuerza.

· Gimnasio bajo techo.

· Gimnasio al aire libre (espartaco de pelotón).

Levantamiento del módulo de medios deportivos con que se cuenta para dar cumplimiento al  Plan de actividades físicos recreativas de fuerza.
· Barras criollas largas - 6.

· Barras criollas cortas -3.

· Barras olímpicas -2.

· Bancos de fuerza costados -3.

· Banco de fuerza inclinable -1.

· Porta pesas -3.

· Porta barras -2.

· Hércules -2.

· Dumbles -6.

· Tornillos de ajuste -6 juegos.

· Juegos de pesas criollos -3.

· Cajas de municiones de combate -2.

· Sacos de yute -4.

· Granadas de instrucción -4.

· Barra fija -11.

· Barras paralelas -11.

· Barras paralelas continuas -1.

· Tubos -2.

· Sogas para escalar -4.

· Sogas para halar -4.

· Gomas de camión de combate-4.

Órganos y especialidades con las se convenia 

· Sección de Instrucción. 

· Órgano Político.

· Cátedra de Infantería, Preparación Física y Deporte.

· Especialidad de Logística.

Plan de capacitación de los promotores

	Tema
	   Forma de impartirlos
	Meses

	     Seminario sobre fuerza.
	Teórico.
	Febrero 2009.

	        Seminario sobre      festivales  físicos recreativos.
	Teórico.
	Marzo 2009.

	Análisis de las Indicaciones metodológicas y de     organización del Plan de ejercicios de fuerza.
	Teórico.
	Abril 2009.




Indicaciones metodológicas para la aplicación del Plan de actividades físico-, recreativos de fuerza con carácter  recreativo para  las  cadetes de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacio provincia de Pinar del Río.
· La puesta en práctica del Plan de actividades físico- recreativas  de fuerza de carácter estético lógicamente debe ser programada coordinada con los dirigentes de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río, como son: el Director de la escuela, Subdirector Docente, Jefe de la Sección de Instrucción, Jefe de la Sección Política del CEM y el Jefe de la Cátedra de Preparación Física  Infantería y Deporte. Se realizará la divulgación de la propuesta a través de: Información directa las cadetes, carteles informativos y cartelera promocional.       

· La realización del Plan de actividades físico- recreativas  de fuerza se llevará a cabo con previa coordinación con la Cátedra de Preparación Física con el objetivo de garantizar los medios necesarios que se emplearán en la ejecución del mismo.

· Para alcanzar los objetivos propuestos se hace necesario evaluar  cada uno de los ejercicios a través de la realización de festivales recreativos de fuerza, el mismo  permitirá valorar tanto el avance desde el punto de vista participativo como físico y recogiendo también la opinión de las participantes en el proyecto, la misma permitirá elegir de forma asequible el conjunto de actividades físicos recreativos de fuerza. 

· El activista debe mantener el gimnasio abierto,  limpio, organizado, con ventilación a fin de crear un clima favorable. 

· El activista debe permanecer  en el gimnasio, para orientar y controlar la ejecución correcta de  los ejercicios. 

· Antes de cada sesión de trabajo se deberá ejecutar  el calentamiento dirigido a acondicionar el organismo y evitar lesiones. 

· Este Plan de actividades físico-recreativas estará orientado en un macrociclo de seis meses coincidiendo este con el período de instrucción. 

Plan de actividades físicos recreativos  de fuerza como opción recreativa para  las  cadetes comprendidas en las edades entre 18 y  20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacio, provincia de Pinar del Río.
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Ejercicios de fuerza con fines estéticos
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Explicación de los ejercicios 

Remo acostado invertido.

P.I.: De cúbito supino, agarre cerrado, sujeción normal, brazos extendidos hacia arriba realizamos un alón hasta la altura del pectoral seguido de una extensión al frente (desarrolla los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el bíceps braquial, el braquial, el braquioradial, pectorales, tríceps braquial, deltoides, rectos abdominales, redondo mayor y menor).

Remo acostado. 

P.I.: De cúbito de prono, agarre medio, sujeción normal se realiza una flexión y extensión de brazo (desarrolla los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el bíceps braquial, el braquial y el braquioradial). 

Bíceps parado.

P.I: Parado con los pies a la anchura de las caderas y la barra colgadas de los brazos extendidos abajo, agarre medio, sujeción invertida durante la ejecución, ejecución flexión de los brazos,  fundamentalmente trabajan los músculos bíceps y braquial.

Bíceps parado alternado.

P.I: Parado, con los pies a la anchura de la cadera y una haltera en cada mano colgada de los brazos extendidos abajo, se ejecuta flexionados los brazos, fundamentalmente trabajan los músculos bíceps y braquial

Tríceps parado.

P.I: Parado, con los pies a la anchura y la barra sobre los brazos extendidos hacia arriba, agarre normal, se ejecuta flexionando y extendiendo los brazos, fundamentalmente trabaja el músculo tríceps.
Fuerza acostado.

P.I.: Acostado boca arriba, brazos extendidos al frente, agarre normal, se ejecuta flexionando los brazos hasta el pecho y extendiéndolos hacia arriba; trabajan los músculos pectorales, deltoides tríceps y coracobraquial, fundamentalmente.
Fuerza alternada parado con halteras.

P.I.: Parado, con los pies a la anchura de la cadera, brazos flexionados y las haltera sobre los hombros, la sujeción es neutra, se ejecuta extendiendo los brazos hacia arriba de forma alternada, fundamentalmente trabajan loas músculos deltoides y tríceps.
Elevaciones laterales de brazo.

P.I.: Parado, con los pies a la anchura de la cadera, con una haltera (o disco) en cada mano colgada de los brazos rectos abajo. La sujeción es neutra, se ejecuta elevando los brazos hasta el nivel de los hombros, y fundamentalmente trabajan los músculos deltoides.
Elevaciones frontales de brazo.

P.I.: Parado, con los pies a la anchura de la cadera, con la barra (halteras o discos) colgadas de los brazos extendidos abajo. La sujeción en la PI pasa a la normal durante la ejecución, se ejecuta elevando los  brazos al frente hasta el nivel de los hombros (con halteras o discos se pueden realizar de forma alternada o simultánea); trabajan fundamentalmente los músculos deltoides. 

Reverencia con flexión.

P.I.: (Tomar desde los soportes altos) Parado con los pies a la altura de la cadera y la barra apoyada sobre  los hombros. El agarre es medio y la sujeción normal, se ejecuta realizando una flexión parcial de las piernas y regreso a la P.I.; trabajan, fundamentalmente los músculos extensores del tronco.

Reverencia sin flexión.

P.I.: (Tomar desde los soportes altos) Parado con los pies a la altura de la cadera y la barra apoyada sobre  los hombros. Se ejecuta realizando una flexión  del tronco al frente manteniendo las piernas casi rectas  y  regreso a la P.I.; trabajan fundamentalmente los músculos extensores del tronco.

Hiperextensión  del tronco con pesas por detrás.

P.I.: Acostado boca abajo sobre el aparato de hiperextensión, con apoyo de los muslos y el tronco inclinado al frente. Se ejecuta extendiendo y flexionando el tronco, los músculos  fundamentales que trabajan son los extensores del tronco y los glúteos.

Torción del tronco
PI: (Tomar la barra desde los soportes altos) Parado, pies separados al ancho de la cadera,    brazos flexionados y la barra sobre los hombros. Agarre: medio, sujeción: normal o abierta. Los músculos  fundamentales que trabajan son: Oblicuos externos, dorsal ancho. 

Flexión lateral del tronco

PI: Parado, con los pies a la anchura de la cadera y una haltera en cada mano colgada de los brazos extendidos abajo, sujeción neutra,  Ejecución: Flexión lateral del tronco, músculos que participan: Oblicuo externo, serrato anterior, dorsal ancho. 

Elevación de talones con peso sentado (gemelos)

P.I: Sentado, con los pies sobre un bloque de madera apoyado en el  metatarso y dedos, y  discos grandes sobre los pies.

Elevación de talones con peso parado (gemelos)

P.I: Parado de frente a la espaldera o soportes altos y un pie sobre un bloque de madera apoyado en el metatarso y dedos, con una haltera, mancuerna o disco colgado del brazo extendido abajo, correspondiente al pie que está apoyado con la otra mano de la espaldera o soporte, Ejecución: Extensión y flexión del pie. Repetir con el otro pie. Los músculos fundamentales  que trabajan son los gemelos.  

Medias cuclillas con pesas por detrás.

 P.I: (Tomar desde los soportes altos) Parado con los pies a la altura de la cadera y la barra apoyada sobre  los hombros. Agarre medio, sujeción normal; se ejecuta una flexión (donde la  cadera se encuentre a la  altura de la rodilla o más alta) y extensión de piernas. Trabajan, fundamentalmente los músculos cuadriceps y glúteos.

Cuclillas por detrás.

P.I.: (Tomar desde los soportes altos) Parado con los pies a la altura de la cadera y la barra apoyada sobre  los hombros. Agarre medio, sujeción normal; se ejecuta una flexión (como mínimo hasta que la cadera se encuentre más baja que la rodilla) y extensión de piernas. Trabajan, fundamentalmente los músculos cuadriceps y glúteos.

Extensiones de pierna (sentado)

P.I: Sentado en el aparato, con los pies por debajo de los rodillos, quedando estos apoyados en la parte superior del empeine. Ejecución extensión y flexión de las piernas. Los músculos  fundamentales que trabajan son: sóleos.

Prensa para piernas

P.I: Sentado sobre la base del aparato, con las piernas extendidas arriba y apoyadas en el portadisco. Los músculos fundamentales que trabajan son: cuadriceps. 

Tijera frontal por detrás

P.I: (Tomar la barra desde los soportes altos) Parados, con anchura de los pies mayor  que la cadera y la barra apoyada sobre  los hombros, agarre  medio, sujeción normal abierta.

Ejecución: Flexión profunda y extensión de las piernas en forma alternada, manteniendo completamente rectas la pierna que no se flexiona.

Tijera lateral por detrás 

P.I: (Tomar la barra desde los soportes altos) Parado con anchura de los pies mayor que la cadera y la barra apoyada sobre los hombros: Agarre: medio, Sujeción: Normal o abierta, Ejecución. Flexión profunda y extensión de las piernas en forma alternada, manteniendo completamente recta la pierna que no se flexiona. Los músculos fundamentales que trabajan son: Cuadriceps, glúteos y abductores.

Planchas

P.I: (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 flexión completa de los brazos quedando los codos a mayor altura que los hombros y al extenderlos el cuerpo mantiene la posición inicial. Trabajan los músculos pectorales, deltoides tríceps y coracobraquial.

Tracción en barra fija

P.I: (Suspendido con agarre normal, vista al frente, piernas unidas y extendidas). Flexionando las manos, la barbilla debe pasar por en sima del nivel la barra horizontal, manteniendo la vista al frente y las piernas en posición inicial, al descender deben extenderse completamente los brazos. Desarrolla los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el bíceps braquial, el braquial y el braquioradial.  

 Flexión y extensión de barra paralela

P.I: (Desde dominación con los brazos extendidos, vista al frente, piernas unidas y extendidas). Durante la flexión los codos deben alcanzar mayor altura que los hombros, durante la extensión se debe mantener la posición inicial. Trabajan los músculos pectorales, deltoides tríceps y coracobraquial.

Escalamiento de soga
P.I: (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.

Desarrolla los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el bíceps braquial, el braquial, el braquioradial, cubital posterior y anterior, palmar mayor y menor, flexor largo del pulgar y ligamento anular de la muñeca.

Escalamiento de tubo
P.I: (De pie sujetando el tubo con los brazos extendidos hacia arriba con a ayuda de las piernas). Se escala el tubo utilizando las manos alternadamente, con ayuda de las piernas.

Desarrolla los dorsales anchos, fibras posteriores, coracobraquial, el bíceps braquial, el braquial, el braquioradial, cubital posterior y anterior, palmar mayor y menor, flexor largo del pulgar y ligamento anular de la muñeca.

Abdominal en la espaldera

P.I: (Suspendido con el agarre normal, sin apoyo de los pies). Elevar las piernas unidas y extendidas hasta sobrepasar el ángulo de 90 grados, sin flexionar los brazos. Desarrolla el recto abdominal, dorsal ancho, músculos del antebrazo, psoas iliaco y  cuadriceps femoral.

Abdominal de tronco

P.I: (Acostado boca arriba, brazos flexionados, cruzados y apoyados en el pecho, manos sujetando el hombro contrario, piernas flexionadas con apoyo plantal). Desde la posición inicial se realiza flexión del tronco al frente y toca con los codos sus rodillas, regresando a la posición inicial repitiendo inmediatamente la acción. Desarrolla el recto abdominal, dorsal ancho, psoas iliaco, cuadriceps femoral y bíceps femoral.

Abdominal de pierna

P.I: (Acostado boca arriba, brazos extendidos al lado del cuerpo a un ángulo de 45 grado, piernas semiflexionadas). Desde la posición inicial se realiza una ante versión   elevando las piernas al frente, regresando a la posición inicial repitiendo inmediatamente la acción. Desarrolla el recto abdominal,  psoas iliaco, cuadriceps femoral y bíceps femoral.

Juego Físico-recreativo de Fuerza.
· Traslada  un  compañero herido.

· Traslada una caja de municiones.

· Carrera de sacos.

· Burrito 21.

· Compite y gana en carretilla.

· Compite y gana en pantera.

· Competencia de halar soga.

· Traslada la goma.

· Lanza más lejos la granada.

· Recorrido gimnástico.

Descripción de los juegos recreativos de fuerza.

· Traslada  un  compañero herido. 

  El juego consiste en trasladar un compañero supuestamente herido en los hombros bajo una situación táctica, a una distancia de 30 metros, la misma se realiza entre parejas y resulta ganador el que primero llegue a la meta.

· Traslada una caja de municiones.

  El juego consiste en trasladar una caja de municiones desde una trinchera hasta un punto de amunicionamiento, bajo un fondo táctico, el ganador será el que llegue primero hasta dicho punto. 

· Carrera de sacos.

El juego consiste en saltar con los pies introducido en un saco sosteniéndolo con ambas manos y  saltar hasta una distancia de 20 mts, el ganador será el que primero llegue a la meta.

· Burrito 21.

El juego consiste en que un equipo se apoya en una pared uno detrás del otro, sujetando al compañero que está al frente por el tronco quedando flexionado,  formando una columna. El equipo contrario salta encima de los contrarios tratando de avanzar los que puedan, para facilitar el avance de los saltarán detrás. Ninguno de los que salten podrá tocar el suelo, de lo contrario resultarán perdedores. Si los contrarios logran saltar y quedar sujetos, el equipo que está al servicio contará hasta 21, si lo logra, resultará ganador y el perdedor deberá cargar por 20 metros a los vencedores. 

· Compite y gana en carretilla.

Este juego consiste en desplazarse en carretilla a una distancia de 20 metros, el que logre llegar primero a la meta, resultará ganador.  

· Compite y gana en pantera.

Este juego consiste en desplazarse en pantera a una distancia de 20 metros, el que logre llegar primero a la meta, resultará ganador.  

· Competencia de halar soga.

Este juego consiste en que dos equipos tirarán de una soga señalada en el centro, el equipo que logre arrastrar al otro hasta su zona resultará ganador. 

· Traslada la goma.

Consiste en trasladar una goma de camión de combate a una distancia de 20 metros, el   primero que logre llegar a la meta, resultará ganador. 

· Lanza más lejos la granada.

Consiste en lanzar una granada de instrucción lo más lejos posible, el que lance más lejos será el vencedor.

· Recorrido gimnástico.

El juego consiste recorrer una serie de aparatos (barra fija mediana, barra fija, barras paralelas, soga, gomas, potros, barras paralelas continuas), ejecutando una repetición en cada aparto de forma correcta, el logre llegar a la meta primero sin violar la correcta ejecución de los ejercicios, resultará el ganador. 

Festival Físico- Recreativo de fuerza 

Objetivo del Festival Físico- Recreativo de fuerza

Contribuir a la Recreación de las cadetes comprendidas entre las edades 18 y 20 años de la Comunidad ”Baragúa” del municipio los Palacios, provincia Pinar del Río, a través de juegos físico- recreativos de fuerza, para una sana ocupación de su tiempo libre .

Formas de participación del grupo

La forma de participación de las cadetes será libre, donde las mismas elegirán la actividad en la que deseen participar dentro del festival. 

 Actividades a realizar

· Competencias de récords 
a. Competencia de fuerza acostada:  La  misma  consiste   en   realizar   una   repetición   con  el  

 mayor peso posible, la que  logre levantar el mayor peso resultará  ganadora. (En caso de existir empate, gana la de menor peso corporal).

b. Competencia de cuclillas con pesas: Consiste  en realizar una  repetición  con el  mayor peso

     posible, la que logre levantar el peso mayor, resultará ganadora (En caso de existir empate, 

    gana la de menor peso corporal).

c. Competencia de abdominales en suelo sin tiempo: Consiste  en  realizar la  mayor  cantidad de

     abdominales de troco en el suelo, la  que  realice  la mayor  cantidad  de   abdominales  sin de

     formar la técnica, será la ganadora.

d. Competencias de planchas: Consiste en realizar la mayor cantidad de planchas sin deformar la

     técnica, quien lo logre será la  ganadora de dicha competencia.

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

    deformar la técnica, quien lo logre resultará la ganadora.

f.  Competencia de tracción en barra fija: Consiste en realizar la mayor cantidad de tracciones sin

     de formar la técnica, quien lo logre será la ganadora de dicha competencia.

· Juego Físico-recreativo de Fuerza
a. Traslada  un  compañero herido.

b. Traslada una caja de municiones.

c. Compite y gana en pantera.

d. Competencia de halar soga.

e. Traslada la goma.

f.    Lanza más lejos la granada.

g. Recorrido gimnástico.

Sistema de puntuación.

El sistema de puntuación que se empleará será el siguiente:

a. Primer lugar obtiene diez  puntos.

b. Segundo lugar obtiene siete puntos.

c. Tercer lugar obtiene  cuatro puntos.

Materiales a utilizar.

· Barras criollas cortas -3.

· Bancos de fuerza costados -3

· Juegos de pesas criollos -3.

· Cajas de municiones de combate -2.

· Granadas de instrucción -4.

· Barra fija -11.

· Sogas para halar-4.

· Portapesas-3.

· Portabarras-2.

· Gomas de camión de combate-4.

Organización general del Festival   (previa y durante)

(Organización previa).

· Congresillo.

a. Sistema de competencia.

b. Aseguramientos (Logísticos, comunicaciones).

(Organización durante el Festival).

a. Formación general (Inauguración del Festival Físico Recreativo de Fuerza).

b. Competición (En cada  área  se  encontrará  un   profesor  de   la   Cátedra    de    IPFD    como 

    responsable y en toda el área de competición estará el estadístico encargado de computar los

    resultados.

c. Merienda del personal.

d. Almuerzo del personal.

e. Reanudación de las actividades.

Premiación.

Se efectuará en clausura del Festival de la siguiente forma:

a) Primer lugar: Recibe un trofeo, CD musical, libros y una reservación para almuerzo y comida en  

    “Villa Amistad”.

b) Segundo lugar: Recibe libros y una reservación para almuerzo en “Villa Amistad”.

c) Tercer lugar: Recibe  una reservación para almuerzo en “Villa Amistad”.

Conclusiones

1. El análisis de los resultados de la fundamentación teórica sobre la importancia de la utilización 

    del tiempo libre contribuyó el modo de referencia sobre el cual se apoya la fundamentación 

    de la presente propuesta.

2. Al aplicar los instrumentos con el objetivo de  constatar  el  problema  científico, arrojaron como 

    resultados que las cadetes no ocupan de manera provechosa su tiempo libre en la realización      de actividades físico-recreativas de fuerza, las cuales les  ayudan  a su desarrollo general y que los dirigentes  de  la  comunidad  o tienen pleno  conocimiento  de  las  actividades  que realizan las cadetes en su tiempo libre, ni particularmente, si realizan ejercicios de fuerza, además no conocen si existe un programa que intencione este tipo de actividades.

3. Se aporta un Plan de actividades físico- recreativas  de  fuerza   que permite la sana ocupación 
    del  tiempo libre de las   cadetes   de   la   Comunidad  “Baragúa”  del   municipio   Los 

    Palacios, provincia Pinar del Río. 
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Anexos
ANEXO NO 1. 

Prólogo de la encuesta.

Estimado encuestado, necesitamos su más sincera y decidido apoyo a la hora de responder el presente cuestionario, ya que con ello está contribuyendo al desarrollo de la investigación.

Objetivo: 

Valorar el nivel de participación de las cadetes  comprendidas en las edades 18-20 años de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río en la realización de  actividades físicos-recreativas de fuerza en la Comunidad Baraguá.    

Encuesta a las cadetes

Edad: 
Ocupación laboral:   

Sexo:  
Estado civil:  

Marque con una x el valor que usted considera de las siguientes afirmaciones, donde 1 es el valor mínimo y 5 el valor máximo:  

1. Me siento atraída por la realización de actividades físicos recreativas de fuerza en mi tiempo 

    libre.  

	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	


2. Domino los beneficios de la realización del ejercicio de fuerza

	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	


3. Conozco los ejercicios de fuerza de carácter estético.

	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	


4. En otras oportunidades, he realizado actividades físico- recreativas de fuerza en mi tiempo libre, para mejorar la estética corporal.  

	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	


 ANEXO Nº 2
Tabla de valoración de la encuesta realizada a los adolescentes. 
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Resumen porcentual de las preguntas.
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  ANEXO Nº 3

                  RESULTADOS PORCENTUALES POR PREGUNTAS
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58 % no se siente atraída por la realización actividades físico- recreativas de    fuerza.

28% se siente regularmente atraída por la realización de actividades físico- recreativas de  fuerza.

14%  se siente bien atraída por la realización de actividades físico- recreativas de  fuerza.
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                86% no domina los beneficios de la realización de ejercicios de fuerza.
             14% domina de cierta forma los beneficios de la realización de ejercicios

              de fuerza.



                      86% no conoce los ejercicios de fuerza de carácter estético. 

                    14% cree conocer  los ejercicios fuerza de carácter estético. 


               100% afirma que nunca ha realizado actividades físico- recreativas de fuerza para 

              mejorar su estética corporal.

ANEXO Nº 4
Guía de la entrevista aplacada a dirigentes e informantes clave  de la Comunidad “Baraguá” del municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río (Director  del CEM, Delegado Subdirector Docente, Jefe del Órgano Político, Jefe de la Sección de Instrucción y Jefe de la Cátedra de Infantería Preparación Física y Deporte) para obtener información confiable sobre  de datos acerca de la situación problémica existente  con la ocupación del tiempo libre por parte de las cadetes comprendidas en las edades 18-20 años.  
Nombre: ________________________________

Sexo M: ___      F: ___

Cargo que ocupa: ________________________________

1. ¿Se ofertan actividades físico-recreativas de fuerza para las cadetes comprendidas en las

     edades 18 y 20 de la Comunidad “Baraguá” del  municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río?

       Sí____     No_____  

 2.  ¿Con qué frecuencia se  realizan?

       Semanal_____    Mensual____    Semestral____    Anual____    Ocasional____

3. ¿Qué actividades físico-recreativas de fuerza se le ofertan a las cadetes comprendidas en las

    edades 18 y 20 de la Comunidad “Baraguá” del  municipio Los Palacios, provincia Pinar del Río?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. ¿Conoce la existencia de un programa de actividades físico-recreativas de fuerza en nuestra

    comunidad?

       Sí____      No____ 

5. ¿Conoce las causas que frenan el desarrollo de las  actividades físico-recreativas de fuerza de

    la  comunidad?

__________________________________________________________________________________________________________________________________

6. ¿Conoce usted los aspectos a tener en cuenta para programar las actividades físico-recreativas

    de fuerza?

​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​________________________________________________________________

7. ¿Participa usted en las actividades físico -recreativas programadas en la  comunidad?  

     Sí______        No_______     A veces_______

8. ¿Cómo  consideras    la  ocupación  del  tiempo  libre  por   parte  de  las  cadetes  de  nuestra

    comunidad en términos de aprovechamiento en la realización de actividades físico – recreativas

    de fuerza?

      B: ____         R: ____          M: ____

  ANEXO Nº 6 

GUÍA DE OBSERVACIÓN.

1. ¿Qué actividades realizan las cadetes en su tiempo libre?

2. ¿Qué actividades se intencionan en la comunidad que propicien la realización de actividades

     físico- recreativas de fuerza?

3. ¿Cuál es el nivel de aptitud de las cadetes de nuestra circunscripción para la realización de 

     actividades físico- recreativas de fuerza?

4. ¿Con qué frecuencia realizan actividades físico- recreativas de fuerza las cadetes en tiempo

      libre?

5. ¿Cómo está la preparación de las cadetes en las evaluaciones curriculares que tributan a

     demostrar su desempeño en las actividades físico- recreativas de fuerza?

Anexo 7

Test de

Temperamento de M. Fuentes y J. Román.

Evaluación:

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

	Muy característico en mí 
	5 ptos

	Característico en mí 


	4 ptos

	Indeciso 


	3 ptos.

	Poco característico en mí 


	2 ptos.

	Nada característico 


	1 ptos


El tipo de temperamento se evalúa en las siguientes preguntas:

	Preguntas


	Cualidad

	1- 5- 9- 13- 17-21-25-29-33-37-41-45-49-53


	Sanguíneo

	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


	Flemático

	4-8-12- 16-20-24-28-32-36-40-44-48-52-56


	Melancólico


Evaluación de los resultados:

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

Cada tipo de temperamento se evalúa con la siguiente escala:

	14-41
	Baja presencia
	Bajo



	42-62
	Mediana Presencia
	Medio



	63-70
	Alta presencia
	Alto




	        Preguntas.
	NC 


	PC
	  I 


	  CM
	MC

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

	2. Ofendo con facilidad.
	
	
	
	
	

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

	4. Ante el fracaso suelo desconsolarme.
	
	
	
	
	

	5. Mi estado de ánimo generalmente es vivo.
	
	
	
	
	

	6. Soy inestable.
	
	
	
	
	

	7. No acostumbro gastar mis fuerzas en vano.
	
	
	
	
	

	8. Suelo sentir nostalgia ante los cambios de tiempo.
	
	
	
	
	

	9. Capto rápidamente lo nuevo.
	
	
	
	
	

	10. Me impaciento con facilidad.
	
	
	
	
	

	11. En ocasiones llego a ser indolente.
	
	
	
	
	

	12. Mi humor característico es triste y apesadumbrado.


	
	
	
	
	

	13. Me caracterizo por hablar claro y rápido.
	
	
	
	
	

	14. Frecuentemente soy brusca en el trato con las personas.
	
	
	
	
	

	15. Generalmente me mantengo ecuánime ante situaciones desagradables imprevistas.


	
	
	
	
	

	16. Casi siempre me siento mal cuando estoy en ambiente desconocido.
	
	
	
	
	

	17. Me impaciento constantemente por conocer algo nuevo.
	
	
	
	
	

	18. Soy bulliciosa.
	
	
	
	
	

	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 algún motivo me muestro agresiva.
	
	
	
	
	

	23. Generalmente soy paciente.
	
	
	
	
	

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

	25. Suelo emprender con disposición 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 acompaño mis expresiones verbales con gestos y mímicas  acentuadas.
	
	
	
	
	

	31. Mantengo un comportamiento pausada en mis relaciones con los demás.
	
	
	
	
	

	32. Me indispone en el alto ritmo de trabajo.
	
	
	
	
	

	33. Soy decidida en mis actos.
	
	
	
	
	

	34. Frecuentemente soy impulsiva e impetuosa.
	
	
	
	
	

	35. Me gusta ser ordenada y metódico.
	
	
	
	
	

	36. Las ofensas y faltas de los demás me deprimen y me provocan tristeza.
	
	
	
	
	

	37. Cambio con facilidad el foco de atención.
	
	
	
	
	

	38. Con facilidad me muestro desconfiada y recelosa.
	
	
	
	
	

	39. En la mayoría de las ocasiones gesticulo poco al hablar.
	
	
	
	
	

	40. Soy propensa a ensimismarse y abstraerme en mis pensamientos bruscos y violentos.
	
	
	
	
	

	41. Soy generalmente enérgica, activa, rápida y muestro iniciativas.
	
	
	
	
	

	43. Soy controlada en la expresión de mis ímpetus 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 tranquila, lenta y sosegada.
	
	
	
	
	

	48. Soy impresionable.
	
	
	
	
	

	49. Por lo regular soy alegre y jovial.
	
	
	
	
	

	50. Soy inestable en mis propósitos.
	
	
	
	
	

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

	52. Soy retraída al iniciar nuevas relaciones     humanas.
	
	
	
	
	

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

	54. Me irrito con facilidad.
	
	
	
	
	

	55. Los estímulos fuertes y prolongados no estimulan mi actividad.
	
	
	
	
	

	56. Lloro con facilidad.
	
	
	
	
	


Anexo 8

TEST DE LOS DIEZ DESEOS.

Lee cuidadosamente estas instrucciones:

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

Escribe a continuación 10 deseos tuyos. Tanto aquellos que tú desees como aquello que tú no desees. Trata de escribir claro, y es muy importante que seas plenamente sincero y digas realmente lo que tú deseas, según 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.

1. Yo deseo________________________________________________

2. Yo deseo_________________________________________________

3. Yo deseo _________________________________________________

4. Yo deseo_________________________________________________

5. Yo deseo_________________________________________________

6. Yo deseo ________________________________________________.

7. Yo deseo ________________________________________________

8. Yo deseo _________________________________________________

9. Yo deseo ________________________________________________

10. Yo deseo_______________________________________________

Valoración

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

Se le asigna a cada motivo una puntuación.

10 puntos si es mencionado en 1er lugar.

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

 mencionado en el décimo lugar.
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