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CIE-2019-R014
ESTRATEGIA PEDAGOGICA PARA EL DESENTRENAMIENTO DEPORTIVO
EN EXDEPORTISTAS ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Juan Carlos Pérez Cuello', José Monteagudo Soler?, Kerslin Velizquez Rodriguez'

'Universidad de Holguin
*Universidad de Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte

Se realizé un estudio con el objetivo de establecer una estrategia pedagogica que, desde
una perspectiva general, contribuya al proceso particular del desentrenamiento deportivo
en exdeportistas estudiantes universitarios disminuyendo de forma progresiva las cargas
recibidas durante su vida deportiva activa y con ello contribuir a la reduccién de
afectaciones que en la esfera de la salud pueden ocurrir una vez llegado el retiro del
deporte activo. Las investigaciones realizadas en la educacién fisica han ido en aumento
dada la importancia que tiene la adquisicion de héabitos para la practica sistematica de
actividades fisicas. Es innegable la relevancia que ha adquirido la misma a favor de
mejorar su bienestar fisico, la salud, los estilos de vida y la formacion integral del
hombre. La practica de las actividades fisicas en la educacion superior parte de la
educacion fisica en la nueva universidad cubana, el desarrollo del bienestar fisico permite
en el estudiantado la no proliferacién de enfermedades cronicas no trasmisibles. Es decir,
este contexto es un proceso metodolégico que no solo contribuye al desarrollo del
bienestar fisico, sino a la prevencion de enfermedades que en un momento determinado
pueden aparecer en los estudiantes universitarios. El objetivo del trabajo es elaborar una
estrategia pedagogica para el desentrenamiento deportivo de los exdeportistas estudiantes
universitarios. La metodologia implementada parte de la aplicacion de una entrevista a
una poblacion de 35 exdeportistas estudiantes de la universidad para conocer el historial
deportivo, deportes que practicaron, hébitos toxicos adquiridos, nivel de entrenamiento
en que se encuentran, asi como sus opiniones y sugerencias acerca de actividades que
pudieran realizarse para desentrenarse. Fueron consultados los programas de
entrenamiento de diferentes deportes utilizados por la Escuela Integral Deportiva Escolar
“Pedro Diaz Coello” de Holguin para cuantificar la intensidad y el volumen de las cargas
aplicadas a través de todas las etapas de preparacion fisica de las diferentes categorias,
por las cuales transitaron los exdeportistas de alto rendimiento y como base para la
planificacion de las actividades fisicas recreativas para el desentrenamiento deportivo.

La utilizacion de la entrevista unido a la revision de los programas de entrenamiento y los
métodos estadisticos utilizados permitieron procesar los datos del diagnodstico realizado
para determinar las actividades fisicas recreativas que contribuyan al desentrenamiento de
los exdeportistas estudiantes universitarios.
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Estrategia para este autor de forma general para cualquier campo y desde su punto de

vista es: “conjunto de acciones secuenciales e interrelacionadas que partiendo de un

estado inicial permiten dirigir el paso a un estado ideal consecuencia de la planeacion”.

Por otra parte, Valle Lima, (2007) y mas especificamente en cuanto a la actividad

académica define estrategia pedagdgica como:

“Es el conjunto de acciones secuenciales e interrelacionadas que partiendo de un estado

inicial y considerando los objetivos propuestos permiten dirigir y organizar de forma

consciente e intencionada (escolarizada o no) la formaciéon integral de las nuevas

generaciones”.

Para Brown S, (2010) después de analizar una serie de autores que abordan desde la

educacion superior el término estrategia como método de investigacion asume a Ortiz, E.

y M. Marifio (2000), que expresan: “Las estrategias pedagdgicas constituyen procesos de

direccion educacional integrados por un conjunto o secuencias de acciones y actividades

planificadas, organizadas, ejecutadas y controladas por la escuela, para perfeccionar la

formacion de la personalidad de los alumnos de acuerdo con objetivos concretos

previamente delimitados.”

Concepto que se asume para la investigacion al estar dirigida la misma al desarrollo de la

personalidad como forma de contribuir a la formacion integral de los exdeportistas

estudiantes universitarios.

Este autor especifica etapas que se avienen a la logica investigativa que se asumen y

refieren: “Partiendo de la concepcion de estos autores que desde el punto de vista l6gico

es posible delimitar las etapas por las que atraviesa toda estrategia (en correspondencia

con la logica del conocimiento cientifico, se consideraron las etapas siguientes™:

Caracteristicas de la estrategia para el desentrenamiento deportivo.

* Viabilidad para integrarse a los programas de estudio de la Educacion Fisica en la
enseflanza superior.

* Determinar los parametros fisioldgicos y funcionales de los exdeportistas estudiantes
universitarios.

* Proyectarse sobre los problemas con acciones o actividades que permitan su solucion
y ajuste a partir de la sistematizacion de lo mejor de la practica educativa.

* Poder insertarse en disefios investigativos y validarse cientificamente

Objetivo que persigue

Contribuir al desentrenamiento paulatino de los exdeportistas estudiantes universitarios

para estabilizar los parametros fisiologicos y funcionales.

Para llegar a definir la estrategia para el desentrenamiento deportivo, se proponen las

siguientes etapas: (Anexol)

1. Diagnostico inicial
2. Implementacion.
3. Evaluacion.
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Anexo 1 Estrategia para el desentrenamiento de los exdeportistas estudiantes
universitarios

Objetivos

=M=

Fundamentos

Actividades Fisicas

v '

Implementacion
Diagnéstico l Evaluacion

Actividades para el desentrenamiento de los
exdeportistas estudiantes universitarios

Propuesta de actividades fisicas recreativas para el desentrenamiento deportivo de
los exdeportistas estudiantes universitarios.

Actividades de deporte opcional: a través de esta actividad realizara diferentes juegos
predeportivos y deportivos de futbol, Baloncesto, Voleibol, entre otros.

Actividad de recreacion y turismo: se realizan carrera de orientacidn, relevo turistico,
traccion de soga, marcha por pista, trialon y Voleibol de playa, se realiza un fin de
semana al mes en la playa.

Caminatas y trotes a sitios de la comunidad o lugares de interés: asistir en forma de trote
o caminatas a lugares de interés que estén ubicados a una distancia no menor de 5 km.
Realizar circuitos de ejercicios variados, en los cuales la intensidad sea moderada (60%)),
la rotacion deberd ser lenta, con breves descansos y se pueden realizar con el propio peso
o medios auxiliares.

La edad promedio de estos exdeportistas es de 20,25 afios, lo que nos indica que la
planificacién de las actividades para el desentrenamiento debe ser de intensidad alta,
calculando siempre los valores de frecuencia cardiaca méxima tedrica para su edad, sin
olvidar que debemos trabajar del 70 - 75% de la intensidad maxima, o sea, a nivel
totalmente aerdbico.
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El promedio de edad deportiva de los sujetos muestreados es de 10 afios, lo que nos da
una nocion del volumen de actividades fisicas a que estuvieron sometidos durante esos
afios, lo que reafirma la necesidad de llevar un proceso de reajuste metabolico que es
considerado como reversibilidad adaptativa del proceso de entrenamiento.
De los 35 exdeportistas muestreados 10 son de sexo femenino que representa el 29% y 25
del sexo masculino que es el 71%, los deportes que més predominan en los encuestados
son el Baloncesto con 4 y el Futbol con 6, pero hay exdeportistas de otras disciplinas lo
que demuestra la variabilidad.
Del total de sujetos muestreados, s6lo 5 se mantienen realizando ejercicios fisicos como
medio recreativo y a su vez, para mantener la forma fisica, éstos representan el 14% y 30
se mantienen inactivos, para un 86%.
Al analizar las enfermedades o padecimientos en los deportistas muestreados, pudimos
constatar que no padecen de ninguna enfermedad, aspecto este propio de la edad, aunque
hay tendencia a la obesidad por parte de todos los encuestados.
Al analizar los habitos toxicos adquiridos, pudimos observar la alta tendencia a la
adquisicion de estos, comportandose de la siguiente manera: 7 son fumadores que
consumen gran cantidad de cigarrillos al dia, lo que representa el 20%, 15 ingieren
bebidas alcoholicas con una frecuencia superior a tres veces por semana, esto representa
el 43%, lo cual atenta contra su integridad fisica.
Al consultar los planes de entrenamiento de los diferentes deportes, pudimos constatar las
particularidades y variabilidad de cada uno, lo que nos obliga a planificar actividades que
les permita a todos los exdeportistas realizar con facilidad porque debemos tener en
cuenta que estamos contribuyendo al desentrenamiento paulatino y a la ves a crear una
cultura de continuacion de realizacion de actividades fisicas para el mejoramiento de la
salud y calidad de vida de los exdeportistas.

* La revision bibliografica realizada, asi como el andlisis de los resultados de las
técnicas de investigacion aplicadas nos permitieron confeccionar la estrategia
propuesta para contribuir al desentrenamiento de los exdeportistas.

* La propuesta de actividades fisicas recreativas que se desarrolla en el marco de esta
investigacion conforma un cuerpo de elementos coherentes para dar solucion al
objetivo planteado, y a la vez constituye en principio, la base de un sistema
herramental para la mejora de la salud y la calidad de vida de los exdeportistas,
esperando demuestre su viabilidad y utilidad practica como instrumental estratégico
valioso para los profesores y exdeportistas.

Palabras clave: Actividades, desentrenamiento, estrategia, exdeportistas universitarios.
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