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LA GIMNASIA CON APARATOS, UNA INTERESANTE PROPUESTA PARA LA
OCUPACION DEL TIEMPO LIBRE DE LOS CADETES DE 19-20 ANOS

Lic. Lazaro E .Diaz Medina.

RESUMEN:

Desde que el hombre comenzé a vivir en comunidad, al concluir sus actividades
fundamentales del dia, traté de ocupar el tiempo libre restante en divertirse, realizar
actividades fisicas, pasear etcétera. Al pasar los siglos la vida se fue haciendo mas
agitada, mas cargada por lo que el poco tiempo libre que el hombre poseia traté de
ocuparlo con actividades que le ayudaran a sobreponerse del cansancio de un dia de
trabajo, por lo que se hizo necesario inventar nuevos juegos, centros de recreacion,
lugares donde poder practicar deportes, etcétera, con el objetivo de hacer la vida mas
llevadera a estas personas.

Las actividades fisico-recreativas son aquellas de caracter fisico, deportivo o turistico a
los cuales el hombre se dedica voluntariamente en su tiempo libre para el desarrollo
activo, diversion y desenvolvimiento individual y persiguen como objetivo principal la
satisfaccion de necesidades de movimiento del hombre para lograr como resultado
final salud y alegria por lo que podemos inferir que reviste gran importancia para
nuestra sociedad su empleo.

Los cadetes de tropas especiales cubanos precisan de una formacién que preste
atencién a sus habitos para emplear el tiempo libre, pues si bien no trabajan el pasar el
dia en sus centros de estudio y poseer una gran energia para gastar, necesitan de
lugares recreativos y de una planificacion de actividades, las cuales de ser posible
deberian realizarse dentro de la comunidad donde viven, al ser de todos sabido que es
ahi donde el joven aprende los habitos de convivencia.

De acuerdo al desarrollo alcanzado y a la urbanizacion, se hace casi imposible
encontrar dentro de la comunidad areas con caracteristicas apropiadas para que los

joévenes para que ocupen su tiempo libre, por lo que en nuestro trabajo nos damos a la
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tarea de planificar un plan de actividades fisicas recreativas con aparatos para la

ocupacioén del tiempo libre dentro de la comunidad.

Podemos afirmar ademas que a pesar de las caracteristicas psicologicas y la
disponibilidad para la actividad fisica que deben tener los combatientes de las tropas
especiales existe desconocimiento en los cadetes de todas las potencialidades que
brinda el trabajo con aparatos para la calidad de vida desde el punto de vista fisico y
terapéutico, por lo que resulta insuficiente el aprovechamiento de su tiempo libre pues
las pocas actividades que realizan las hacen de forma empirica y no se ha explotado al
méaximo las potencialidades de la comunidad.

Por esta razén se asume el problema cientifico ¢Como contribuir a la mejor
ocupacion del tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la comunidad “Baragud”,
municipio los Palacios, provincia Pinar del Rio?

A su vez se considera que la solucién del mismo ha de asumir como objetivo
elaborar actividades fisicas recreativas con aparatos para la ocupacion del tiempo libre
de los cadetes; para lo que sera necesario desarrollar las siguientes tareas cientificas:

1. Sistematizacion de los principales elementos tedricos metodolégicos que
sustentan el proceso de la recreacion fisica con aparatos en Cubay en el mundo.

2. Caracterizacion de la situacion actual de la ocupacion del tiempo libre de los
cadetes de 19-20 afios de la comunidad “Baragua” .municipio los Palacios, provincia
Pinar del Rio.

3. Elaborar actividades fisicas recreativas con aparatos para la ocupaciéon del
tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la comunidad “Baragua” .municipio los
Palacios, provincia Pinar del Rio.

4. Aplicacion de actividades fisicas recreativas con aparatos para la ocupacion del
tiempo libre de los cadetes de 19-20 afios de la comunidad “Baragua” .municipio los
Palacios, provincia Pinar del Rio.

Para el estudio exploratorio se aplicaran varios métodos empiricos a los cadetes de

segundo afio de nivel superior de Mando Tactico de Tropas Especiales, sobre la
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practica de actividades fisicas recreativas con aparatos de caracter recreativo y
estético y los problemas que afectan los objetos de investigacion.

Entre dichos métodos se incluyen:

Observacion: Permitird el estudio sobre varios intervalos de tiempo libre
apreciandose las actividades mas frecuentes que habitualmente realizan los cadetes en
las edades 19-20 afios en la comunidad Baragua del municipio Los Palacios.

Encuesta: Se aplicaran a 100 cadetes para recopilar datos acerca de la preferencia
de la actividad de tiempo libre de los cadetes comprendidos entre 19-20 afios de la
comunidad, asi como para determinar los indices motivacionales y espirituales de los
mismos en la comunidad Baragué del municipio Los Palacios.

Consulta con especialistas: Se utilizardn para profundizar conocimientos acerca
de la historicidad y evolucion de la propuesta planteada y sus criterios y apoyos acerca
del objetivo de la investigacion.

Métodos de intervencion comunitaria

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

e Entrevista a informantes claves: Se le efectuara entrevista a los dirigentes de
la circunscripcion y comunidad (Delegado de la circunscripcion, Politico del batallén de
cadetes, Jefe del batallon juvenil del CEM, promotora cultural, Jefe de la Seccion
Politica y el Jefe de la Céatedra de Infanteria, Preparacion fisica y Deportes).

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

Debe precisarse que para esta investigacion se establecié oportunamente un disefio
muestral que defini6 como poblacion 300 cadetes de la comunidad Baragua del

municipio Los Palacios, Pinar del Rio. Dentro de esta la unidad de analisis estara
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determinada por 100 cadetes comprendidos entre 19-20 afios de la comunidad
mientras que como muestra se tomaran 30 cadetes comprendidos entre 19-20 afios de
la referida comunidad.

El tipo de muestra que se utilizara serd probabilistico y el muestreo se define como

aleatorio simple.

En la Comunidad Baragua la actividad fisica es la expresion del desarrollo de las
actividades en todos los niveles. Consiste en la incorporacion y participacion de todo el
personal en las actividades deportivas y recreativas programadas por la comunidad, las
organizadas por el INDER en el territorio y el MES. Por ello es apropiado llevar a via de
hechos, acciones y tareas que contribuyan con este propdsito.

Al realizar un andlisis del presupuesto tiempo, o sea, del tiempo planificado por los
jovenes en la comunidad, se pudo apreciar que como promedio, los cadetes dedican,
los dias entre semana, 6 horas y 9 minutos.

Se aprecia un bajo tiempo promedio dedicado al trabajo o estudio (6 horas y 10
minutos), determinado por la cantidad de jévenes que, desafortunadamente, se
interesan por los juegos de caracter prohibido (domind, cartas y cubilete con interés
monetario).

El presupuesto de tiempo hacia las necesidades biofisiologicas es de 6 horas y 05
minutos. A las tareas del centro solo dedican 3.10 minutos.

Para las actividades de compromiso social se destina, como promedio, 3.06 minutos,
esto evidencia falta de obligaciones sociales que confirma el desaprovechamiento de
sus potencialidades como seres sociales y entes activos en la comunidad.

Las principales actividades realizadas en el tiempo libre, segun resultados del auto
registro, por los jovenes de la comunidad Baragua, resultan ser encuentro con amigos a
la que dedican un promedio de 2.05 horas; dormir: 4.05; estudiar: 1.05; ver TV: 4.03;
practicar deportes: 0.5 y otras actividades: 4.06; a su vez las actividades extra docentes
transcurren durante 3.02 horas y como total se plasma un tiempo de 6.09 minutos.

Paralelamente se tuvo en cuenta el control del proceso docente donde se aprecio

unidad de la teoria con la practica en la ensefianza de los contenidos, lo que garantiza
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la fundamentacion cientifico técnica y metodoldgica, contribuyendo de modo importante
a la motivacion y al dominio de las necesidades de la preparacion y del comportamiento
emocional de acuerdo con los resultados deseados en la propuesta.

La observacion directa y frecuente del proceso permitio apreciar que durante el
mismo se ponen de manifiesto un conjunto basico de principios de la preparacion fisica
como los que a continuacion referimos.

Principio de la continuidad del proceso de entrenamiento y el régimen de la
alternacion de las cargas y el descanso: Se materializa a lo largo del periodo de
preparacion, manteniendo la tendencia al perfeccionamiento de las capacidades de los
cadetes, el intervalo de descanso entre las actividades fisicas, garantizan el
restablecimiento y mejoramiento de las condiciones fisicas

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

Principio del carécter ondulatorio de las cargas: Variaciones ondulatorias de
las cargas se realizan atendiendo, fundamentalmente, a la alternancia de las
cargas.

Caracteristicas que deben cumplir los programas recreativos.

EQUILIBRIO:

» Entre las diferentes actividades: El programa debe ofrecer en lo posible la misma

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

* Entre las distintas edades: Posibilidad de participacién de nifios, jévenes, adultos y
adultos mayores.

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

* Entre las actividades formales e informales.

DIVERSIDAD:

* El programa debe comprender un amplio espectro de actividades fisico- recreativas

con aparatos para todos los gustos y necesidades.
* Diversidad de niveles de acuerdo al grado de habilidades de cada participante.
VARIEDAD:
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* Al presentar actividades especiales que rompen la rutina y motivan la participacion.
» Al complementar el programa con otras actividades.
FLEXIBILIDAD:

» Para responder a las necesidades cambiantes de los participantes.

 Para adicionar actividades fisico- recreativas con aparatos nuevas que respondan
a demandas especiales

Todo programa es sometido a un ciclo de vida que todo programador 0 promotor
debe identificar perfectamente bien, y que describimos a continuacion:

En un principio todo programa de recreacion tendra poco éxito. Es dificil saber
cuanto dura esta etapa, sin embargo, se debe saber que las personas van llegando y
conociendo poco a poco el programa. Un error es desesperarse y cancelar el programa.
La promocién en esta etapa juega un papel sumamente importante. Ha de ser genérico,
enfatizando en aquellos sitios de mayor congregacion de personas, pudiéndose
emplear carteles, volantes, dipticos, periddicos, murales, invitaciones personales,
voceo, pizarras, tableros, se debe empleas cualquier sistema. Se debe lanzar
informacion continua sobre el programa de recreacion, a la poblacion, inquietarla,
provocar o despertar su curiosidad. Toda informacion debe ser breve, pero precisa.

Despegue: Aqui el programa empieza a tomar fuerza, la poblacién ya no se fijara en
la promocion, sino que empezaran a comunicarselo a los demés, de boca en boca.

La existencia del programa de recreacién, la habilidad del grupo de trabajo en esta
fase es saber ofrecer actividades atractivas y novedosas.

Maduracién: En esta parte contindan ingresando participantes al programa, pero la
escala de crecimiento disminuye. El grupo de programadores, animadores, lideres o
activistas debe centrar su atencion en hacer del programa un elemento altamente
competitivo, es decir, que debera mantener a sus participantes, por la calidad, cantidad
y atractivo de las actividades. La competencia también sera con otras instituciones y
organizaciones. Un fendmeno que puede suceder aqui es que los participantes pueden
empezar a perder interés en lo que sucede y se ofrece en el programa, por lo cual

conviene proporcionar opciones novedosas.
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Saturacion: No hay nuevos participantes, hay una saturacién de actividades,
personal y servicios, asi conviene entonces revisar el programa de recreacion.

Algunas estrategias que pueden emplearse son: cambio de personal, de los
horarios, de las actividades, diversificacion de los servicios, etc.

Declive: Hay una baja en la cantidad de participantes, llega a ser un momento
critico, pueden pasar tres cosas:

_ El programa de recreacion puede terminarse.

_ Haber conformismo en el grupo de trabajo por los logros alcanzados y mantener la
situacion mas o menos estable.

_Instrumentar nuevas ideas y reiniciar el ciclo.

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

Enfatizamos que un elemento de primer orden en el proceso de programacion
recreativa es el crear una oferta recreativa movilizativa, aceptada, educativa y creativa,
pero no sobre la base de la demanda irracional, de una nueva infraestructura recreativa,
sino con la utilizacién objetiva de la existente, puesta a maxima explotacion por las
capacidades creadas de un personal técnico y de servicio, en condiciones de dar
cumplimiento a los objetivos sociales de la recreacion, en las condiciones concretas del
desarrollo en nuestro pais.

El control es una forma de medir y formular nuevos proyectos y programas. A traves
de el se recolectan los datos y se conoce como se esta desarrollando el cumplimiento
de los objetivos del programa.

Aspectos para una correcta seleccidon de actividades fisicas recreativas con aparatos
de caracter fisico- estético y recreativo.

Recreativo de fuerza.

e Educativo: Integrar conocimientos tedrico- practicos sobre los beneficios y la
importancia de la actividad fisica y, en especial, los ejercicios de fuerza de caracter

estético, asi como la creacién de valores.

PODIUM, Organo divulgativo de GDeportes™
Ndmero 14 — diciembre 2010
7



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

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

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

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

Los medios para la aplicacion del plan de actividades.

*Gimnasio al aire libre (Rustico)-1
*Barra fija -11.

*Barras paralelas -11.

*Barras paralelas continuas -1.
*Tubos -2.

*Sogas -4.

*Espalderas-8

*Potros-8

La propuesta de actividades aun cuando posee orientaciones precisas, es lo
suficientemente flexible para ser adecuada a las necesidades del entorno donde se
ponga en practica.

La puesta en préactica del plan de actividades fisico- recreativas con aparatos. de
caracter estético l6gicamente debe ser programada y coordinada con los dirigentes de
la Comunidad Baragua del municipio Los Palacios como son: el Director de la escuela,
Subdirector Docente, Jefe de la Seccion de Instruccion, Jefe de la Seccion Politica del
CEMy el Jefe de la Catedra de Preparacion Fisica Infanteria y Deporte. Se realizara la
divulgaciéon de la propuesta a través de: Informacién directa a los cadetes, carteles

informativos y cartelera promocional, apoyandonos en las organizaciones de masas.
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La realizacion del plan de actividades fisico- recreativas con aparatos. se llevara a
cabo con previa coordinacion con la Catedra de Preparacion Fisica con el objetivo de
garantizar los medios necesarios que se emplearan en la ejecucion del mismo.

Para alcanzar los objetivos propuestos se hace necesario evaluar cada uno de los
ejercicios a través de la realizacion de festivales recreativos con aparatos., el mismo
permitira valorar tanto el avance desde el punto de vista participativo como fisico y
recogiendo también la opinidon de las participantes en el proyecto, la misma permitira
elegir de forma asequible las actividades fisicos recreativos con aparatos.

El activista debe mantener el poligono de preparacion fisica limpio, organizado,
creando un clima favorable y agradable.

El activista debe permanecer en el poligono de preparacién fisica, para orientar y
controlar la ejecucion correcta de los ejercicios.

Antes de cada sesion de trabajo se debera ejecutar el calentamiento dirigido a
acondicionar el organismo y evitar lesiones.

Este Plan de actividades fisico-recreativas estara orientado en un macro ciclo de
seis meses coincidiendo este con el periodo de instruccion.

Se adoptara un sistema de puntuacion de 8 a 10 puntos de forma ascendente por
lugares donde el primer debera obtener 10 puntos el segundo 9 puntos y el tercero 8
puntos, esta puntuacién siempre serd a nivel de pequefa unidad.

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

CONCLUSIONES

1. La nueva programacion de actividades fisico-recreativas-deportivas responden a

la preferencia de los habitantes de dicha poblacion, la misma fue realizada sobre
la base de la cantidad y variabilidad de las actividades fisicas-recreativas asi
como la relacién con todos los factores implicados en las mismas.

2. La flexibilidad y variabilidad de las actividades fisico-recreativa con aparatos,

unida a las recomendaciones e indicaciones organizativas facilitaran una
adecuada puesta en practica de la propuesta en la citada Comunidad Baragua

de la circunscripcion especial #46.
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3 .Los estudios tedrico-metodoldgicos en relacion a las actividades fisica-recreativas

con los cadetes de 19-20 afios evidencian la necesidad de buscar alternativas
que partiendo de las realidades de los diferentes entornos comunitarios

promuevan la participacion activa de los miembros de la comunidad.
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