Capitulo I. Algunos aspectos esenciales para el desarrollo de capacidades físicas en el hombre.  (MsC. Collazo Macías, Adalberto).
1.1-   Algunas características psicomotrices de las edades entre los 6 y 18 años.

1.1.1- Algunas particularidades biopsicomotrices que caracterizan a los niños entre los 6 y 11 años de edad.
 Algunas particularidades biopsicomotrices que caracterizan a los niños entre los 6 y 11 años de edad.

Cuando se habla de niños como concepto, se debe tener presente lo que ofrece la psicología evolutiva al respecto, pues esta la clasifica como una fase concreta en la vida del hombre, que comprende el tiempo entre el nacimiento y el inicio de la madurez sexual.

El término niño será utilizado para referirnos al escolar de la enseñanza primaria, precisamente los que transitan entre el primero y sexto grado, cuyas edades están entre los 6 y los 11 años. No obstante a ello, no se pretende fijar el cambio a la adolescencia hacia los 12 años, pues sería un error fijar una fecha exacta, más bien se establece en aras de buscar una generalidad, acorde a las características estructurales del Sistema Nacional de Educación Cubano.

Dentro de las principales características en la evolución de los niños desde los 6 hasta los 11 años se pueden mencionar que durante estas edades tienen lugar el primer cambio de la complexión; pronunciado crecimiento longitudinal, además de una desarmonía entre tronco y extremidades.

La fase prepúberal se inicia alrededor de los 9-10 años en la niñas, mientras en los varones ocurre hacia los 10-11 años, también tienen lugar aquí el inicio de la formación de las características  sexuales secundarias, así como la normalización de las proporciones corporales y la estabilización de la coordinación motriz.

Los niños son muy dependientes de los adultos, están aún bajo las instrucciones de los padres, profesores, entrenadores, etc., ellos sienten un marcado interés  por la conquista expansiva de su entorno y son muy pocos críticos.

Dentro de los aspectos positivos de estas edades se encuentran sin lugar a dudas el alto grado de motivación que ellos demuestran sobre todo por aquellas actividades de carácter lúdico, pues los juegos constituyen junto al estudio las fuentes mayores de motivación de  los mismos.

Este período se caracteriza por un comportamiento de gestos fogosos, de gran dinamismo  que libera ansias y necesidad de movimientos.”La expresión de esta motricidad desbordante es consecuencia de un marcado interés por la práctica deportiva”. Sack (1981), y Weineck (1993). Por lo que durante estas edades se inscriben el mayor por ciento de niños a la práctica deportiva. Ellos poseen una gran capacidad para aprender y apropiarse de las nuevas habilidades motrices, sin embargo, no así la capacidad de fijar los gestos aprendidos, por lo que se recomienda repetir y ejercitar con frecuencia lo aprendido, con el objetivo de que no olviden con facilidad las acciones motrices aprendidas con anterioridad.

Dentro de las principales particularidades biológicas que caracterizan al escolar primario están que dentro de los 6 y 11 años de edad se producen variaciones substanciales en todos los órganos y tejidos del cuerpo, formándose todas las curvaturas de la columna vertebral, cervical, pectoral y de la cintura.

Aún durante esta etapa no ha concluido el proceso de osificación del esqueleto, de ahí la gran movilidad que poseen estos niños, todo esto obliga a la necesidad esencial de enseñar correctamente el cómo caminar, cómo correr, cómo sentarse adecuadamente, entre otras habilidades.

La osificación de las falanges del metacarpo de las manos acaba hacia los 9-11 años y la de las muñecas hacia los 10-12 años aproximadamente.  Los niños poseen un gran diámetro de las carótidas lo que le permite que su cerebro reciba suficiente sangre, condición ésta importante para su capacidad de trabajo. El peso de su cerebro aumenta de forma sensible después de los 7 años, específicamente las partes frontales, estas juegan un gran papel en las funciones superiores y más complejas de la actividad psíquica del hombre. Por consiguiente, el músculo cardíaco crece intensamente y se provee bien de sangre, por lo que es muy consistente.

Con relación a la talla y al peso en esta etapa se puede decir que por lo general los niños crecen de 5 a 7 cm. por años, mientras tienen un incremento del peso de 2 a 2.5 Kg. por años. 
Desde el punto de vista psicológico, se puede decir que esta etapa (6-11 años) es rica en posibilidades ocultas de desarrollo, por lo que se considera importante ir captando y estimulando oportunamente las mismas, además se considera que las bases de muchas cualidades psíquicas de la personalidad se establecen y se cultivan durante estas edades.

Este importante destacar “que cada período del desarrollo psíquico del niño se caracteriza por un tipo principal de actividad”. Petrovski (1978). Hoy se conoce que una de las principales actividades del niño durante esta etapa lo constituyen los juegos en sus diversas manifestaciones o tipo. No obstante, el estudio comienza a ganar espacio, llegando a convertirse en la actividad fundamental en estas edades.

Mientras el niño se encuentra en la escuela, con placer, deseos, porque busca encontrar los conocimientos que necesita saber para aprender, comienzan a ocurrir diferentes cambios en su conducta, todo ello generado por el régimen escolar, las relaciones alumno- profesor, alumno- alumno, el horario establecido en las escuelas, la organización del proceso escolar, entre otras, se convierten en exigencias para el escolar, las mismas el niño las comprende como una necesidad social, además involucra a todos los demás niños, eso garantiza que el niño entienda dichos sucesos como un hecho inevitable en su formación.

En los niños tiene lugar el desarrollo de la psiquis sobre todo por las influencias que ejercen sobre ellos las actividades docentes que realizan en las escuelas. En las mismas los niños comienzan a recibir gradualmente nuevas exigencias, el cumplimiento de las mismas presupone la aparición de nuevas cualidades psicológicas, las que sin dudas, empiezan a formar y desarrollar su psiquis.

Los procesos cognoscitivos de estos escolares (6-11 años) también adquieren determinado desarrollo durante esta etapa.

La percepción según Petrovski (1978), cuando los niños llegan a la escuela ya la tienen lo suficientemente desarrollada, pues en ellos se observa una alta agudeza de vista y oído y aunque conocen bien los diferentes formas y colores, dicha percepción sólo se limita a reconocer y decir la forma y el color, por lo que los mismos carecen de capacidad de análisis sistemático de las propiedades y cualidades de los objetos.

Todo ello presupone, que durante la sistematización de los ejercicios durante las clases de Educación Física, los niños tienen desarrollada la percepción para captar las imágenes que se ofrecen en las diversas demostraciones que el profesor realiza acerca de las técnicas deportivas y las habilidades a desarrollar.     

Sobre el desarrollo de la atención en estos escolares, Petrovski (1978), plantea que los niños que llegan a la escuela aún no tienen una atención encauzada. Ellos prestan su atención, en lo fundamental, a lo que les parece directamente interesante, a lo que se distingue por lo llamativo y poco común (atención involuntaria). No obstante continua agregando que durante esta etapa los niños aprenden gradualmente a dirigir y mantener de forma estable la atención sobre los objetos necesarios, y no simplemente en los atrayentes, donde ya a partir de los 7-8 años existen alumnos que ya tienen desarrollada una atención voluntaria.

Dentro de la Educación Física como asignatura en la cual el escolar tiene la posibilidad diferenciada respecto a otras asignaturas de interactuar directamente con el medio, de manera totalmente distinta, se observa que el desarrollo de la atención tiene lugar gracias a la organización con que el profesor orienta las actividades, procedimientos que utiliza para cumplir  con sus objetivos, con los principios de la enseñanza que emplea, la variabilidad  y el uso de los medios idóneos y necesarios para lograr dichos objetivos, el lenguaje empleado teniendo en cuenta los intereses de los escolares, sexo, edad, etc., así como la preparación previa de los contenidos a ejercitar en medio de múltiples aspectos necesarios para garantizar una verdadera motivación e intereses por la actividad que se vaya a realizar, respetando siempre el ritmo de aprendizaje de cada alumno.

Por otra parte, otro de los procesos cognoscitivos importante en los escolares entre los 6 –11 años, es el de la memoria. En este sentido Petrovski (1978), plantea que “los niños desde que llegan a la escuela sienten la necesidad de retener literalmente los llamativos y emocionalmente impresionantes acontecimientos, descripciones, narraciones” etc.

Es evidente que este proceso se comienza a desarrollar desde la misma llegada del niño a la escuela, las tareas asignadas para cumplir con  cada una de las asignaturas que recibe, unido a todas las regulaciones que le impone el propio régimen escolar constituyen elementos que poco a poco favorecen su desarrollo.

En la Educación Física la memoria como proceso cognoscitivo encuentra determinadas condiciones para su desarrollo, sobre todo la memoria motriz que alcanza su desarrollo a partir de las continuas ejercitaciones de los diferentes movimientos y las técnicas deportivas que constantemente repite durante las clases. Además en el aprendizaje de los juegos se hace necesario que cada niño memorice las diversas reglas que caracterizan a los mismos.

Otro aspecto importante de los procesos cognoscitivos es el de la imaginación. Con respecto a ella, Petrovski (1978), señaló: “La actividad sistemática de estudio ayuda a desarrollar en los niños una capacidad psíquica tan importante como la imaginación.”

En el caso de la  Educación Física, observamos como la propia actividad física mediante juegos, mediante la práctica deportiva, asegura la posibilidad de que los niños desarrollen su imaginación, los juegos como medio se convierten en una importante herramienta en la cual el profesor logra crear las condiciones favorables para que los niños desarrollen en su más amplia magnitud la imaginación, sobre todo la imaginación creadora, dadas las variables soluciones que puede darle a las diversas situaciones que les imponen los mismos, sobre todo en las variaciones de las formas estándar de los ejercicios en situaciones cambiantes.

Por último dentro de los procesos cognoscitivos, veremos el desarrollo del pensamiento, este se desarrolla como resultante de todos los demás procesos, el mismo  lo vemos más amplio y profundo, pues no sólo es síntesis del reflejo del mundo externo en nuestra conciencia, sino que abarca además la forma de conducta del individuo ante las disímiles circunstancias y fenómenos que se nos presenta en la vida.

 La Educación Física como asignatura se convierte en un favorable medio para el desarrollo del pensamiento en los niños, las diversas tareas dentro de las clases que el profesor señala e indica, las disímiles situaciones que se presentan, los objetivos de lograr una meta y la competitividad que ellos encuentran a menudo de sus propios compañeritos de grupo, hacen que el niño  sienta necesidad de desarrollar su  pensamiento.

Por otra parte, al referirse las características esenciales de carácter motriz que identifican a estas edades (6 a 11 años) se debe partir del análisis de cómo se comportan algunas de las capacidades físicas durante la edad escolar primaria.

Comenzando con la capacidad de fuerza, hay que destacar que al hablar del desarrollo de la misma en estas edades, encontramos en la bibliografía consultada disímiles opiniones y criterios al respecto.

Para comprender mejor la esencia de este conflicto, observemos que aconseja la Academia Americana de Pediatría (1983):

Los niños en edad prepúberal no presentan aumentos significativos de la masa muscular por efecto del entrenamiento de la fuerza, motivado por el bajo nivel de los andrógenos circulantes en estas edades.

Los máximos beneficios obtenidos por el entrenamiento con cargas se logran a partir de la etapa postpúberal, siendo mínimos los que se logran en la etapa prepúberal.

El entrenamiento con cargas elevadas presenta un alto riesgo de lesión.

Sobre estos aspectos anteriormente mencionados, J. M. García Manso y col. (1996), se refieren a que habitualmente se suele escuchar criterios tales como:

La fuerza es una capacidad física no entrenable antes de la pubertad.

El entrenamiento de la fuerza disminuye la movilidad articular.

El entrenamiento con cargas es la causa de la mayoría de la lesiones.

El entrenamiento de la fuerza afecta considerablemente el corazón del niño.

Como es apreciable, son muchos los criterios que consideran inoportuno el trabajo de la fuerza antes de la pubertad, sin embargo, veremos que nos presenta la National Strengh and Conditioning Association (1985), con relación a los mencionados criterios:

Los niños en edad prepúberal muestran ganancias de fuerza muscular con el entrenamiento de fuerza.

Estas ganancias, siempre que se deban a un entrenamiento apropiado, eliminan los riesgos de lesión derivados de la práctica de determinadas modalidades deportivas.

El entrenamiento de la fuerza produce beneficios psicológicos, como mejora de la propia imagen y aumento de la propia autoestima.

Estudios realizados por Wescott (1979), Blanksby (1981), Pfeifer (1986), Sewal y Micheli (1986), Weltmann y col. (1986) y Blimkie (1989), entre otros, aseguran que el trabajo de la fuerza durante estas edades analizadas (antes de la pubertad) garantiza significativas modificaciones positivas en el organismo de los niños.

García Manso y col. (1996), por su parte afirman que tanto en niñas como en niños la fuerza aumenta de forma progresiva con la edad, debido a dos factores fundamentales: la maduración del sujeto (sistema nervioso y endocrino); y al crecimiento del sujeto (aumento de la longitud de las estructuras óseas, aumento de la masa muscular). Etc.

Continua agregando el citado colectivo que la fuerza se puede desarrollar en estas edades, siendo su desarrollo relativamente lento, excepto en los casos en que se estimule precozmente. Además señalan que durante estas edades se crece entre 5 a 7 cm. por años y se aumenta de peso hasta 2 – 2.5 Kg., hechos estos que posibilitan junto al crecimiento longitudinal de los huesos, el crecimiento longitudinal de los músculos, lo que asegura cierto incremento de la fuerza muscular en los niños.

Con relación al trabajo de la fuerza, Weineck (1994),  recomienda trabajar la fuerza en regímenes de trabajo neuromuscular dinámico, pues a causa de la débil capacidad anaeróbica lactacida existentes en estas edades  los mismos no poseen la capacidad suficiente para realizar trabajo muscular estático, por lo que es preciso trabajar sobre todo la fuerza – velocidad (entiéndase por ello tanto la fuerza rápida como la explosiva). Además recomienda trabajar en los últimos años de esta etapa los músculos más importantes por medio de ejercicios con el propio peso corporal y por medio de pequeñas cargas adicionales (pelotas medicinales, anillas, sacos de arenas, etc.

Por otra parte, García Manso y col. (1996),  plantean que con el entrenamiento de la fuerza en estas edades se puede lograr los siguientes objetivos:

Lograr un desarrollo muscular armónico.

Conseguir una buena postura corporal.

Conseguir la adecuada adaptación muscular que nos permita eliminar riesgos de lesiones.

Crear las bases que permitan en el futuro acceder al alto rendimiento deportivo.

Hemos apreciado ante los diversos criterios expuestos por los autores mencionados, que el entrenamiento de la fuerza durante estas edades 6 – 11 años, no llega a un consenso general pues como se observa existen diferentes criterios y opiniones al respecto, sin embargo, se puede considerar  que el trabajo de la fuerza en estas edades puede ser beneficioso o perjudicial, todo ello depende del tipo de capacidad que se desee desarrollar, de cómo se combinen en la práctica, el volumen, la intensidad, la frecuencia y la recuperación y sobre todo de los medios que se utilicen para ello, por ejemplo tendría beneficios positivos si se trabaja con ejercicios con el propio peso corporal, abdominales, ejercicios de lanzamientos, ejercicios en aparatos( barras, paralelas, anillas, etc.), los cuales constituyen suficientes medios para crear durante esta etapa una base sólida para posteriores trabajo de fuerza, por el contrario puede ser perjudicial el trabajo de la fuerza en estas edades, producir graves lesiones, provocar serias atrofias musculares e incluso provocar trastornos hormonales sobre todo en las glándulas de crecimiento GH, entre otras, si en cambio se utilizan sobrecargas para desarrollar la fuerza, como es el caso de los  ejercicios con pesas que incidan sobre la columna vertebral durante tiempo prolongados, por citar un ejemplo donde se manifiesta lo anterior, en los niños y niñas que practican desde edades tempranas la Gimnasia Artística, se observa en ellos una disminución acentuada de la talla, un engrosamiento muscular prematuro y una tardía aparición en las niñas de hasta varios años en la primera menarquía y poco crecimiento de sus mamas, todo ello como consecuencias de las altas cargas de fuerzas a las que diariamente se ven  envueltas como parte del entrenamiento deportivo de alto rendimiento.

Por otra parte no consideramos oportuno trabajar con pesas durante estas edades, ni mucho menos trabajar fuerza máxima como capacidad física.

Para analizar el desarrollo de la resistencia durante estas edades, creemos necesario comenzar citando las siguientes palabras de Weineck (1994), cuando al referirse al desarrollo de la resistencia en niños expresó: “Los resultados de dos años de entrenamiento aplicados a niños de 3 a 5 años demuestran que ya desde estas edades se puede trabajar la resistencia general sin que ello produzca secuelas, ni trastornos que lamentar, siempre que no se ejerza ningún apremio externo.” 

 Uno de los indicadores elementales para evaluar la capacidad de resistencia de un sujeto antes esfuerzos  de baja intensidad y larga duración lo constituye sin dudas el VO2 máx., parámetro este que al mejorarlo, traerá como resultado mejor rendimiento ante este tipo de esfuerzo.    

En el caso de los varones la mejora de 6 hasta los 11 años, va desde un 49.3  hasta  un 51.7 %, mientras en las niñas transcurre de 45.6 hasta 49.5 %. Al analizar como evoluciona este parámetro entre estas edades, es significativo destacar que durante la pubertad el incremento de este, es de 0.4 – 0.5 litros por minutos por años, etapa esta donde ocurre el mayor incremento de este aspecto, pues durante la adolescencia y la juventud los incrementos fluctúan alrededor de los 0.2 litros por minutos por años.

Otro elemento importante a mencionar dentro de esta temática que se aborda es que múltiples son las investigaciones Mirwall y col. (1981), Tijvinski mencionado por Volkov y Filin (1989), que han demostrado que la velocidad de incremento del   VO2 máx. tiene lugar en mayor proporción en aquellos niños sometidos a  entrenamiento  activos, que los no entrenados o inactivos.

Por otra parte, Bar – Or (1983), encontraron que con un entrenamiento de resistencia aerobia no aumentaba ni el número, ni el tamaño, ni el grado de funcionalidad de las mitocondrias en niños prepúberes, pero si se encontró una mejora de la actividad enzimática oxidativa, fundamentalmente la succinato deshidrogenasa, entre otras.

Petrovski (1978), plantea que en el escolar menor el músculo cardíaco crece intensamente y  se provee bien de sangre, por eso este es relativamente consistente, además gracias al diámetro de las carótidas el cerebro recibe suficiente sangre, condición esta importante para su capacidad de trabajo.

Partiendo de los criterios que ofrecen autores  tales como Grosser (1981), Weineck (1994), entre otros, afirman que la resistencia aerobia puede trabajarse desde los 8 años en adelante con muy buenos resultados.

La rapidez como capacidad física también se encuentra influenciada por el desarrollo biológico y el crecimiento, aunque la misma tiene una dependencia importante del potencial genético del individuo.

Autores como, Navarro(1994), García Manso y col.(1996),  coinciden en que ya a partir de los 8 o 10 años se alcanzan valores similares a los de los adultos en capacidades tales como: la rapidez de reacción y la frecuencia de movimientos.

Grosser (1992), con relación a lo anterior plantea que entre los 7 y 9 años se puede aumentar la rapidez de reacción y la frecuencial sin variación respecto al sexo y que entre 9 y 12 años aproximadamente se produce una fase sensible de la rapidez de reacción y de la velocidad frecuencial y en parte de la velocidad de movimientos. 

No obstante, por lo planteado por Grosser (1992), se puede decir que la rapidez encuentra su momento sensible primario ya desde los 8 años de edad.

 Por consiguiente,  a la edad de 7 – 9 años se observa una nítida mejora de la rapidez de acción. Köhler (1977).

Erwin Hahn (1988), considera que durante estas edades se producen incremento en el salto y en la capacidad de sprint, por lo que se debe continuar corriendo distancias cortas, ejercicios de rapidez de reacción en múltiples formas, pero no aconseja todavía entrenar la llamada resistencia a la velocidad o resistencia anaerobia.

Según Markosjan y Wasjutina (1965),  durante este período que abarca    desde los 6 hasta los 11 años, se observa un mejoramiento considerable de la rapidez de reacción y acortamiento del período de latencia que la condiciona, este pasa de 0.5 - 0.6 segundos de 6 – 7 años a 0.25 – 0.4 hacia los diez años.

“Durante este período, en el que  existen las máximas posibilidades de incremento de la capacidad de rapidez, tanto los procesos nerviosos como el tamaño de las palancas ofrecen condiciones favorables para el aprendizaje de la velocidad. Es preciso entonces tener en cuenta el desarrollo general de los factores físicos que determinan el rendimiento y recurrir preferentemente a ejercicios que pongan en juego la velocidad.” Weineck (1994).

Después de haber analizado y valorado los planteamientos anteriores, podemos arribar a la conclusión de que esta etapa que comprende la edad escolar primaria (6 – 11 años), tanto para las niñas como para los niños se convierten en una fase ideal para desarrollar la rapidez y sus distintas manifestaciones, sobre todo es recomendable utilizar como medios los juegos de carreras y arrancadas cortas, todas con carácter competitivo.

En cuanto al desarrollo de la movilidad en esta etapa  se torna bastante favorable, porque los niños poseen buena elasticidad de los tendones y ligamentos, así como músculos muy flexibles, todo ello unido a la condición de que el sistema óseo de los mismos aún no se ha solidificado.

Sin embargo, en la literatura especializada aparecen algunas contradicciones, por ejemplo, según Fomin y Filin (1975), la capacidad de flexión de la columna vertebral, y de las articulaciones coxofemorales y escapular crece, llegando al punto máximo de su movilidad la columna vertebral hacia los 8 –9 años. Por el contrario, Meinel (1976), plantea que es observable una reducción de la capacidad de separación de las piernas en las articulaciones coxofemoral  y de la movilidad de la articulación escapular.

Por otra parte, muchos coinciden que hasta los 10 años la movilidad general mantiene buenos niveles, por lo cual se deberá entrenar la misma para mantenerla.

Nuestros estudios permiten precisar que la movilidad de los hombros, tanto en las hembras como en los varones alcanzan los mejores resultados alrededor de los 7 años, en la columna vertebral, en ambos sexos, se obtuvieron los mejores resultados  hacia los 11 años, mientras en la movilidad coxofemoral se determinó el mejor rendimiento en ambos sexos, entre los 8 – 9 años.

Por consiguiente, se aprecian diversos criterios respecto al momento preciso en el cual los niños obtienen un mejor nivel de la movilidad en las diferentes articulaciones estudiadas, nuestra consideración es concreta, los resultados se han obtenidos en disímiles latitudes y en épocas muy diferentes.

No obstante, existe el criterio generalizado que esta etapa entre los 6 y los 11 años, es considerada un momento bueno para mantener el desarrollo de la movilidad que aún no se ha perdido del todo.

Por último, con relación al desarrollo de las capacidades coordinativas durante estas edades Meinel (1976), plantea que durante este período se mejora enormemente la capacidad de aprendizaje motor, gracias a un mejoramiento de la capacidad de control, de regulación y combinación motriz.

Martín (1982), señala que entre los 6 y los 11 años tiene lugar las mejores fases para el desarrollo de las capacidades coordinativas tales como: Capacidad de aprendizaje motor y  la de diferenciación y control entre los (10- 12 años), la de reacción óptica y acústica a los (8 – 10 años), la capacidad de ritmo a los (9- 11 años) y la de equilibrio a los (10 – 12 años).

Por otra parte, con relación al desarrollo de las capacidades coordinativas también Kiphard (1970), señala que como resultado de la madurez cerebral en el área cortical motriz durante la segunda edad escolar (9 – 12 años),  tiene lugar  la cooperación entre motricidad automática (bulbo raquídeo, tronco cerebral) y la voluntaria (córtex cerebral).

Finalmente sobre  el desarrollo de las capacidades coordinativas durante esta etapa 6 – 11 años, se puede afirmar que partiendo de los múltiples criterios de investigaciones al respecto, estas edades están consideradas de forma unánime como el período óptimo por excelencia para desarrollar  cada una de las capacidades que la integran: las generales o básicas( regulación del movimiento y adaptación y cambio motriz), las especiales( ritmo, anticipación, diferenciación, acoplamiento, equilibrio y precisión) y las complejas( agilidad y ritmo de aprendizaje motor).

1.1.2- Algunas particularidades biopsicomotrices que caracterizan a los adolescentes  entre los 12 y 14 años de edad.
El término adolescente significa como bien lo señala la palabra que adolece  de algo. La adolescencia se le denomina al período de transición de la niñez a la adultez, conocido además como período crítico, difícil, que se distingue por el paso de la infancia a la madurez.

Durante éste período, plantea  Petrovski (1978), que “ aparecen elementos de madurez como resultados de las reestructuración del organismo, autoconciencia, tipo de relaciones con los adultos y compañeros, modos de interacción social con ellos, intereses, actividad cognoscitivas y de estudio, parte de contenido de las instancias éticas que mediatizan la conducta, la actividad y las relaciones”.

Para el propio Petrovski (1978), la personalidad del adolescente se caracteriza por su enorme actividad social, dirigida hacia la construcción de relaciones satisfactorias con los adultos y compañeros, y por último hacia sí mismo (proyección de su personalidad y de su futuro a fin de dar realización a sus intenciones, objetivos y tareas.

La tendencia general en el desarrollo de la madurez de los adolescentes puede ser diferente, y cada tendencia puede tener multitud de variantes. Petrovski (1978).

Este mismo autor continúa agregando sobre las características  generales de los adolescentes, que en los mismos puede llegar a aparecer diferentes formas de desobediencia, resistencia, protesta, testarudez, grosería, negativismo, rebeldía, introversión, carácter reservado, entre otros.

Por otra parte, durante la adolescencia transcurren una serie de cambios biológicos en el organismo, dado por grandes variaciones y transformaciones de carácter orgánico y funcional como resultado del proceso de maduración sexual. Todo este proceso de reestructuración morfológica y funcional tiene lugar gracias a la intensificación de la actividad de la glándula hipófisis, cuyas hormonas son las encargadas de estimular el crecimiento de los tejidos y el funcionamiento de las otras glándulas de secreción interna (sexuales, tiroides, etc.).

Otras de las principales transformaciones que tienen lugar en el organismo del adolescente es le llamado salto en el crecimiento o estirón, así como la maduración sexual, donde ya aparecen  las primeras evidencias de los caracteres sexuales secundarios, la primera menarquía en las hembras, aparición de bellos en el pubis y axila respectivamente, cierto crecimiento de los órganos genitales en ambos sexos, cierto crecimiento de las mamas, primera eyaculación en los varones, etc. 

Todos estos cambios producen diferentes modos de conductas en los adolescentes, los más visibles son los trastornos en el sueño, la intranquilidad que los caracteriza, el poco interés que muestran por el cumplimiento de las tareas que se le asignen tanto en la escuela como en el hogar,  los cambios que se producen en sus rostros (acné juvenil) etc.

Según refleja Petrovski (1978), el período más intensivo de estos procesos tiene lugar en la hembra entre los 11 – 13 años, mientras en los varones ocurre alrededor de los 13 – 15 años.

Sin embargo, desde hace algunos años, fundamentalmente en los países desarrollados está ocurriendo un fenómeno al cual han denominado proceso de aceleración del desarrollo biopsíquico, el cual está provocando una maduración sexual muy tempranamente, que en el caso de las hembras puede iniciarse sobre los 9 – 10 años, mientras en los varones puede darse entre 12 – 13 años.

También durante esta etapa como resultado del salto de crecimiento varía la apariencia del adolescente en comparación con el niño, puesto que, las proporciones generales del cuerpo se aproximan a las de los adultos.

Otra característica biológica relacionada con la columna vertebral es que durante esta etapa la misma aún posee los espacios intervertebrales llenos de cartílagos, de ahí, la movilidad que todavía posee la columna vertebral y el inconveniente que lleva consigo la fácil desviación de la misma ante posturas incorrectas del cuerpo, ante sobrecargas físicas  o prolongados esfuerzos unilaterales.

Otro aspecto interesante aquí lo constituye que en el caso de las hembras la sínfisis de los huesos de la pelvis( donde se alojan los órganos sexuales de las niñas) concluyen hacia los 20 – 21 años, por lo que se considera que el desplazamiento de estos huesos puede producirse sí se somete a las niñas a la realización de saltos desde gran altura o incluso cuando se llevan calzados de altos tacones, lo que provocaría cierta deformación de la pelvis, trayendo como resultados serios problemas a la hora del parto.

Aquí también tiene lugar cierto aumento de la masa muscular y por supuesto de la fuerza muscular, sobre todo al final del proceso de la maduración sexual, aunque este concluye fuera de los límites de la adolescencia. Estos aspectos condicionan en los adolescentes ciertas posibilidades físicas, las cuales son tomadas con mucha seriedad por los mismos. No obstante, este desarrollo muscular tiene sus inconvenientes, ya que los músculos de los adolescentes se fatigan con mucha facilidad. Además todo el proceso de reestructuración del aparato motor provoca  descoordinación motriz, torpeza general, falta de habilidad, etc.

Por su parte el músculo cardíaco crece durante este período, mucho más rápido que los vasos sanguíneos, quizás sea esa la razón de las deficiencias funcionales encontradas en el sistema cardiovascular, la cual se manifiesta en forma de palpitación, elevación de la presión sanguínea, mareo, dolores de cabeza y  fatiga rápida.

En este sentido Petrovski (1978), hace referencia que la reestructuración de las correlaciones neurohumorales es a menudo la causa del desequilibrio general del adolescente, de su irritabilidad, carácter explosivo, actividad motriz, indolencia periódica y apatía.

La maduración sexual trae consigo, en primer lugar, que el adolescente comience a sentirse adulto, aunque todavía no lo sea, y en segundo lugar, dicha maduración comienza a estimular el interés por el sexo contrario. También las conversaciones entorno al asunto del amor y la sexualidad comienzan  marcar una constante motivación e interés.

Mucho se habla sobre la llamada “crisis” de la adolescencia, sobre sus posibles causas, en este sentido, Petrovski (1978), señaló que investigaciones realizadas al respecto, habían demostrado que las circunstancias sociales concretas de la vida del niño, determinan la duración del período de la adolescencia, la existencia o ausencia de la crisis, conflicto, durante dicha etapa, así como el carácter del paso de la infancia a la madurez.

El adolescente se caracteriza por la avidez de saber y por la curiosidad de conocer lo que considera importante, significativo e impresionante y absorbe con facilidad los diferentes conocimientos.

Es importante señalar que en las relaciones de los adultos con los adolescentes, no se debe continuar tratando a los mismos como si fueran niños, pues ya no los son, el reconocer al adolescente como sujetos en transición hacia la madurez, evitará  en gran medida los conflictos que en ocasiones se generan, el confiar en ellos, el respeto a sus posiciones y gustos, conservará la amistad y el aprecio mutuo. La mejor enseñanza que puede un adulto ofrecerle a un adolescente, es el ejemplo.

Se puede caracterizar a la adolescencia  como el período donde empieza a desarrollarse cierta actitud por la profesión futura, teniendo en cuenta las posibilidades y circunstancias de la vida.

Otro aspecto psicológico que alcanza determinado desarrollo lo constituye la autoconciencia (conciencia social trasladada al interior, según la define Vigostki, 1960), pues las mismas adoptan una nueva actitud hacia la realidad circundante, comienzan a conocer sus propias particularidades y desarrollan el interés por sí mismo.

A pesar de ser la adolescencia una etapa difícil, como ya se ha planteado anteriormente, la misma no queda exenta de que en ella se pueda realizar actividades físicas, por el contrario, es considerada como una etapa, donde se hace necesario dar cierto impulso al desarrollo físico general en los hombres.

Al desarrollar la fuerza en estas edades se hace necesario tener presente algunos cambios anatomofisiológicos que ocurren en el organismo del adolescente, sobre todo los que tienen lugar por la actividad de las hormonas de crecimiento y las sexuales, las cuales provocan una serie de modificaciones morfológica y funcionales que hacen que disminuya la capacidad para soportar grandes cargas, sobre todo cuando las mismas tienen una dirección monovalentes y de larga duración, particularmente en lo que concierne a la  columna vertebral. No obstante a ello la adolescencia constituye una etapa idónea para el desarrollo de la fuerza, siempre y cuando las cargas seleccionadas no sobrecarguen la columna vertebral.

En este sentido, Volkov y Filin (1989), plantean que la fuerza de los extensores del tronco aumenta de 11 a 14 años desde 72.0 Kg. hasta 90.8 kg.

Bergel (1965), señala que durante la adolescencia  es preciso atribuir un papel importante al entrenamiento de la resistencia a la fuerza general, por la buena razón de que se beneficia del mismo el entrenamiento de la fuerza.

Volkov y Filin (1989), agregan con relación al desarrollo de la fuerza en la adolescencia que el mayor aumento de la misma se registra durante la extensión del muslo y del tronco, mientras el menor, ocurre en la flexión de la muñeca y del antebrazo.

Por su parte, Weineck (1994), indica que en esta etapa es recomendable que exista un predominio del trabajo en volumen sobre las cargas de gran intensidad, agregando además que aquí sigue siendo el principio fundamental del entrenamiento de la fuerza el aumento continuo de las cargas.

Finalmente, a modo de resumen, se puede decir que en la adolescencia no sólo es recomendable, sino que es necesario desarrollar la fuerza como capacidad física, sobre todo la resistencia a la fuerza. Las cargas deben caracterizarse por un volumen considerable y una intensidad relativamente baja. Debe utilizarse variados medios y procedimientos (el trabajo en circuito debe dársele una gran utilización). Por otra parte, es importante tener presente a la hora de seleccionar los ejercicios de fuerza que los mismos no se caractericen por sobrecargar la columna vertebral y en el caso de trabajar con hembras evitar las cargas con saltos  y caídas desde altas alturas.

Con relación al desarrollo de la resistencia en la adolescencia (Bringmann (1973) y Dietrich y col. (1974), afirman que la resistencia general y de fuerza pueden desarrollarse con mucha prioridad en esta etapa, debido al incremento de la talla y del peso corporal, ya que la resistencia general es más favorable en el momento del estirón propio de la pubertad, dado además por la relación adecuada que existe entre el corazón y el peso corporal.

Por su parte, Weineck (1994) señala que el entrenamiento de la resistencia aerobia general   puede iniciarse en las hembras hacia los 11 – 12 años, mientras en los varones sobre los 12 – 13 años, en cuyo entrenamiento debe insistirse más en el volumen que en la intensidad.

M. Grosser (1981), considera que la resistencia aerobia, para ambos sexos, se puede trabajar durante la adolescencia de 2 a 5 veces por semanas.

Volkov y Filin (1989), aseguran que entre los 11 – 14 años se eleva considerablemente la resistencia de los músculos de las pantorrillas y entre los 13 – 14 años en los adolescentes de ambos sexos se observa una cierta reducción de la resistencia estática de los flexores y extensores del antebrazo y de los extensores del tronco.

Para García Manso y col. (1996), el  máximo consumo de oxígeno (VO2max)  en las hembras adolescentes decrece de 47.7     a  44.0    , mientras en los varones se mantiene casi estable, de 52.5    a    52.2.

Un estudio efectuado por Szczensky (1983) con el sexo masculino y utilizando como prueba el test de Cooper (12 minutos) determinó que en los varones de 12 a 14 años se observó un incremento de más de 250 metros.

Con relación a la resistencia anaerobia, Labitzke y Vogt (1976) y Wasmund y Nowacki (1978), señalaron que durante la adolescencia es recomendable la utilización de métodos y medios de entrenamiento que favorezcan una mejora racional de la resistencia anaerobia, no obstante, surgieren aplicar este tipo de entrenamiento de manera prudente y limitada variando las formas.

Por su parte, M. Grosser (1981), recomienda inicial este tipo de entrenamiento con las hembras entre los 12 y 14 años, mientras sugiere para los varones iniciarlo hacia los 14 – 16 años.

Otros estudios realizados por Bar- Or (1983), sobre la potencia aerobia y anaerobia, demuestran que la potencia aerobia entre los 12 y 14 años en el caso del sexo masculino, realiza una especie de pirámide a la inversa, es decir, disminuye y posteriormente aumenta, prácticamente a los niveles iniciales, mientras en las hembras efectúa un decrecimiento lineal.  Por consiguiente, la potencia anaerobia aumenta de forma paulatina tanto en los varones como en las hembras.

En resumen se puede decir después de haber analizado el criterio de algunos autores, que la resistencia es una capacidad para desarrollar durante la adolescencia, sobre todo cuando las cargas se caracterizan por un volumen considerable y una intensidad relativamente baja, siendo los métodos idóneos los continuos invariables aerobios y los medios las carreras a campo traviesa, las carreras continuas de prolongada duración( 10 - 15 minutos) aproximadamente, así como múltiples juegos deportivos y de carreras.

Con relación al desarrollo de la capacidad de rapidez durante la adolescencia, podríamos empezar retomando las palabras de Weineck (1994), cuando al referirse al mismo expreso: “que todos los aspectos de la condición física y de la coordinación ligados a la rapidez pueden ser trabajados sin restricciones. Los medios y métodos de entrenamiento corresponden  prácticamente a las de los adultos y sólo se diferencian por un volumen de trabajo más pequeño.

Por los estudios presentados por Crasselt (1972) y los resultados recogidos sobre el tiempo de carrera en 60 metros planos, se puede afirmar que durante la adolescencia tiene lugar importantes incrementos en el desarrollo de la rapidez de traslación, tanto para las hembras como para los varones. También Fárfel (1959), encontró mejoría en ambos sexos, sobre todo en la frecuencia máxima de diversos movimientos de pequeña amplitud.

Por su parte Erwin Hahn (1988), señaló que entre los 11 y 14 años, se produce una nueva mejora de la rapidez y se integran todos los factores en un conjunto.

Volkov y Filin (1989), sitúan como mejor período sensitivo de esta capacidad entre los 9 y 12 años, sin embargo, afirman que alrededor de los 13 – 14 años ocurre un mejor desarrollo de la rapidez de acción.

Algunos de los principales medios para desarrollar la rapidez, según Döbler (1976), son todas las clases de competiciones de carreras cortas, los juegos de persecución y agarre, los juegos de reacción y salida, los juegos de relevo. Etc.

Por consiguiente,  a modo de resumen, se puede señalar que la rapidez es una capacidad que se puede entrenar durante la adolescencia, sobre todo la rapidez de traslación y la rapidez de acción. Los estudios realizados por Hodgkinsk (sin año) en Weineck (1994), demostró que en cuanto a la rapidez de reacción durante la adolescencia decrecen los niveles, tanto para hembras como para varones, para luego continuar su desarrollo hasta los 25 años.

El desarrollo de la movilidad durante esta etapa según afirma R. Manno (1993), presenta en las distintas articulaciones una diferente dinámica, dependiendo de las características de las mismas y en particular de los músculos motores fundamentalmente de los sectores implicados.

Según Volkov y Filin (1989), la movilidad de la columna vertebral en la extensión se eleva notablemente en los chicos desde los 7 hasta los 14 años, mientras en las hembras este desarrollo ocurre entre los 7 y 12 años, sin embargo, afirma que hacia los 15 años en los varones y 14 las chicas se registran altos índices de movilidad.

Además continúa agregando que en las articulaciones humerales la movilidad en las flexiones y extensiones aumenta hasta los 12 – 13 años.

Por su parte, R. Manno (1993), en un estudio que abarca la movilidad articular en  los hombros, columna vertebral y cadera, con chicos y chicas entre los 11 y 14 años demostró que la movilidad de los hombros, en el caso de los varones decrece en 10.30 cm., mientras en las hembras se observa cierta estabilidad, con respecto a la movilidad de la columna, es observable para ambos sexos ciertas mejoras de 3.7 cm. para las damas y 1.8 cm. para los chicos, y en el caso de la movilidad de las caderas aparecen en ambos sexos decrecimientos de hasta 5 grados para las hembras y 8 para los varones.

Finalmente, por los criterios anteriormente valorados, es obvio destacar que la movilidad se puede desarrollar durante la adolescencia, pero sólo mediante cargas que permitan cierto desarrollo, sin llegar al límite de los movimientos, pues las mismas podrían traer consecuencias negativas para el desarrollo de otras capacidades e incluso podría afectar la postura corporal. Por consiguiente, los ejercicios para trabajar la movilidad deben seleccionar en función de la edad y sobre todo los ejercicios deben ser de movilidad activa, con el objetivo de evitar lesiones, desgarramientos musculares y tendinosos, etc.

Por último, las capacidades coordinativas, de las cuales según Weineck (1994), durante la adolescencia representa todavía un período en el que la capacidad de aprendizaje motor es buena, aunque más marcada en el chico que en las chicas, y ello favorece un entrenamiento de la coordinación sin restricción, en todos los deportes.

V. S. Fárfel (1975), dice que con la edad 13 – 14 años, la capacidad de reproducir el ritmo prefijado de los movimientos va mejorando y se aproxima a los datos de los adultos.

Volkov y Filin (1989), aseguran que los adolescentes entre los 11 y 14 años, ya pueden realizar movimientos de coordinación compleja, pues a medida que se desarrolla el organismo, se perfecciona la capacidad de controlar la actividad de los músculos.

También afirma Weineck (1994), que las capacidades coordinativas deben de desarrollarse bajo los principios de complejidad, variabilidad y continuidad. Además agrega lo importante de aprovechar las llamadas fases sensibles del desarrollo de las capacidades coordinativas.

Según las investigaciones de Martín (1982), se puede decir que durante este período tiene su fase sensible la capacidad de orientación espacial.

Wolanski (1979), refleja la edad idónea para el equilibrio dinámico entre los 12 y 15 años, el equilibrio en movimientos rotativos 11 – 14 años, y la exactitud en los movimientos con la mano izquierda y derecha alejada del cuerpo, entre los 10 y 15 años.

Se ha podido apreciar diferentes criterios en cuanto a determinadas fases sensibles del desarrollo de las capacidades físicas durante la adolescencia. Las múltiples investigaciones que reflejan los datos expuestos, en primer lugar han sido realizadas en diversas partes del mundo y en distintas épocas, además las variables a medir e inclusive las terminologías para identificarlas son tan variadas que a veces da la impresión de que se esta hablando de muchísimas capacidades, si a todo ello se le une, que en ninguno de los casos se dan a conocer ni las pruebas aplicadas, ni los procedimientos o metodología utilizadas, lo que demuestra sin dudas la complejidad del tema que se aborda. No obstante, se han señalado aspectos sumamente interesantes que permitirán comprender mejor todo este problema del desarrollo de las capacidades físicas durante la adolescencia.    

1.1.3- Algunas particularidades biopsicomotrices que caracterizan a los jóvenes  entre los 15 y 18 años  de edad.
La juventud es definida por la psicología de las edades como el período de desarrollo que empieza con la maduración sexual y termina con la llegada de la madurez. Para las ciencias biológicas no es más que una fase en la evolución del organismo, la sociología la estudia como una etapa determinada de socialización, como un paso de la adolescencia a la adultez, sin embargo, para ambas queda claro, que la juventud es una importante etapa en la vida del hombre.

Durante la juventud el cuerpo crece en longitud, pero se retarda considerablemente, en relación a los niveles obtenidos en la adolescencia. Para Petrovski (1978), las chicas alcanzan su pleno crecimiento por término medio alrededor de los 16-17 años (con una divergencia de 13 meses aproximadamente), mientras en los varones lo alcanzan alrededor de los 17-18 años, (con una divergencia de 10 meses como promedio).

También durante la etapa de  la juventud se aumenta considerablemente el peso corporal y en el caso de los varones superan cierto retraso con relación a las chicas. Además en este período se incrementa de forma acelerada el desarrollo de la fuerza, en este sentido Petrovski (1978), plantea que ello depende en gran medida del régimen alimenticio del individuo y del tipo de actividad deportiva practicada.

Continuando con los criterios de Petrovski (1978), en relación a la actividad intelectual en la juventud, éste se refiere a que el dominio de complejas operaciones intelectuales y el enriquecimiento del aparato conceptual hacen que la actividad intelectual en ambos sexos sea más efectiva y estable, aproximándola así a la del adulto.

Es conocido por todos que durante la juventud tiene lugar la formación integral de la personalidad del hombre, la cual se construye a partir la auto evaluación de su conducta y aspira a construir la misma sobre la base de criterios y normas conscientemente elaborados o asimilados por él, en donde la influencia del medio desempeña un importante papel.

La autoconciencia, cuya compleja estructura psicológica se viene formando ya desde la infancia, transcurre por una serie de procesos que van desde la conciencia de la propia identidad, las que aparecen desde la propia niñez, hasta la conciencia   del propio “yo” como principio activo, lo cual aparece desde los 3 años, cuando comienza a emplear correctamente los pronombres personales. La toma de conciencia de los propias cualidades psíquicas y el determinado sistema de auto evaluaciones socio-morales que adquieren un mayor significado durante la adolescencia  y la juventud; pero como todos estos componentes están muy estrechamente vinculado, el crecimiento de cualquiera de ellos, modifica inevitablemente todo el  sistema.

El mundo interior de los jóvenes, con toda su aparente despreocupación, es considerado como una etapa compleja y frágil. La toma de conciencia y auto evaluación de la cualidades personales durante esta etapa, tiene lugar de dos formas, una consiste en medir el nivel de las propias pretensiones con el resultado alcanzado, dada por la actitud asumida por el joven ante las diversas situaciones que se van presentando en su vida y la otra vía de auto evaluación está dada por la comparación social que ya el joven  comienza a establecer, donde ya tomar en serio sus propios criterios frente a las opiniones de los demás.

Otra característica importante en la juventud, lo constituye el respeto a sí mismo y sus funciones, como rasgo esencial de su personalidad. Un elevado respeto a sí mismo en los jóvenes garantiza  una actitud positiva hacia la vida, ofrece cierta  seguridad y generalmente asume con responsabilidad las tareas que se le asigna o que la vida le impone, por el contrario, un bajo respeto de sí mismo, trae consigo, mucha insatisfacción, desprecio a sí mismo, falta de fe en sus propias fuerzas, tales jóvenes, generalmente rehúsan  al logro del objetivo planteado y sobre todo suelen apartarse, aislarse de toda actividad en la que haya competición. Etc.

En los jóvenes comienza a desarrollarse  la capacidad de autodeterminación, el propio sentimiento de madurez que ya comienza a despertarse  en ellos, se caracteriza por la constante necesidad de desprenderse de los cuidados excesivos de sus padres y desean establecer  con estos relaciones sobre la base de la igualdad, claro está, ello depende de la estructura y características de la familia en la cual han vivido, de la dinámica social en la que viven, entre otros.

El colectivismo y la vida en grupo es otra de las características fundamentales que identifican ala juventud, puesto que el joven, necesita participar en la vida colectiva, relacionarse con sus coetáneos, así como tener dentro del grupo determinado prestigio y autoridad.

“Junto con la creciente significación de la vida colectiva, de grupo, en la primera juventud se intensifica bruscamente la necesidad de una amistad íntima individual.” Petrovski (1978).

También en este sentido, Rousseau, citado por Petrovski (1978), señaló que el primer sentimiento que surge en un joven de educación esmerada no es el amor, sino la amistad. Por consiguiente, durante la juventud, tanto muchachas como muchachos consideran la amistad como la más importante de las relaciones humanas.

Otro elemento que retoma gran importancia durante este período, lo constituyen las relaciones amorosas entre ambos sexos, se plantea que en la misma se intensifica la necesidad que sienten ambos sexos de establecer relaciones amorosas, dichas relaciones en ocasiones pueden provocar dificultades psicológicas, angustia y hasta tensión en las interrelaciones, siendo los más perjudicados los muchachos, quizás esto esté estrechamente vinculado a que las muchachas maduran más tempranamente y por otra parte al hecho de que los varones les corresponde según nuestra cultura e idiosincrasia inicial el cortejo amoroso.

La  juventud es considerada como la etapa decisiva en la formación  de la cosmovisión del mundo, pues durante ella tiene lugar el aumento del interés por los más generales principios del universo, por las leyes universales de la naturaleza y la existencia humana.

Esta etapa también se caracteriza porque en ella, los jóvenes comienzan hacer sus planes para el futuro y la elección de la posible profesión, dichas pretensiones en la mayoría de los casos suele estar perneada de sueños, de aspiraciones muy pocos reales, las cuales conducen lamentablemente al desengaño, a veces muy doloroso, por la simple razón, de que los jóvenes en su mayoría no poseen una vocación profesional orientada en relación a sus capacidades reales.

Se puede decir además que durante esta etapa aumenta la adiposidad puberal  y se presentan modificaciones de la conformación corporal como el ensanchamiento de los hombros en los varones y de la pelvis en las muchachas, modificaciones de la fisonomía, aumenta la presión sanguínea, se acelera el pulso y la respiración, se cambia la voz, además existen cambios neurales y biológicos evidenciados en la mayor actividad de las glándulas sebáceas y sudoríparas.

Por lo general en estas edades los jóvenes duermen sin demasiada dificultad, tienen buen apetito y por regla general  constituyen personas muy felices. Tienen un sentido ético más definido que en épocas anteriores, les gusta meditar antes de tomar una decisión y si se equivoca reconoce que suele ser por no haberlo meditado suficientemente, la mayoría reconocen la importancia de la higiene personal. Las hembras suelen ser en extremo muy aseadas, se cuidan el cabello, las uñas, la forma de vestir, de caminar, de sentarse, preocupándose constantemente por su apariencia personal, mientras los varones cuidan mejor su cabello, su cutis y el físico.

Por otra parte, los órganos genitales han alcanzado prácticamente el tamaño adulto, se halla en vías de desplazarse hacia patrones de actividad sexual estable.

En cuanto al desarrollo de las capacidades físicas en la etapa comprendida entre los 15 y 18 años aproximadamente, tiene lugar algunas modificaciones importantes en el desarrollo motriz para ambos sexos.

Volkov y Fillin (1989), consideran que durante este período mejora la coordinación de los movimientos notablemente, se desarrollan los procesos de inhibición y excitación, la misma es considerada como una etapa ideal para el desarrollo de la fuerza muscular, sin embargo, se plantea que el desarrollo de la rapidez alcanza ritmos de crecimiento moderado, no obstante a ello, la juventud es considerada como una fase idónea para incrementar  el desarrollo físico general en cada sujeto.

En una reciente investigación realizada a estudiantes de preuniversitario y de la enseñanza politécnica entre los 15 y 18 años de edad, se observo un desarrollo armónico y progresivo en algunas capacidades físicas, en el caso del sexo femenino entre los 15 -16  años, donde se  evidenció fases de desarrollo adecuado en capacidades  tales como, la rapidez de reacción y traslación, y la fuerza explosiva, etc., mientras en el sexo masculino se ha observado un desarrollo genérico en capacidades tales como la resistencia anaerobia y aerobia, la rapidez de reacción y traslación, la fuerza explosiva, la resistencia a la fuerza, la movilidad articular de la columna vertebral y en las capacidades  coordinativas.

A modo de conclusiones se puede afirmar que es la juventud, una etapa donde  se incrementan las potencialidades de desarrollo físico del hombre y con ello las posibilidades de desarrollar la mayoría de las capacidades físicas, independientemente de que no todas las capacidades físicas crecen  de igual manera durante todo el periodo en que trascurre el mismo, sin embargo, no es menos  cierto, que si durante éstas edades se estimula de forma pedagógicamente  y con un carácter organizado todo el proceso de desarrollo de las mismas, entonces se pueden alcanzar resultados muy elevados en la condición física de los jóvenes. 

1.2-  Definición de capacidades físicas.

El concepto de capacidades físicas es un término muy poco divulgado dentro de la literatura actual en el mundo, quizás por el grado de complejidad de la misma, esto no significa que no existan definiciones al respecto, algunos autores exponen sus criterios, a ello nos referiremos a continuación.

El término de capacidades físicas significa “aquellas condiciones orgánicas básicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices físico deportivas.” (Colectivo de Autores, Gimnasia Básica) p.2.
 En Cuba se conoce la terminología de capacidades físicas con el nombre de cualidades físicas motoras. Sin embargo muchos son los criterios respecto  a ambos términos. La  palabra capacidad no significa lo mismo que cualidad, por ello, el Pequeño Larousse Ilustrado expone los siguientes conceptos:

Capacidad: Contenido: La capacidad de un vaso. Espacio de un sitio o local, teatro de mucha capacidad (Sinón.V. Cabida y espacio.) Fig. Inteligencia, talento: persona de gran capacidad. Aptitud o suficiencia. Aptitud legal para gozar de un derecho.  

Cualidad: Proviene del latín qualitas. Lo que hace que una persona o cosa sea lo que es, propiedad, carácter: una buena cualidad. (Sinón. Propiedad, atributo, don, virtud, modalidad, modo.) __ Parón. Calidad.

Como se puede apreciar las capacidades  físicas son aptitudes biopsíquicas del ser humano, las cuales  se expresan en diversas formas en que el hombre interactúa con el medio en que vive y que en el campo del deporte y la Educación Física, se observa en el potencial físico que demuestra un individuo en las diferentes modalidades deportivas existente. Mientras que el término cualidad física está muy relacionado con la calidad de los movimientos técnico táctico que un deportista realiza,  propio de un deporte determinado. 

Las capacidades físicas motoras están condicionadas en la propia estructura biológica del organismo, las cuales dependen considerablemente de determinados factores genéticos y hereditarios, su desarrollo en el tiempo transcurre de forma natural pero a  niveles determinados, sin embargo, para alcanzar niveles superiores de desarrollo, tenemos necesariamente que aprovechar los períodos sensitivos de cada una de las capacidades físicas, cumpliendo para ello con un numeroso grupo de aspectos biometodológicos.

La comprensión de este fenómeno por parte del hombre, es el resultado de la necesidad que tenemos de conocer más acerca de su desarrollo. El tema de las capacidades físicas constituye actualmente en el ámbito internacional una de las temáticas  más investigadas y estudiadas, sin embargo, a pesar de todo ello, mucho camino falta aún por recorrer.

Retornando al concepto de capacidades físicas, podemos plantear que en nuestro criterio entendemos por este fenómeno:

Aquellas cualidades biopsíquicas que posee un individuo para ejecutar diferentes movimientos espacio corporales con un alto nivel de rendimiento, que se expresa en disímiles facultades físicas del hombre, manifestándose en la práctica por la resistencia y la rapidez con que el mismo hala, empuja , presiona y soporta una carga externa o interna satisfactoriamente, por la rapidez de su sistema neuromuscular de reaccionar ante un estimulo externo, la de accionar un plano muscular o la de trasladar el cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible y  la de resistir por un tiempo prolongado a la ejecución  de rápidas e intensas contracciones musculares, además de la capacidad aeróbica de resistir a esfuerzos de larga duración sin la presencia del cansancio muscular y la de realizar grandes amplitudes de movimientos de forma rítmica y fluida.

1.3-  Principales factores que condicionan el desarrollo de las capacidades físicas en el hombre.
El desarrollo de las capacidades físicas motrices en el hombre ocurre como un proceso natural  dentro de su propio período evolutivo. Ella es la resultante de determinadas funciones fisiológicas y bioquímicas que tienen lugar de forma muy parecida en todos los seres humanos en determinados períodos de su vida.

Por ejemplo, hoy día se conoce que para alcanzar un buen desarrollo de las capacidades físicas motrices, ello debe suceder aprovechando de forma adecuada los llamados períodos críticos o sensitivos, de los cuales hablaremos en detalle más adelante.

El organismo humano, biológicamente está preparado para activar y desarrollar todas las cualidades físicas, esto se manifiesta durante la práctica de las actividades físico deportivo.

Ahora bien, cabe cuestionarnos la siguiente pregunta ¿Cuáles son los principales factores de que depende el desarrollo de las capacidades físicas en el hombre?, en nuestra opinión existen tres elementos esenciales que determinan su desarrollo, ellos son:  
· Condiciones genéticas, hereditaria y somatotípicas del individuo.

· Determinados rasgos de la personalidad del hombre.

· Determinadas condiciones objetivas y subjetivas.

· Condiciones genéticas, hereditaria  y somatotípicas del individuo.
La condición genética y somatotípica del individuo es un factor imprescindible en el desarrollo de las cualidades físicas motoras. Recientes investigaciones han revelado el descubrimiento del genoma humano, donde se recogen las codificaciones genéticas que trae  en el ADN un individuo, es decir, la humanidad cuenta ya con el mapa de los genes, y aunque aún falta mucho por saber en este sentido, sólo se está comenzando, estamos convencido que también  el deporte se beneficiará de estos adelantos de la ciencia moderna. 

Las más novedosas investigaciones realizadas en este campo demuestran que genéticamente todos los hombres son iguales, sin embargo, no significa que todos los organismos reaccionen de la misma forma ante un mismo estímulo o fenómeno. Todo ello nos hace pensar prácticamente que en el campo del deporte encontramos múltiples diferencias entre un sujeto y otro. ¿Por qué los gemelos no poseen el mismo desarrollo de las cualidades físicas?, ¿Por qué cuando dos gemelos practican un mismo deporte se encuentran diferencias en cuanto al rendimiento se refiere?;  todas estas interrogantes nos conducen a la duda, por lo que nos preguntamos,  ¿Qué tan idénticos podemos ser los hombres  genéticamente, si en la práctica funcionalmente no sucede así? Esto constituye un tema demasiado interesante, pero sólo pretendíamos referirnos a  él como punto de reflexión, pues constituye una temática de mucha actualidad y que sin dudas tendrá su aplicación al campo del deporte en un futuro cercano. Más la apreciación al respecto la consideramos en estrecha vinculación con aspectos sociológicos y psicológicos relacionados con la personalidad de cada individuo.

De lo que sí estamos convencidos es que el factor genético y hereditario constituye un elemento indispensable en el desarrollo de las capacidades físicas de un sujeto dado. Las condiciones somatotípicas del individuo(Relación entre la estatura y el peso corporal), su composición muscular, el nivel de funcionalidad de sus órganos y sistemas, su factor y grupo sanguíneo, son entre otros, aspectos biológicos que inciden directamente en el desarrollo de las capacidades físicas de cualquier individuo.

· Determinados rasgos de la personalidad del hombre.

 Este es otro aspecto sumamente importante en el desarrollo de las capacidades físicas. Es conocido por todos de la influencia que ejerce sobre la psiquis del hombre el medio y las circunstancias en que este se desarrolla, además de cómo el desarrollo psíquico de un hombre puede verse transformado por las características de las actividades que este realiza, lo que se deduce que existe una interacción entre el hombre como ente social y las condiciones del entorno donde vive y se desarrolla.

No existen dudas de la importancia y del papel que juegan determinados rasgos morales y volitivos de la personalidad del hombre en el desarrollo de las capacidades físicas. El carácter y el temperamento de un individuo son determinantes en el desarrollo físico, y que decir de la voluntad, la perseverancia, la tenacidad, el grado de motivación e interés del individuo. Etc.

· Determinadas condiciones objetivas y subjetivas.

El desarrollo de las capacidades físico deportivas puede tener lugar gracias a determinadas  condiciones objetivas y subjetivas. Entre las objetivas se encuentran las condiciones económicas del sujeto, alimentación, régimen de vida, atención médica, medios disponibles para desarrollar las capacidades, entre otras, mientras dentro de las subjetivas podemos mencionar el tipo de entrenamiento, los conocimientos y experiencia de quien prepara al atleta, la edad, el sexo. Etc.   

1.4- Sistema de principios básicos para el desarrollo de las capacidades físicas.

El desarrollo y perfeccionamiento de las  capacidades físicas se fundamenta en cualquier proceso pedagógico en un conjunto  de regularidades, leyes y principios, los cuales constituyen una especie de guía metodológica para profesores  de Educación Física y entrenadores deportivos.

El proceso de desarrollo de las capacidades físicas requiere de un basamento teórico que garantice a cada pedagogo los pasos esenciales, los aspectos que no deben violarse, para llevar a cabo un eficiente proceso de entrenamiento y desarrollo de las mismas.

Y es precisamente, a través del cumplimiento de un sistema de principios que pretendemos establecer un conjunto de regularidades de carácter obligatorio y necesario. A continuación relacionamos los principios que deben tenerse en cuenta para el proceso de desarrollo de las capacidades físicas.

1- Principio de la selección adecuada del contenido.

2-Principio de la relación entre el potencial de entrenamiento y la recuperación.

3-Principio del aumento gradual y paulatino de las cargas.

4-Principio de la repetición del ejercicio físico.

5-Principio del carácter multilateral de las cargas.

2. Principio de la dosificación adecuada de las cargas.

3. Principio del control y evaluación de las cargas frecuentemente.

4. Principio del carácter individualizado de la carga en el entrenamiento.

5. Principio de la alternancia de las cargas.

6. Principio del aprovechamiento adecuado de los períodos sensitivos para el desarrollo de las capacidades físicas.

11- Principio de la necesidad de equilibrio entre gasto energético y consumo durante la   práctica de ejercicios físicos deportivos.  

1-  Principio de la selección adecuada del contenido.

Este principio presupone la necesidad de seleccionar un contenido (carga física) adecuado que responda  a las necesidades físicas de los  atletas y a las exigencias de la modalidad deportiva para la cual nos preparamos. La carga física seleccionada por el entrenador debe garantizar la correcta asimilación  por parte de los deportistas. Aquí se establece la necesidad de elegir un conjunto de ejercicios que garanticen el desarrollo de las capacidades que se desean desarrollar; el orden y la interconexión de las mismas en todo el período de duración de la preparación desempeñan un importante papel.

Generalmente el perfeccionamiento de las capacidades físicas en atletas constituye la base para posteriores objetivos específicos del deporte practicado, de ahí que el entrenador debe  seleccionar un complejo y variado grupo de ejercicios que aseguren el logro de los objetivos previstos, partiendo siempre de una correcta elección de las principales direcciones de entrenamiento que surgen de la caracterización del deporte practicado.

Es necesario para caracterizar el deporte practicado, especificar las capacidades más necesarias en determinada modalidad deportiva, así como los rasgos elementales que caracterizan dicha actividad.

Este principio nos expresa la necesidad de definir para el desarrollo de cada dirección del entrenamiento un conjunto de ejercicios pedagógicamente organizado, con una correcta determinación de objetivos claros y precisos, que partan de los niveles de la media grupal, haciendo énfasis  en el trabajo individual de cada atleta, donde tome como referencia o punto de partida los resultados que arrojaron los test iniciales por cada dirección.

El contenido seleccionado durante el período de preparación determina evidentemente un gran por ciento de los éxitos en los resultados deportivos. 
2- Principio de la relación entre el potencial de entrenamiento y la recuperación.

Entendemos por el potencial de entrenamiento el grado de estimulación que produce determinada carga física en el organismo humano. Las cargas físicas según Virus (1995) pueden ser:

Carga ineficaz.

Carga de recuperación.

Carga de mantenimiento.

Carga de desarrollo.

Carga excesiva.

Tanto las cargas de tipo ineficaz como las  excesiva no son beneficiosas para el entrenamiento, la primera porque no provoca ningún tipo de estimulación en dependencia con los niveles que poseen los atletas, es decir, la estimulación queda muy por debajo de las verdaderas posibilidades del organismo, siendo insuficiente ya que no provoca cambios significativos, mientras la carga excesiva puede provocar sobreentrenamiento, lesiones, desgarramientos tendinosos y musculares, y desde el punto de vista psicológico puede producir rechazo por parte de los atletas, así como apatía por el  entrenamiento. etc.

Por consiguiente, las cargas de mantenimiento, de recuperación y de desarrollo desempeñan funciones vitales dentro de la preparación del deportista, la presencia de ellas están determinadas por el período o etapa en que se encuentra la preparación, así como la parte de la sesión o clase. Por ejemplo:

Carga de Recuperación: Son las que garantizan el restablecimiento de las diversas modificaciones que han tenido lugar en el organismo del atleta como consecuencia del proceso del entrenamiento, que se combinan  frecuentemente cuando el período de preparación es muy largo, que prosiguen después de las competencias en ocasiones, que tanto el volumen como la intensidad son relativamente bajo en comparación con el nivel de los atletas, que son cargas específicamente de carácter general y que su objetivo fundamental es disminuir la intensidad de los estímulos que producen dichas cargas. Todo esto responde a una necesidad biológica del organismo, pues es casi imposible mantener constantemente al organismo bajo influencia de cargas de desarrollo o de mantenimiento. 

Carga de Mantenimiento: Son las cargas que su potencial de entrenamiento esta  acorde al  nivel de adaptación del organismo, que no producen cambios significativos y que su objetivo radica en estabilizar los niveles de desarrollo alcanzado.

Carga de desarrollo: Son las cargas físicas que contribuyen al mejoramiento de la máxima capacidad general de trabajo del individuo, que producen un grado de estimulación en el organismo que presupone una adaptación de la misma, su objetivo es propiciar constantemente modificaciones biológicas que condicionen el trabajo físico de forma eficiente para  la modalidad deportiva practicada.

Por otro lado, la recuperación es un proceso o mecanismo que funciona como necesidad biológica en el organismo humano, que garantiza la regeneración de los substratos   energéticos gastados durante la actividad física deportiva, con ella se logra el retorno al estado inicial de un grupo de parámetros que se alteran con el proceso del entrenamiento. En el mecanismo de la recuperación desempeña un papel importante el régimen de vida del atleta (contempla horario  y tipo de las actividades que realiza diariamente, frecuencia, alimentación, sueño, satisfacción espiritual etc.), el tiempo de recuperación entre un ejercicio y otro de igual condición, entre ejercicios de diferentes tipos y con disímiles exigencias, así como el descanso entre una frecuencia y otra. Para todo ello es importantísimo conocer con que frecuencia de tiempo se recuperan y se restablecen totalmente los distintos sistemas energéticos que intervienen en la actividad.  

En esencia este principio hace referencia a la relación que se establece entre el potencial de entrenamiento y la recuperación del organismo, es decir, lo importante es lograr la recuperación adecuada asegurando para ello una nueva disposición del organismo para posteriores actividades.

  3-  Principio del aumento gradual y paulatino de las cargas.

Tomando como referencia la ley básica del entrenamiento deportivo, o ley de la bioadaptación, también conocida con el nombre de síndrome de Hans Seylé, la cual plantea la capacidad de adaptación del organismo ante estímulos externos como una forma de supervivencia. Es como si se desatara una reacción en cadena cuando gastamos energías durante un ejercicio, siempre he tratado de explicarle a  los estudiantes que el organismo " Reacciona inteligentemente hasta alcanzar niveles superiores con relación a los iniciales ante un estimulo externo (carga)", por lo que se hace necesario   incrementar el grado de estimulación de la carga, por tres razones obvias:
Primero: Para alcanzar niveles superiores de adaptación. 
Segundo: Porque en la misma medida en que gastamos energías (ATP) se crean condiciones metabólicas en el organismo para producir cantidades superiores.
Tercero: Para mejorar los procesos y mecanismos en la producción de energía anaerobia (Sarcoplasma celular) y aerobia (mitocondrias).

Todo estos aspectos explicados anteriormente constituyen el fundamento científico del por qué debemos incrementar gradualmente y de forma paulatina las cargas físicas en el entrenamiento.

El aumento gradual y paulatino de las cargas debe tener lugar a partir de los índices que arrojan los test iniciales, teniendo en cuenta constantemente los niveles de asimilación de las cargas por parte de los atletas, la edad, el sexo, características del deporte que practica y la  experiencia deportiva del mismo. Este incremento puede tomar una dinámica de carga de diferentes formas, como pueden ser:

· Rectilínea ascendente.

· Ondulatoria.

· Escalonada.

· Piramidal. etc.

Todo ello en dependencia de los objetivos que se haya propuesto el entrenador, tipo de deporte y del tiempo disponible para preparar a sus deportistas.

Es precisamente el entrenador o profesor el más indicado para ir aumentando las cargas físicas a partir de los resultados observados y mostrados en la práctica por parte de los atletas y son los propios atletas quienes van marcando los límites de sus posibilidades en ese período de entrenamiento.

Para que exista un grado de estimulación que provoque desarrollo es necesario incrementar el nivel de exigencia integral del entrenamiento, es decir, se puede complejizar los ejercicios a realizar, tanto en su estructura biomecánica, como en el volumen, la intensidad y los períodos de recuperación entre repeticiones y series.

El incremento del volumen de una carga de entrenamiento está dado por el grado de asimilación que posee el atleta, por el período de entrenamiento en que se encuentra y por los objetivos que se quiere lograr, sin embargo, el aumento de la intensidad depende fundamentalmente de la proximidad a la competencia y de las características del deporte practicado, entre otras.

La esencia de este principio esta determinado por la dosificación de las cargas en el tiempo, su grado de incremento paulatino con  relación a las posibilidades de los deportistas y la forma en que se ínter conexionan y se distribuyen las mismas.

    4-   Principio de la repetición del ejercicio físico.

Entre más se ejercite un ejercicio físico, mayores posibilidades habrá para realizarlo de forma correcta, y por ende, mayores posibilidades tendrá el organismo entrenado para condicionar los músculos para empeños superiores, logrando con ello, un nivel de adaptación donde se van acumulando varios efectos de entrenamiento, lo que hace posible el perfeccionamiento total de esta actividad.

Tomando en consideración el anterior criterio, se puede plantear que el proceso de la repetición del ejercicio físico durante una clase o durante el período de duración de la preparación es un principio básico para el desarrollo de las capacidades físicas, puesto que esta garantiza los niveles de estimulación que necesita el organismo para su desarrollo, sobre la base de la propia ejercitación. Todo esto nos determina, que si queremos influir de forma positiva en los incrementos de desarrollo de las capacidades físicas deportivas, estamos obligados a repetir y con cierta sistematicidad los ejercicios seleccionados pedagógicamente, logrando con su continuidad el efecto acumulativo que se necesita para condicionar al cuerpo para la práctica deportiva.

La esencia de este principio radica en la necesidad básica de repetir, de ejercitar con frecuencia el ejercicio físico sin obviar los incrementos graduales y paulatinos de los mismos, tratando de dirigir un proceso de dosificación adecuado que se sustente en la interrelación de los demás principios fundamentalmente.

        5-  Principio del carácter multilateral de las cargas.

En el entrenamiento y desarrollo de las capacidades físicas el carácter multilateral de las cargas constituyen condiciones elementales para la formación integral del sistema muscular y los demás órganos y sistemas del deportista, la versatilidad de la estructura de los ejercicios seleccionados durante la preparación de un individuo, así como las variadas y disímiles influencias que producen éstas en el cuerpo humano propician mayores beneficios a la integralidad física deportiva del hombre, y como consecuencia se crean condiciones más favorables para la disponibilidad óptima en las diferentes situaciones que demandan las actividades deportivas y las de la vida propia. 

 Es necesario que los atletas entrenen y realicen dentro del marco de su preparación la mayor diversidad de ejercicios posibles, con el objetivo de propiciar un desarrollo integral. Tenemos la experiencia práctica con atletas de alto rendimiento deportivo en nuestro país con condiciones físicas de primer nivel, que poseen incluso una fuerza máxima de brazos acostado en el banco de 140 Kg., sin embargo, a penas pueden realizar tres repeticiones en la barra fija. Este atleta del que hablamos, del cual no diré su nombre por ética profesional, es considerado unos de los más grandes prospectos del béisbol cubano en la actualidad, posee  una enorme fuerza al bate y conecta frecuentemente largas conexiones, sin embargo, para nuestro juicio no está preparado íntegramente para la vida.

Por todo lo expuesto con anterioridad, exhortamos a la realización de la mayor cantidad posible de ejercicios físicos durante la preparación física del deportista, pues precisamente con la variabilidad de las influencias externas e internas que  propician los ejercicios físicos se estimulan mayores por cientos de las miofibrillas musculares, lo que trae consigo un mayor desarrollo físico general. Todo ello,  independientemente del carácter específico que reclama  el entrenamiento de alto rendimiento deportivo.

    6-   Principio de la dosificación adecuada de las cargas.

“Dosificar es prever anticipadamente un conjunto de pasos, de orientaciones, de elementos y direcciones que se concretan en la práctica, permitiendo así su validación o no”.

La dosificación como una de las tareas básicas de cualquier proceso de enseñanza aprendizaje en el deporte constituye la planificación prevea y anticipada que el entrenador o profesor realiza, estructurando pedagógica, metodológica, didáctica y científicamente con lógica las acciones a realizar y cuando se efectuarían las mismas. El éxito de una buena dosificación está dado por la forma en que se seleccionan los contenidos, se combinan y se distribuyen a lo largo del período de preparación.

Para  cumplir con este principio se hace necesario tener en cuenta la esencia de los demás principios, pues en este se encierra de forma global el cumplimiento de todos.

Por lo que se hace imprescindible cumplir con un grupo de parámetros de forma fehaciente, tales como:

· Seleccionar cargas físicas acorde con el nivel de los atletas.

· Cumplir estrictamente con la relación entre el tiempo de trabajo y de recuperación en dependencia con los objetivos que se deseen lograr.

· Aumentar en pequeñas dosis y de forma progresiva el nivel de las cargas, teniendo en cuenta los niveles de asimilación.

· Repetir el ejercicio físico conociendo el tiempo de restablecimiento de los sistemas energéticos involucrados en la carga desarrollada.

· Aplicar cargas versátiles para el desarrollo integral.

· Controlar y evaluar constantemente las cargas físicas.

· Alternar adecuadamente las cargas durante el entrenamiento.

· Establecer un régimen de vida fructífero para el atleta.

· Educar a los atletas a partir de nuestro propio ejemplo.

    7-    Principio del control y evaluación de las cargas frecuentemente.

“Para saber con certeza, si hemos avanzado desde el punto de vista físico en alguna modalidad deportiva, se hace necesario conocer y  medir el estado  del organismo de un atleta antes, durante y después de concluido el período de preparación, esto nos permite evaluar los niveles alcanzado, así como la forma en que han sido asimiladas las cargas realizadas”.

Se desprende de este principio la necesidad de controlar y evaluar sistemáticamente por parte del entrenador la forma en que se van asimilando las cargas por parte de los atletas, ya que esto permite adecuar la misma acorde al desarrollo que se va adquiriendo por parte de los atletas e incrementar los niveles de exigencias en dependencia de los objetivos a lograr y teniendo en cuenta el momento en que se encuentra la preparación.

      8-    Principio del carácter individualizado de la carga en el entrenamiento.
Vladimir I. Lenin, expresó: “Es absurdo esperar que en la sociedad exista una igualdad de fuerzas y capacidades en las personas.”

El desarrollo de las capacidades físicas no tiene lugar de la misma forma en personas con la misma edad, sexo, nivel de entrenamiento, régimen de vida etc., pues cada individuo se  desarrolla independientemente de los demás, respondiendo incluso su organismo de diferente forma ante un mismo estímulo.

Si tomamos en consideración lo antes  expuesto y vamos más a la parte deportiva, podemos sugerir a entrenadores y profesores que el entrenamiento de las capacidades físicas debe tener un carácter individualizado de las cargas físicas, dando a cada  cual lo necesario para avanzar, sin importar el ritmo de crecimiento, pensando siempre, que todos tendrán las mismas oportunidades para desarrollarse. 

             9-   Principio de la alternancia de las cargas.
Este principio refleja esencialmente la necesidad de combinar y alternar las diferentes capacidades físicas durante una sesión, día, semana, mes o todo período que dure la preparación. El éxito de este principio en la práctica está dado por la correcta distribución en el tiempo de las diferentes direcciones del entrenamiento, así como la relación entre los diferentes componentes de la carga física. La estructura organizativa de la misma depende fundamentalmente de los objetivos que se desee lograr.

Existe actualmente la tendencia de que las cargas que provocan un mismo estímulo, deben volver a repetirse en dependencia del tiempo de restablecimiento energético gastado, según el sistema utilizado.

10-  Principio del aprovechamiento adecuado de los períodos sensitivos para el desarrollo de las capacidades físicas.

Es indudable para el desarrollo de las capacidades físicas el óptimo aprovechamiento de los llamados períodos sensitivos. Estos períodos constituyen fases dentro del propio desarrollo físico del hombre donde ocurre un  crecimiento acelerado de las capacidades físicas.

El conocimiento de las zonas óptimas para el desarrollo de las distintas modalidades de capacidades físicas por parte del entrenador se convierte en algo imprescindible para la preparación física en los jóvenes, de ahí la importancia que reviste su aprovechamiento óptimo.

Además es muy importante tener presente dentro de este principio los siguientes aspectos:

Un nivel reducido de los índices iniciales del organismo no debe ser impedimento para la selección y la iniciación de un atleta en un deporte, pues las aptitudes de un individuo se desarrollan en la propia actividad del entrenamiento.

Es necesario tener presente que un incremento de los índices de desarrollo físico del organismo de un atleta, en algunos casos puede ser motivo de un rápido aceleramiento de los procesos de la maduración biológica, pues no todos los niños maduran biológicamente con la misma rapidez, claro está que en aquellos que maduran más rápido, tendrán incrementos de sus índices de desarrollo mucho más elevado, con respecto a los que maduran mucho más lento, de ahí que sea necesario tener siempre en cuenta la edad biológica del sujeto.

Para mayor conocimiento les presentamos un cuadro donde aparece según criterios de varios autores las posibilidades de inicial el entrenamiento de las diversas capacidades físicas y sus modalidades manifiestas por edades y sexo. (Ver tabla Nro. 1).

Por otra parte podemos plantear que estudios recientes  efectuados por Collazo (2003) sobre la determinación de los períodos sensitivos del desarrollo de las capacidades físicas en niños entre los 6 y los 11 años de edad, han aportado elementos interesantes, los cuales ponemos a su disposición. (Ver tabla Nro. 2 y 3).

Tabla Nro. 1. Relación de las capacidades físicas,  sexo y edad en que deben iniciarse su entrenamiento, según criterios de Grosser (1981), Hahn (1987),  entre otros.
	Capacidades físicas 
	  5 - 8
  Años
	   8 - 10
    años
	  10 - 12
   años
	– 14
     años
	  14 – 16
    Años
	 16 – 18
    años
	18 – 20
    años

	[image: image2.png]Esquema 1

-

Equipos de 10 corredores
separados 200 ms.



Fuerza máxima.
	
	
	 
	F-   X
	 F-  XX

M-  X
	F-   XXX

M-  XX
	M- XXX

	Fuerza rápida.
	
	
	F- X
	F -  XX

M-  X
	F-   XXX

M-  XX
	M-  XXX
	

	Fuerza

Explosiva.
	
	
	F- X
	F -  XX

M-  X
	F-   XXX

M-  XX
	M-  XXX
	

	Resistencia a la fuerza.
	
	
	
	F-   X
	F-   XX

M-  X
	F-   XXX

M-  XX
	M- XXX

	Resistencia aerobia.
	
	F-  X

M- X
	X

M- X
	F-   XX

M-  XX
	F-   XX

M-  XX
	F-   XXX

M-  XXX
	

	Resistencia anaerobia.
	
	
	
	F-   X
	F-   XX

M-  X
	F-   XXX

M-  XX
	M- XXX

	Rapidez de reacción.
	
	X

M- X
	X

M- X
	XX

M-  XX
	XX

M-  XX
	XXX

M-  XXX
	

	Rapidez de traslación a máxima velocidad.
	
	
	X


	XX

M-  X
	XX

M-  XX
	XXX

M-  XXX
	

	  Movilidad

Articular.
	F-   X

M-  X
	X

M- X
	XX

M- XX
	XXX

M-  XXX
	
	
	

	Capacidades coordinativas
	X

M-  X
	XX

M- XX
	XXX

M- XXX
	
	
	
	

	Explicación de los signos:       X        Inicio cuidadoso de 1-2 veces por semanas.

Sexo Femenino.                 XX     Entrenamiento más intenso 3 veces por semanas.

Sexo Masculino.                XXX   Entrenamiento de rendimiento.
                                                          A partir de aquí seguido.   


Tabla Nro. 2. Distribución de las diferentes zonas de desarrollo del rendimiento físico (períodos sensitivos) de las capacidades físicas por edades  para el sexo femenino,  según A. Collazo Macías, (2003). 
	Capacidades Físicas
	6
 años
	7 

años
	8 años
	9 años
	10 años
	11 años
	12 años
	13 años
	14 años
	15 años
	16 años
	17 años
	18 años

	Resistencia aerobia.
	3
	4
	5
	5
	3
	3
	4
	2
	4
	2
	4
	2
	2

	Resistencia anaerobia.
	3
	4
	3
	4
	2
	5
	2
	2
	4
	3
	4
	3
	3

	Rapidez de reacción.
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	5
	2
	3
	2
	3
	3
	5

	Rapidez de traslación.
	4
	5
	5
	3
	4
	4
	5
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	Fuerza explosiva de brazos.
	3
	4
	4
	5
	5
	5
	2
	4
	4
	3
	4
	4
	2

	Fuerza explosiva de piernas.
	3
	5
	5
	3
	4
	4
	4
	2
	4
	4
	4
	2
	5

	Resistencia a la fuerza de brazos.
	4
	5
	5
	5
	5
	2
	3
	5
	2
	2
	2
	4
	2

	Resistencia a la fuerza rápida abdominal.
	3
	4
	4
	4
	3
	2
	4
	3
	3
	5
	5
	3
	3

	Movilidad de columna vertebral.
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	2
	5
	2
	5
	5
	3
	3

	Capacidades coordinativas.
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	3
	2
	3
	3
	3
	4
	2


               Zonas de desarrollo:

     5 -   Zona de  máximo desarrollo. 
     4 -  Zona  de  desarrollo adecuado. 
     3 -  Zona  de  desarrollo estable. 
     2 -  Zona de inadecuado desarrollo.   

 Tabla Nro. 3. Distribución de las diferentes zonas del desarrollo del rendimiento físico (períodos sensitivos) de las capacidades físicas por edades  para el sexo masculino,  según A. Collazo Macías, (2003).   
	Capacidades Físicas
	6
 años
	7 

años
	8 años
	9 años
	10 años
	11 años
	12 años
	13 años
	14 años
	15 años
	16 años
	17 años
	18 años

	Resistencia aerobia.
	3
	5
	5
	5
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	2
	4

	Resistencia anaerobia.
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Rapidez de reacción.
	4
	5
	5
	3
	3
	4
	4
	2
	4
	3
	3
	3
	5

	Rapidez de traslación.
	3
	5
	5
	3
	5
	3
	4
	4
	3
	2
	5
	3
	5

	Fuerza explosiva de brazos.
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	5
	5
	5
	5
	2
	5

	Fuerza explosiva de piernas.
	3
	5
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	3
	5
	5
	5

	Resistencia a la fuerza de brazos.
	3
	3
	5
	5
	3
	5
	3
	2
	4
	2
	2
	4
	4

	Resistencia a la fuerza rápida abdominal.
	4
	5
	4
	4
	4
	2
	4
	2
	4
	5
	2
	4
	3

	Movilidad de columna vertebral.
	4
	5
	5
	2
	4
	3
	4
	2
	5
	2
	3
	2
	5

	Capacidades coordinativas.
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4


                  Zonas de desarrollo:
     5 -   Zona de  máximo desarrollo.
     4 -  Zona  de  desarrollo adecuado. 
     3 -  Zona  de  desarrollo estable. 
     2 -  Zona de poco  desarrollo.    

11. Principio de la necesidad de equilibrio entre gasto energético y consumo durante la práctica de ejercicios físicos deportivos.
Este principio hace referencia a la constante necesidad que demanda en la realización de ejercicios con carácter sistemático y continuo la mantención de un equilibrio energético entre la cantidad y calidad de los alimentos que se consumen y el gasto energético que tiene lugar durante la realización de los ejercicios físicos.

Se conoce que las personas que practican deportes generalmente tienen un elevado gasto energético, la magnitud del gasto depende fundamentalmente de la duración, intensidad y características tipológicas  del esfuerzo físico que se realiza.

Cuando el consumo de nutrientes es superior al gasto energético del organismo, este tiende a subir de peso corporal, pero cuando el gasto es superior al consumo, entonces se baja considerable de peso corporal, ambos aspectos pueden limitar el rendimiento deportivo, de ahí la importancia que tiene el mantener el equilibrio  energético cuando realizamos actividades físico deportivas.

Los alimentos proporcionan la energía química que posteriormente es transformada en energía mecánica. Los alimentos proporcionan al organismo sustancias nutritivas como los hidratos de carbono, glúcidos, lípidos o grasas, proteínas, vitaminas, minerales y agua, de donde provienen las energías que posibilitan los esfuerzos físicos.

Con el objetivo de mantener el equilibrio energético, se determina cual es el gasto energético de determinada actividad deportiva, expresadas en calorías (representa la cantidad de calor necesaria para elevar en un grado centígrado la temperatura de un gramo de agua), entonces se determina la cantidad de calorías a consumir, conociendo por supuesto, las calorías que ofrecen determinados alimentos, partiendo del tipo de alimento y la cantidad.

Es muy difícil determinar con exactitud la cantidad de calorías que debe consumir un deportista, pues aún dentro de un mismo tipo de deporte los atletas realizan funciones diferentes, sin embargo existen estimados de consumo diario para atletas de alto rendimiento deportivo (entre 4500 y 4600 calorías).Estos estimados son relativos, pues aquí influyen múltiples factores, tales como: peso corporal, talla, sexo, edad, temperatura ambiental, tipo de metabolismo del sujeto, entre otros.

Lo importante en todo esto y a su vez para cumplir con este principio durante la practica de los ejercicios físico y los deportes, es consumir una dieta rica en nutrientes que garantice el suficiente aporte calórico que demanda el tipo de actividad que realizamos, atendiendo a la duración e intensidad de la misma y controlar sistemáticamente el peso corporal del atleta y la influencia de éste en el rendimiento deportivo. 

1.4- Clasificación de las capacidades físicas. (A. Collazo, 2003).







1.5- Algunos criterios generales a tener presente en el desarrollo de las capacidades físicas dentro de la Educación Física.
La Resistencia Anaerobia y Aerobia.

Muchos criterios se abordan en la literatura especializada respecto al desarrollo de la resistencia durante estas edades. Cuando se habla del desarrollo de la resistencia en los niños se hace necesario especificar de qué tipo de resistencia estamos hablando, pues muchas clasificaciones se abordan actualmente, sin embargo, sólo trataremos en este programa los términos de resistencia aerobia y anaerobia.

Para Erwin Hahn (1988), la resistencia aerobia es el volumen por minutos máximo de captación de oxígeno en la totalidad de los sistemas cardiovascular, respiratorio y metabólico que se alcanza  en los trabajos dinámicos donde participen grandes grupos musculares en una duración mínima de 3 minutos. Mientras define a la resistencia anaerobia como la capacidad para soportar la deuda máxima que tengan una duración de hasta 3 minutos (comparado con el valor inicial de reposo).

Son muchas las clasificaciones que a menudo aparecen en la literatura, para conocimiento de profesores, la más acogida en la actualidad es la que ofrecen Hollmann y Hettingeer (1993), cuando la clasifican de la siguiente manera:

Resistencia aerobia de corta duración: 3 a 10 minutos.

Resistencia aerobia de media duración: 10 a 30 minutos.

Resistencia aerobia de larga duración: más de 30 minutos.

Resistencia anaerobia de corta duración: 10 a 20 segundos.

Resistencia anaerobia de media duración: 20 a 60 segundos.

Resistencia anaerobia de larga duración: 60 a 120 segundos.  

Con relación al desarrollo de esta capacidad en los niños, aparecen muchos criterios autorales en la bibliografía existente a nuestro alcance, sobre todo cuando se trata de decir la edad idónea para comenzar su  práctica o entrenamiento. 

Por ejemplo, hasta principio de la década de los noventas del siglo pasado, la mayoría de los especialistas coincidían de que la edad idónea para comenzar a entrenar esta capacidad oscilaba entre los 10 y 11 años, sin embargo,  estudios realizados por Jurgen Weineck (1994), demostraron  que perfectamente los niños entre los 3 y 5 años, alcanzaban un desarrollo  muy positivo de la resistencia cuando se sometían a un entrenamiento regular de la misma, pero que lamentablemente durante estas edades no existía  un desarrollo adecuado de la coordinación motriz y que el agotamiento que producen estos tipos de carga podía perjudicar el desarrollo de ciertas habilidades motrices básicas en los niños, por lo que se sugería comenzar el desarrollo de la misma  después de los 8 años de edad.

Klissouras (1971), demostró en base a una investigación realizada con gemelos univetelinos y bivitelinos que las capacidades aerobias y la anaerobia son congénitas  en un 93.4 % o en 81.4 respectivamente, con lo cual indicó en que medida son innatas las capacidades aerobias y las anaerobias en cada sujeto.

Por su parte Keul (1982) señalo que la capacidad aeróbica del niño puede incrementarse en un 50 % mediante un entrenamiento óptimo.

Según Martín (1982), en los niños existen determinadas condiciones biológicas y psicológicas las cuales favorecen el entrenamiento de la resistencia, ya que en los mismos existe una relación adecuada entre el tamaño y peso frente a la fuerza implicada en los desplazamientos y frente la volumen máximo de oxígeno por kilogramo de peso corporal y por otra parte no existen grandes problemas con la motivación.

Para Erwin Hahn (1988) el rendimiento de la capacidad de resistencia aumenta considerablemente a partir de los 8 años. Agrega además que la resistencia aerobia en general se desarrolla siempre y cuando en los ejercicios seleccionados para su desarrollo participen grandes grupos musculares, por ejemplo, correr, saltar, nadar, montar bicicletas, excursionismo de montañas, caminatas, marchas y patinaje sobre ruedas. etc.  

Por otra parte Kirdermann (1978), planteó que los niños son aptos para la resistencia y capaces de mantener una intensidad elevada por un tiempo prolongado sin sufrir daños.

Con relación a las características de los contenidos idóneos  para desarrollar la resistencia aerobia durante estas edades, E Hahn (1988), recomienda que la duración de las cargas sean de forma continuada y por lo menos 5 minutos de trabajo, aunque mejor sería 10 o más minutos y que la intensidad de los mismos sea de un 50 % o mejor de un 70 % de la capacidad cardiovascular máxima.

Muchos investigadores, Eriksson (1973), Gurtler/Buhl/Israel (1979), determinaron que en el entrenamiento de la resistencia aerobia en los niños propiciaba una ampliación del metabolismo anaeróbico.

En resumen, como han podido apreciar, son muchos las investigaciones que demuestran la posibilidad real de entrenamiento de la resistencia aerobia en los niños. En la práctica se ha apreciado como cientos de niños y niñas de 6 años, son capaces de correr 1000 metros planos en tiempos que oscilan como promedios entre los 5 y 8 minutos, sin la presencia de lesiones o daños irreparables para su salud.

Partiendo de la frecuencia de clases de Educación Física que por orientación nacional reciben los estudiantes del nivel primario, de las investigaciones realizadas al respecto y de los criterios de reconocidos  investigadores, se puede llegar a la conclusión de que la resistencia aerobia se puede trabajar perfectamente en estas edades, utilizando para ello los métodos y medios  apropiados ( se recomienda el trabajo continuo mediante juegos dinámicos, carreras competitivas, la natación, caminatas, excursionismo de montañas, etc.

En el caso de la resistencia anaerobia, es conocido por todos, que es una dirección que genera grandes concentraciones de ácido láctico, compuesto químico éste que en el caso de los niños no se elimina fácilmente con relación al joven y al adulto mayor, provocándole por varios días dolor muscular, no obstante a ello, es una dirección que se debe estimular su trabajo durante las clases de Educación Física pero en por cientos ínfimos, sin llegar a repetir cargas de estas características durante una misma clase, es decir, que una sola carrera de 150 o  200 metros para un niño de esta enseñanza, después de haber recibido durante varias semanas clases de Educación Física y repitiéndose  cada cuatro o cinco clases como mínimo, lejos de ser perjudicial a su salud, va creando ciertas condiciones biológicas y psicológicas para un posterior trabajo de esta dirección, pues el hombre también necesita tener desarrollado la capacidad para compensar el ácido láctico en su organismo, sobre todo para mejorar su capacidad para esfuerzos intensos por tiempos superior a los 10 segundos e inferior a los 2 minutos aproximadamente.   

Todo lo anteriormente expuesto, señala la necesidad de desarrollar tanto la resistencia aerobia como la anaerobia en estas edades, recordando siempre que más del 80 % del trabajo destinado a estas direcciones debe dedicársele a la resistencia aerobia.   

La fuerza Muscular.

La fuerza es una capacidad condicional que posee el hombre en su sistema neuromuscular y que se expresa a través de las diferentes modalidades manifiestas en los deportes y la actividad física para resistir, halar, presionar,  y empujar  una carga externa o interna satisfactoriamente. Esta definición es desde el punto de vista biológico, pues si la analizamos desde la óptica de la física, encontramos que la fuerza es la influencia que al actuar sobre un objeto hace que este cambie su estado de movimiento, expresándose como la definiera Newton F = m x a ( fuerza es igual a la masa por aceleración).

Muchas son las clasificaciones que se han utilizados y se utilizan en la actualidad para clasificarlas. Para una mejor comprensión de este fenómeno se ha subdividido esta capacidad a partir de cinco dimensiones, por ejemplo, (I): por el carácter del contenido del  ejercicio a realizar , la misma puede ser fuerza general o fuerza especial; (II): por el modo de trabajo del sistema neuromuscular se clasifica en fuerza estática y fuerza dinámica; (III): por el tipo de contracción muscular se puede subdividir en contracción isométrica, en contracción auxotónica ( fuerza interna), y en contracción isotónica (fuerza externa); (IV): por el tipo de fuerza en función del peso corporal del individuo, la misma se clasifica en fuerza absoluta y la fuerza relativa; y por último y que se consideran más apropiadas para trabajar los distintos tipos de fuerza muscular dentro de la Educación Física y los deportes(V): se clasifica en fuerza máxima, fuerza explosiva, fuerza rápida, resistencia a la fuerza rápida y resistencia a la fuerza.

En cuanto al desarrollo de esta capacidad se puede plantear que existe un grupo de factores endógenos y exógenos que condicionan el desarrollo de la fuerza, dentro de los factores  endógenos se puede destacar  como condiciones biológicas del individuo, la relación entre movimiento y sistema muscular, la estructura de las fibras del músculo esquelético, el control de los impulsos nerviosos que activan la contracción muscular, las  fuentes energéticas y de regeneración, el comportamiento hormonal,  la edad y el sexo; y dentro de las condiciones psicológicas del atleta, encontramos la motivación e interés del sujeto por la práctica de ejercicios de fuerza. Mientras que dentro de los factores exógenos podemos  citar la  alimentación, el régimen de vida, el tipo de entrenamiento y las condiciones materiales disponibles.

El desarrollo de la fuerza en el organismo humano produce efectos muy beneficiosos para la salud y el bienestar  del hombre, entre las cuales se destacan el aumento del número de miofibrillas musculares y con ello el volumen muscular(hipertrofia muscular), la mejora los mecanismos de oxidación, la mejora la capacidad para neutralizar el ácido láctico, el aumento del número y tamaño de las mitocondrias, el aumento de las reservas de fuentes energéticas(fosfocreatina y glucógeno), el  mejoramiento de la excitabilidad eléctrica y el  crecimiento de la velocidad de excitación, el mejoramiento de  la inervación intramuscular y la mejora de la coordinación intermuscular.

Dentro de los medios fundamentales para su desarrollo se encuentran los  ejercicios que implican levantamiento de pesos, los ejercicios con  el propio peso corporal, los  ejercicios con aparatos elásticos, los ejercicios de velocidad máxima, los ejercicios utilizando el medio natural(agua, arena, pendientes) y los ejercicios de trabajo natural.

En la literatura especializada se abordan muchos criterios respecto al trabajo de la fuerza en los niños, por ejemplo, la Academia Americana de Pediatría (1983), planteó que en los niños en edad prepuberal no ocurren aumentos significativos de la masa muscular debido al bajo nivel de los andrógenos circulante en estas edades y además plantea que el entrenamiento de la fuerza con cargas elevadas existe un alto riesgo de que ocurran lesiones.

Por su parte en controversia con lo anterior la National Stregh and Conditioning Association (1985) señala que los chicos en edad prepuberal alcanzan ganancias de fuerza muscular con el entrenamiento  de la fuerza y que este desarrollo llega a propiciar en los niños beneficios psicológicos como la mejora de la propia imagen y el aumento de la propia autoestima.

Con relación al tema anterior muchos autores se han promulgado al respecto, por ejemplo, también Weltmann y col. (1986), determinaron mediante un trabajo en circuito de 30 segundos de trabajo y 30 de recuperación por casi 14 semanas, los resultados estadísticos arrojaron que a pesar  de ser sujetos prepúberes  y con bajos niveles de testosterona se produjeron modificaciones significativas en los niveles de fuerza.

Investigaciones llevadas a cabo por Wescott (1979), Blanksby (1981), Sewal y Micheli (1986),) Hahn (1988),   Blimkie (1989), y García Manso y col. (1996), han demostrado que el entrenamiento de la fuerza en la niñez produce ciertos beneficios, siempre y cuando las cargas se suministren correctamente e independientemente de los bajos niveles de testosteronas existentes en estas edades, sólo basta con observar el desarrollo que alcanzan atletas jóvenes que se inician en deportes que exigen una temprana especialización como son los casos de la gimnasia artística, la natación etc.

Para García Manso y col. (1996), el desarrollo  de la fuerza tanto en niños como en las niñas aumenta de forma progresiva con la edad, ello viene dado por dos factores esenciales, la maduración biológica del sujeto y por el crecimiento expresado  en el aumento de la longitud de las estructuras óseas y por el aumento de la masa muscular.

J. Weineck (1994) señala que el entrenamiento de la fuerza desempeña un papel importante en la formación y en el desarrollo general de los niños, fundamentándolo en el hecho de que la práctica ha demostrado que muchos niños no pueden alcanzar posteriormente su capacidad potencial de rendimiento, porque los estímulos de desarrollo no han sido suficientes en lo que concierne al aparato motor, y agrega que en el desarrollo de la fuerza se hace preciso prestar atención a las particularidades del organismo en períodos de crecimiento, pues en realidad el sistema óseo del niño es más elástico a causa de una menor calcificación.

En resumen, se puede agregar que el trabajo de la fuerza en la enseñanza primaria se hace necesario y vital para el posterior desarrollo del niño, ahora bien, es importante conocer que tipo de fuerza se puede desarrollar durantes estas edades, primeramente la fuerza máxima se desecha, porque no cumple ningún objetivo en estas edades, porque los niños no están preparados para soportar cargas de este tipo, sobre todo la columna vertebral y por último es una dirección propensa a lesiones. La fuerza explosiva es una dirección básica para desarrollar en estas edades, sobre todo a través de lanzamientos y saltos variados, debe ocupar gran parte del trabajo destinado a la fuerza en esta enseñanza. La fuerza rápida es otra dirección importantísima para trabajar en esta etapa, la misma se puede trabajar de la siguiente manera, para la fuerza rápida de brazos, se recomiendan múltiples ejercicios que exijan de rápidas acciones motoras  en tiempos inferiores de trabajo a los 10 – 12 segundos, por ejemplo, realizar la mayor cantidad de planchas en 10 segundos, mientras para desarrollar la fuerza rápida de piernas, se puede utilizar como ejercicio la realización de la mayor cantidad posible de cuclillas en el mismo tiempo de trabajo, entre otros. La resistencia a la fuerza de las piernas se puede trabajar mediante ejercicios dinámicos con tiempo de trabajo no superior a los 30 segundos y preferentemente a través de circuitos, el ritmo de ejecución debe ser moderado o lento, estos ejercicios  pueden ser ( trote elevando muslos, saltos alternos, trote tocando glúteos, salto indio, carreras laterales)etc., mientras para la resistencia a la fuerza de brazos, pueden utilizarse tanto los ejercicios dinámicos como estáticos, empleando para ello, la misma metodología anterior. Los ejercicios pueden ser,  caminar en carretillas, empujes de brazos en parejas, ejercicios con pequeños pesos o dumberg, etc. Por último la resistencia a la fuerza rápida que lo que la diferencia respecto a la anterior es precisamente que el ritmo de ejecución de los ejercicios debe ser rápido o muy rápido.

La Rapidez como capacidad física.

La rapidez es la capacidad que posee un sujeto en su sistema neuromuscular  para reaccionar ante un estímulo externo y la de trasladar un segmento corporal o el propio cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible. (Muchos autores coinciden que dicho tiempo no ha de ser superior a los 10 – 12 segundos aproximadamente, pues esta capacidad opera dentro del sistema anaerobio aláctacido.

Sobre la forma en que se clasifica, existen diversos criterios al respecto, en aras de una mejor comprensión, la hemos subdividido  atendiendo a varios aspectos esenciales de su estructura tipológica, es decir, por su carácter reactivo, en rapidez de reacción simple y compleja, por su carácter activo, en  rapidez de acción simple y compleja, y por su carácter cinético, en rapidez de traslación reactiva (hasta 3 segundos de trabajo), en rapidez de traslación con aceleración y potencia ( de 3 a 8 segundos) y por último en rapidez de traslación al umbral glicólitico (de 8 a 12 segundos aproximadamente). También se maneja el término de resistencia a la rapidez de reacción en situaciones con constantes cambios de dirección por tiempos que oscilan entre los 10 – 12 segundos hasta los 2 minutos aproximadamente.

La rapidez como capacidad física depende para su desarrollo tanto de factores endógenos como exógenos, dentro de los endógenos  la misma depende fundamentalmente del tipo de Fw7uuuibra muscular que posee el individuo, de las reservas energéticas de ATP y fosfocreatina,  de la eficacia del sarcoplasma celular, de los niveles de fuerza máxima de los músculos implicados en la acción, del desarrollo de la movilidad articular, de la rapidez de acción, de la rapidez de acción motora, de la rapidez de traslación y sobre todo de la movilidad de los procesos nerviosos.

Por consiguiente,  debemos explicar brevemente y de forma resumida que tiene lugar a grandes rasgos en el organismo humano cuando efectuamos una carga física dirigida o en el marco del desarrollo de esta capacidad. Cuando realizamos algún tipo de ejercicio destinado al desarrollo de la rapidez, debemos conocer, cuales son aquellos cambios que tienen lugar en el organismo, por ejemplo, al realizar una carrera de velocidad de 50 m planos, el sistema nervioso central recibe una elevada estimulación y una gran excitabilidad de las motoneuronas, lo que obliga una rápida respuesta a nivel intermuscular e intramuscular, se incrementa la frecuencia cardiaca, generalmente a nivel de la zona anaerobia alactacida, donde tiene lugar una elevada contracción muscular, como se realiza sin presencia de oxígeno, las reservas de fosfágenos disminuyen y se incrementa las actividades enzimáticas en el sarcoplasma celular. A grosso modo, estos son algunos de los principales cambios que tienen lugar en el organismo después de realizar una carga de este tipo. Ahora bien, cuando repetimos con cierta frecuencia esta carga durante una sesión de entrenamiento y durante un período determinado, estos cambios no sólo se incrementan sino que marcan mayores niveles de adaptación en el organismo del atleta, lo que trae consigo la elevación de las reservas de fosfágenos y en términos generales, un nivel superior de desarrollo.

El desarrollo de esta capacidad en el organismo trae consigo, el aumento de la capacidad de producción de energía anaerobia a nivel del sarcoplasma celular,  la mejora de la actividad de  respuesta de las motoneuronas, la mejora de la capacidad anaerobia alactacida, la mejora de la coordinación neuromuscular, el aumento de  la velocidad de los movimientos espacio – corporales, la mejora de la capacidad de reacción, acción y de traslación, la mejora la actividad de la enzima miosinaATPasa y el incremento de los niveles de hidratos de carbono.

Esta capacidad se puede desarrollar utilizando para ello los siguientes medios como son los ejercicios de reacción simple y compleja, los ejercicios de rapidez de acción simple y compleja, los ejercicios de agilidad, los ejercicios de carreras de velocidad (hasta 30 metros), los ejercicios de carreras de velocidad (30 a 60 m), los ejercicios de carreras de velocidad (60 a 100m), los ejercicios pliométricos múltiples, los ejercicios de movilidad articular y hasta los ejercicios de fuerza máxima.

Por último, con relación a la rapidez y su desarrollo en el menor se pude decir que ya Israel (1976), planteó que en el recién nacido el músculo esquelético se compone de elementos “lentos” repartidos bastante homogéneamente. La diferenciación se manifiesta con dos o tres años, produciéndose supuestamente una mayor formación de las fibras rápidas. Martín (1982), en este sentido considera que este desarrollo puede llegar a estimularse.

Para Köhler (1977), entre los 7 y los 9 años de edad se observa una nítida mejoría de la rapidez de acción. Por su parte Erwin Hahn (1988), señala que hacia los 11 – 14 años ocurre nuevamente una mejoría de la rapidez. Por consiguiente, García Manso y col. (1996), indican que el desarrollo de la rapidez como capacidad física en los niños se ve influenciada por el desarrollo biológico y por el crecimiento, aunque  consideran que la misma es una capacidad altamente influenciada por el  potencial genético que posee un individuo. Además el citado colectivo agrega más adelante, que tanto el tiempo de reacción como la frecuencia de movimiento mejora desde muy temprana edad e incluso llegan a alcanzar valores semejantes que los adultos al final de la pubertad. Renato Manno (1994) sitúa la edad idónea para desarrollar esta capacidad entre los 7 y 12 años de edad para ambos sexos. Al respecto, nuestras investigaciones arrojan que desde los 7 años en adelante se observa muy buen desarrollo de esta capacidad en ambos sexos hasta los 15 – 17 años, pero no es menos cierto que, los saltos  o zonas de más desarrollo se detectan entre los 6 y 9 para ambos sexos.

En resumen, se puede afirmar que  los estudiantes de la  enseñanza  primaria se encuentran en una fase sensible muy positiva para el desarrollo de esta capacidad. 

 La movilidad articular.
La movilidad articular es la capacidad que posee un organismo en su estructura morfofuncional para la realización de grandes amplitudes de movimientos articulares, que se expresa intrínsecamente en la capacidad de alongamiento de los músculos, tendones, ligamentos y cápsulas articulares.

Para García Manso (1996), la movilidad, en sí misma, representa la capacidad de movimiento de una articulación e incluye los siguientes factores.

· Capacidad de estiramiento de las fibras del músculo.

· Capacidad de estiramiento de los tendones que afectan esa articulación.

· Capacidad de estiramiento de los ligamentos que rodean la articulación.

· Capacidad de movimiento que nos permite la constitución de las paredes articulares.

· Fuerza de los músculos antagonistas que afectan al movimiento de esa articulación.

· Control del reflejo y contra reflejo miotático.

La movilidad como capacidad se estructura de forma sencilla, sin embargo, existen varias clasificaciones. Por ejemplo para J. Weineck (1994) existe la movilidad general y específica, la activa y la pasiva. La movilidad general  cuando están  suficientemente desarrollada los principales sistemas articulares (articulación escapular, coxofemoral, columna vertebral, etc.), mientras la específica sólo hace referencia a una articulación determinada en dependencia de la especialidad deportiva, por ejemplo la movilidad coxofemoral  para el pase de la valla.

Dentro de la movilidad activa, (Weineck, 1994) distingue dos subgrupo, la movilidad activa dinámica y la activa estática. La movilidad activa dinámica como su nombre lo indica refleja la posibilidad de realizar grandes amplitudes de movimientos precedidos de determinadas acciones espacio corporal, mientras la activa estática refleja por una parte la acción sin ayuda externa del sujeto para realizar grandes amplitudes de movimientos de forma estática. Y por último  hace referencia a la movilidad pasiva, considerada como la mayor amplitud que puede realizar un individuo con ayuda externa.

Para Matveev, (1983) existen básicamente tres tipo de movilidad:

· Movilidad absoluta.

· Movilidad de trabajo.

· Movilidad residual.

La movilidad absoluta es la capacidad máxima de elongación de las estructuras músculos tendinosos y ligamentosos y que suele alcanzarse en los movimientos pasivos y forzados de cada una de las articulaciones.

La movilidad de trabajo  se refiere al grado de movimiento que se alcanza en el transcurso de la ejecución real de una acción deportiva.

La movilidad residual  es la capacidad de movimientos, siempre superior a la de trabajo, que el deportista debe desarrollar para evitar rigideces que puedan afectar la coordinación del movimiento o su nivel de expresividad.

Para García Manso y col. (1996), una de la propuesta más divulgada en este sentido es precisamente la que hace Fleishman, el cual define dos tipos de movilidad:

· Movilidad estática o pasiva.

· Movilidad dinámica o activa.

La movilidad estática o pasiva  se refiere a la movilidad de la articulación sin poner énfasis en la velocidad de ejecución, mientras  la movilidad dinámica o activa constituye la capacidad de utilizar una amplitud de movimientos de una articulación durante la ejecución de una actividad física deportiva, tanto a velocidad normal como acelerada (balística).

Para Renato Manno (1994) existen tres tipos de movilidad:

· Movilidad activa.

· Movilidad pasiva.

· Movilidad mixta.

La activa debido a la acción de los músculos, la pasiva debido a la acción de la inercia o la gravedad y la mixta a la acción combinada de ambos de forma variada.

Como se aprecia existen disímiles criterios acerca de la estructura tipológica de la movilidad como capacidad física del hombre. Se hace habitual para nosotros como un mismo fenómeno es visto de diferentes maneras, lo que hace más interesante el problema que genera tantas contradicciones y por consiguiente, estas contradicciones generan nuevos estudios, investigaciones y análisis, en aras de buscar una solución práctica y lógica a dichos conflictos conceptuales. Pero lo cierto es, que mientras se descubran teóricamente nuevas formas para clasificar a la movilidad, se hace necesario que los profesores de Educación Física comprendan mejor este fenómeno, lo que permitirá su desarrollo a través del entrenamiento sistemático y con frecuencia. En aras de ello, proponemos una clasificación  resumen de esta capacidad. 

· Movilidad activa dinámica.

· Movilidad activa estática.

· Movilidad pasiva.

El desarrollo  de la movilidad como es conocido depende  tanto de  factores  interno como externo al individuo. Muchos autores coinciden en que la movilidad para su desarrollo depende tanto de aspectos de naturaleza anatómica como neurofisiológica. Dentro de los factores se encuentran las estructuras músculo tendinosas de los receptores nerviosos: los husos musculares y los órganos de Golgi, los límites de elongación de la fibra muscular, los límites de elongación del tejido conectivo, los topes anatómicos articulares, la edad, el sexo y la voluntad del atleta, estos de carácter internos y los de carácter externos se encuentra, el tipo de entrenamiento al cual se somete el atleta y el aprovechamiento de los períodos sensitivos para su desarrollo.

Dentro de las principales efectos positivos que produce el desarrollo de la movilidad, podemos señalar los siguientes, la movilidad corporal disminuye enormemente las probabilidades de lesiones, desgarramientos tendinosos y musculares, facilita la relajación, disminuye el stress y la tensión muscular, condiciona el desarrollo de las demás capacidades físicas y el entrenamiento sistemático de esta capacidad propicia el alivio de los dolores musculares.

Dentro de los medios fundamentales para el desarrollo de la movilidad encontramos los ejercicios de movilidad activa y los de movilidad pasiva. 

En relación al desarrollo de la movilidad articular durante esta enseñanza, se sabe que  la movilidad articular entre los 6 y los 11 años, tanto en las hembras como en los varones alcanza niveles muy satisfactorios de desarrollo si se mantiene un entrenamiento sistemático de la misma. Por tal razón, es recomendable su práctica con cierta regularidad con el objetivo de mantener una gran amplitud de movilidad articular.

E. Hahn (1988), plantea que los niños pequeños poseen una flexibilidad elevada a causa del aparato esquelético que aún no está solidificado.

Fomin y Filin (1975), señalaron que la flexibilidad de la columna vertebral alcanza su máximo a la edad de 8 – 9 años, para Meinel (1978), la movilidad coxofemoral y escapular tiene su máximo precisamente en las edades anteriormente señalada. Meinel (1976), agrega que la movilidad de la columna vertebral, coxofemoral y escapular aumenta sólo en la dirección en que es trabajada, quizás por esta razón Zaciorskij (1973),  indica que durante estas edades debe incrementarse el trabajo de esta capacidad, pues más tarde, desgraciadamente, no se podrán obtener mejoras, sino tan sólo mantener el nivel adquirido.

En contradicción con lo anterior, muchos autores concuerdan e indican a la edad puberal como la etapa de máximo desarrollo de la movilidad, sobre todo de la columna vertebral, no así en la articulación de la cadera y la escapulo humeral, las cuales tienden a disminuir desde los 11 – 12 años.

R. Manno (1993), al referirse a las diferentes contradicciones al respecto, señala que en el desarrollo de la flexibilidad en las distintas articulaciones presenta una dinámica diferente, dependiendo de las características de las mismas y en particular de los músculos motores fundamentales de los sectores implicados.

El desarrollo de la movilidad articular en estas edades es de suma importancia, en primer lugar, porque es una etapa muy sensible  para incrementar el desarrollo de la misma, y en segundo lugar, porque su desarrollo incide positivamente en el mejoramiento de las capacidades coordinativas, capacidades también que encuentran su fase más sensible precisamente durante estas edades. El poseer buena movilidad articular facilita y garantiza la coordinación motriz  en los ejercicios. La movilidad articular como capacidad y dirección puede trabajarse en casi todas las clases de Educación Física, por supuesto con objetivos diferentes, y basado en la realidad de que los niños de esta enseñanza reciben en el primer ciclo (primero a cuarto grado) tres turnos de Educación Física a la semana, mientras el segundo ciclo (quinto y sexto grado) reciben dos turnos por semana. 
Las capacidades coordinativas.
Al adentrarse en el polémico tema de las capacidades coordinativas se hace necesario definirla como concepto, partiendo para ello, de disímiles criterios autorales, por ejemplo Hirtz (1981), la define como la capacidad de coordinación (sinónimo de destreza) está determinada ante todo por los procesos de control y regulación del movimiento. Martín (1982), denomina como capacidades básicas relacionadas estrechamente con la coordinación la capacidad de dirección, de ritmo, de diferenciación y de equilibrio.

A. Collazo(2003), en su libro “Sistema de Capacidades Físicas”, Fundamentos teóricos, metodológicos y científico que sustentan su desarrollo en el hombre, plantea que las capacidades coordinativas no son más que la Capacidad del sistema neuromuscular para controlar, regular y dirigir los movimientos espacio corporales y temporales en las actividades físico deportivas, que se expresa en la coordinación motriz inter e intramuscular en estrecha unión con el sistema nervioso central, donde la calidad de los procesos de la percepción, la representación y la memoria del individuo son determinantes para una correcta  ejecución  motriz del movimiento.

Con relación a los componentes que la conforman, muchos son las clasificaciones que se abordan en la literatura especializada al respecto, Gounlach (1967), Schnabel (1974), Hirtz (1981), Ruiz Aguilera (1985) y García Manso y col. (1996), entre otros, exponen sus criterios y experiencias. Sin lugar a dudas, la más completa de ellas la brinda Ruiz Aguilera y  a la cual le atrevemos hacer una pequeña modificación, al cambiar la capacidad de precisión por la de reacción. Las capacidades coordinativas dependen de la capacidad de control, de regulación y de dirección de los movimientos, pues todas ellas garantizan la fluidez de los movimientos, el acoplamiento motriz, el ritmo, la precisión de los movimientos, la economía de esfuerzos y como resultado final la eficacia motriz, todo lo cual sucede gracias a determinados analizadores sensitivos como son el kinestésico, táctil, visual y auditivo, que a su vez condicionan los procesos lógicos del aprendizaje motor, mediante la percepción, la representación, la memoria y la ejecución motriz.

Indudablemente las capacidades coordinativas al igual que el resto de las demás capacidades están condicionadas tanto por factores internos como externos, dentro de los de carácter endógenos se encuentran  la calidad de los procesos de la percepción,  la calidad del aparato vestibular, la calidad del analizador acústico, la calidad del analizador táctil, la calidad de los analizadores kinestésico, y la calidad de los analizadores   cinestésico. Mientras dentro de los factores exógenos se encuentran régimen de vida y la idiosincrasia regional del individuo y la Experiencia motriz del sujeto.

El desarrollo de las capacidades coordinativas produce en el organismo del hombre determinadas modificaciones, sin embargo, quizás no tan visibles y cuantificables como las provocadas por otras capacidades, lo cierto es que el desarrollo de la coordinación motriz en el hombre está muy estrechamente relacionada al aprendizaje de la habilidades, ambos se condicionan mutuamente. La coordinación motriz de cualquier movimiento requiere del control y la regulación de las acciones que realiza el individuo. Entre los efectos más visibles se encuentran: el mejoramiento de las facultades para el aprendizaje sensomotor, reduce los movimientos innecesarios y mejora la economía de esfuerzo en cada ejercicio y aumenta las facultades y las posibilidades del repertorio gestual de los individuos.

Dentro de los medios fundamentales para educar y desarrollar las capacidades coordinativas podemos mencionar entre otros:

Los juegos menores.

Los juegos predeportivos.

Los deportes.

Las acrobacias.

La Gimnasia básica.

La Gimnasia musical aerobia, danzas y bailes.

Ejercicios complejos con altas exigencias de combinación intra e intermuscular.

Para Martín (1982), las capacidades coordinativas encuentran sus fases sensibles entre los 7 y 12 años de edad, situando la capacidad de aprendizaje motriz entre los 10 y 12 años, la capacidad de diferenciación y control de 10,5 a 12,5 años, la capacidad de reacción óptica y acústica entre los 8 y 10 años, la capacidad de orientación espacial de 6 a 12 años, aunque es a partir de los 12 años que encuentra su momento más favorable para su desarrollo, la capacidad de ritmo que tiene su fase entre los 9 y 11 años y la de equilibrio que se sitúa entre los 10 y 12 años de edad.

En este sentido, Diem (1978), señala que “en vistas a la funcionalidad posterior en el campo motriz, durante los primeros años de vida debe forzarse la capacidad motriz.”

También E. Hahn (1988), plantea que a pesar de no haber (según su criterio) investigaciones concretas sobre el alcance de  programas de entrenamiento para la edad temprana y su repercusión en  el  desarrollo del rendimiento deportivo, no hay dudas sobre la relación entre la estimulación motriz, (e incluso entre los 4 – 6 años) y la capacidad  posterior para el rendimiento deportivo.  

Por su parte Wolanski (1979), indica que se debe estimular durante las etapas preescolar y escolar el desarrollo de la agilidad, del equilibrio y de la velocidad de reacción, pues durante esta época avanza con especial rapidez.

Es indudable que en el desarrollo evolutivo del niño hacia la adultez, comienzan a desarrollarse las capacidades físicas con diferente rapidez de desarrollo e independientemente entre sí, revelándose períodos de relativa baja influencia con etapas de desarrollo rápido.

E. Hahn (1988), plantea que las capacidades coordinativas tienen su desarrollo más intensivo hasta inicios de la pubertad,  a  la edad de 10 – 12 años.

Según Israel (1977), biológicamente el organismo está preparado mucho antes para el desarrollo de la coordinación motriz que para los factores determinantes de la condición física.

Otro estudio relacionado con las fases sensibles de estas capacidades realizado por Hirtz (1978), demuestran la coincidencia con el efectuado con martín (1982),  para Hirtz la capacidad de coordinación con baja limitación temporal, tanto en las hembras como en los varones, encuentra su fase más sensible entre los 6 y 9 años, la capacidad de ritmo en el varón entre los 9 y 10 años, mientras en las chicas ocurre entre los 7 y 9 años, la capacidad de equilibrio en los varones a los 10 – 11 años y las niñas  entre los 9 y 10 años, y la capacidad de reacción óptica y acústica para ambos sexos entre los 8 y 10 años.

En resumen, se puede arribar a la conclusión parcial y teniendo como fundamento teórico para ello, el hecho de que la mayoría de las investigaciones a las cuales se ha tenido acceso y que han estudiado la compleja temática de las capacidades coordinativas que por su generalidad, todos ellas, precisan la etapa escolar primaria como la fase más sensible para su desarrollo.

Las capacidades coordinativas por su grado de complejidad merecen una investigación mucho más detallada, lamentablemente la nuestra no abarca en su campo de acción, los diferentes tipos de capacidades en las que se clasifica la misma. Más bien, se elaboró un test mediante el cual se pudiera arrojar resultados que posteriormente permitieran unos análisis estadísticos  para llegar a conclusiones sobre las fases idóneas para su desarrollo.

Weineck (1994), se refiere a que las capacidades coordinativas, debido a su complejidad, la capacidad de coordinación plantea problemas no desdeñables en la práctica deportiva, problemas que están lejos de ser resueltos de momento, se intenta solucionarlos por medios de test y de ejercicios de control de la destreza.

El complejo de acciones coordinativas propuesto en este programa como prueba integradora para medir en la práctica una serie de capacidades implícitas y que forman parte de las capacidades coordinativas, tiene el propósito en primer lugar, de poner a disposición de profesores de Educación Física un instrumento de fácil acceso y realización, que permite a nuestro juicio mediante el tiempo que realiza el sujeto y valorando la cantidad de errores o faltas cometidas en el recorrido, evaluar dicha capacidad en el alumno. Dicho complejo mide el equilibrio, la agilidad, la capacidad de regulación del movimiento, la capacidad de ritmo, la diferenciación, la anticipación, etc., y en  segundo lugar,  permitir la evaluación de las capacidades coordinativas que hasta hoy no existen dentro del sistema nacional de pruebas de eficiencia física.

Capitulo II. Fundamentos básicos para el desarrollo de la Resistencia.  (MsC. Adalberto Collazo Macías).
2.1- Definición del concepto de resistencia como capacidad física del hombre.

La resistencia es considerada como la base de todas las capacidades físicas. En términos de la propia naturaleza del hombre esta es la capacidad que más necesita  un ser humano para vivir, tanto es así que es la última que perdemos. También es cierto que su desarrollo depende enormemente de la fuerza que tenga un individuo, sin embargo, al comenzar cualquier tipo de entrenamiento se hace necesario crear una base aerobia en el organismo del atleta y esto sólo es posible gracias al desarrollo de la resistencia.

Ahora bien, para adentrarnos en este tema es necesario abordar algunas definiciones expuestas por varios autores acerca del concepto que tienen de resistencia.

Después de haber analizado los anteriores conceptos dados por diferentes autores, vemos que existe una estrecha relación entre los aspectos que constituyen el factor común de la capacidad de resistencia, según los criterios abordados, tales como: rendimiento, fatiga o cansancio, recuperación, reservas energéticas del organismo y esfuerzos volitivos.

En nuestro criterio la resistencia en el organismo humano es una capacidad condicional que se desarrolla con el trabajo sistemáticamente dosificado y con carácter progresivo en el tiempo, que se sustenta en determinadas condiciones hereditarias, manifestándose en el rendimiento físico deportivo del atleta como la posibilidad de demorar la aparición de la fatiga o cansancio y una vez disminuido el rendimiento, lograr una rápida recuperación, donde es imprescindible tener las reservas energéticas y los esfuerzos volitivos que exigen las actividades que caracterizan este tipo de trabajo en el entrenamiento deportivo.

Tabla Nro. 4. Relación de definiciones de resistencia  según criterio de los autores

	Autor y año.
	Definición de Resistencia que asume.

	Ozolin. 1970.
	Desde el punto de vista fisiológico, la resistencia se caracteriza como la capacidad de realizar un trabajo prolongado al nivel de intensidad requerido, como capacidad para luchar contra la fatiga.

	Frei, 1977.
	Resistencia general psíquica: Capacidad del deportista que se obliga a soportar una carga de entrenamiento sin interrupción y el mayor tiempo posible.

Resistencia general física: Capacidad de todo el organismo, o solamente de una parte, para resistir la fatiga.

	Ariel Ruiz Aguilera

1985.
	Capacidad física condicional que se pone de manifiesto al realizarse una actividad física duradera sin disminuir su rendimiento.

	Edwin Hahn

1988.
	Capacidad del hombre para aguantar contra el cansancio durante esfuerzos deportivos.

	Forteza y Ranzola, 1988.
	Capacidad de realizar un trabajo con efectividad.

	Menshikov y Volkov. 1990.
	Desde el punto de vista bioquímico, la resistencia se determina por la relación entre la magnitud de las reservas energéticas accesibles para la utilización y la velocidad de consumo de la energía durante la práctica deportiva.

Resistencia =         Reserva de energía   ( J )
                          Velocidad consumo de energía (J / min.)

	Fritz Zintl, 1990
	Capacidad de resistir psíquica y físicamente a una carga durante largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y duración de la misma o de recuperarse rápidamente después de esfuerzos físicos y psíquicos.

	Weineck, 1992.
	Capacidad psíquica y física que posee un deportista para resistir la fatiga.

	Renato Manno.

1994.
	Capacidad de resistir a la fatiga en trabajos  de prolongada duración

	Adalberto Collazo. 2002.
	Capacidad  que posee el hombre para resistir al agotamiento físico y psíquico que producen las actividades físico deportivas de prolongada duración, y que está condicionada por factores externos e internos a él.


Como hemos podido apreciar en todas estas definiciones existe un factor limitante en el rendimiento de esta capacidad, la cual imposibilita su continuidad óptima en el trabajo. Este factor limitante es el cansancio que provocan las actividades físico deportivo, la cual se define como la disminución transitoria de la capacidad de rendimiento debido a múltiples factores, los cuales fueron expuestos por Fritz Zintl, (1990), de la siguiente manera:
· Disminución de las reservas energéticas. (fosfocreatina y glucógeno).

· Acumulación de sustancias intermedias y terminales del metabolismo, como son el ácido láctico y la urea.

· Inhibición de la actividad enzimática por sobre acidez o cambios en la concentración de las enzimas.

· Desplazamientos de electrólitos. (Por ejemplo, el potasio y el calcio de la membrana celular).

· Disminución de las hormonas por el esfuerzo fuerte y continuo (ejemplo la adrenalina y la noradrenalina como sustancias de transmisión, la dopamina en el SNC.

· Cambio en los órganos celulares y en el núcleo de la célula (Por ejemplo las mitocondrias).

· Procesos inhibidores a nivel del sistema nervioso central por la monotonía de las cargas.

· Cambios en la regulación a nivel celular dentro de cada uno de los sistemas orgánicos.

· Como consecuencia de todos estos factores que limitan el desarrollo de la resistencia aparece un grupo de síntomas de cansancio subjetivo y objetivo. 

Tabla Nro. 5. Síntomas de cansancio (modificado según Findersen y col. 1980).

En las diferentes modalidades deportivas pueden evidenciarse varias formas de cansancio, tales como:

Cansancio Físico: Reducción reversible de la función del músculo esquelético.

Cansancio mental: Paro transitorio de la capacidad de concentración.

Cansancio sensorial: Disminución transitoria de la percepción sensorial. (Sobre todo visual, auditiva y táctil).

Cansancio motor: (Coordinación), reducción transitoria de la emisión de estímulos motrices a través del SNC.

Cansancio motivacional: (Anímico), ausencia de los estímulos volitivos o bien emocionales para el rendimiento deportivo.

Funciones fundamentales de la  Resistencia.

Cada modalidad deportiva requiere del desarrollo de un tipo determinado de resistencia. Para el desarrollo de la misma se hace necesario tener en cuenta las exigencias del deporte, así como sus principales características, por lo que es indispensable tener presente:

Si son movimientos cíclicos o acíclicos.

Si el régimen de trabajo es continuo o discontinuo.

Duración de la actividad deportiva, y 

Las características biomecánicas y psicológicas de la actividad deportiva.

Dentro de las funciones más importantes de esta capacidad se encuentran, según  F. Zintl, 1990, las siguientes:

Mantener durante el máximo tiempo posible una intensidad óptima a lo largo de la duración establecida de la carga.

Mantener al mínimo las perdidas inevitables de intensidad cuando se trata de   cargas prolongadas.

Aumentar la capacidad de soportar las cargas cuando se afronta una cantidad voluminosa de carga durante los entrenamientos y las competencias.

Recuperación acelerada después de las cargas.

Estabilización de la técnica deportiva y de la capacidad de concentración en los deportes técnicamente más implicados.

2.2-  Resistencia.   Clasificación.     (A. Collazo Macias), 2003.
 
Tabla Nro.6.  Estructuración de la Resistencia según diferentes criterios de clasificación. (F. Zintl, 1990.)
	Por el volumen de la musculatura implicada.
	Resistencia local.
	< 1/3 de la musculatura.
	Saziorski

	
	Resistencia regional.
	1/3 a 2/3 de la musculatura.
	

	
	Resistencia Global
	> 2/3 de la musculatura
	

	
	Resistencia Local
	<1/6 – 1/7 de la musculatura.
	Hollmann/ Hettinger.

	
	Resistencia general.
	> 1/6 – 1/7.
	

	Por el tipo de vía energética mayormente utilizada.
	Resistencia aerobia
	Frente a una oferta de oxígeno suficiente.
	Hollmann/  Hettinger.

	
	Resistencia Anaerobia.
	Sin participación de oxígeno.
	

	Por la forma de trabajo de la musculatura esquelética.
	Resistencia dinámica.

Resistencia estática.
	Frente al cambio continuo entre contracción y relajación en contracciones prolongadas.
	Hollmann/  Hettinger.



	Por la duración de la carga en caso de máxima intensidad de carga posible.
	Resistencia de duración:

Corta

Mediana

Larga I

Larga II

Larga III

Larga IV.
	35 “a  2 min.

2 a 10 min.

10 a  35 min.

35 a 90 min.

90 min.  A 6 horas.

Más de 6 horas.
	Harre/ Pfeifer.

	Por la relación con otras capacidades de condición física o bien situaciones de carga.
	Fuerza resistencia
	Porcentaje de fuerza Máx. 30 – 80 %.
	Nett

Matwejew.

	
	Resistencia fuerza explosiva.
	Realización explosiva del movimiento.
	

	
	Velocidad Resistencia.
	Velocidades submáxima.
	

	
	Resistencia Sprint.
	Velocidades máximas.
	

	
	Resistencia de juego deportivo, lucha.
	Fases de carga variable.
	

	
	Resistencia poli disciplinar.
	Densidad de carga elevada o bien interrelación motora.
	

	Importancia para la capacidad de rendimiento específico del deporte practicado.
	Resistencia de base

(General).
	Posibilidades básicas para diferentes actividades motrices deportivas.
	Saziorski,

Nobatnikowa,

Martin.



	
	Resistencia específica.
	Adaptación a la estructura de resistencia de una modalidad de resistencia.
	


Son muchas las formas de resistencias (o tipo) que encontramos en la literatura actual, por ello es muy difícil determinar una sola forma, pues cada una de estas clasificaciones están sustentadas desde diferentes puntos de vistas, según criterio de varios autores. Tabla 6.

· Por el carácter del contenido del ejercicio.

La resistencia en este sentido, podemos subdividirla en resistencia general y especial, y siempre estará determinada por las características del tipo de ejercicio a realizar en correspondencia con el deporte practicado. Por ejemplo, una carrera de 2000 metros puede servir para mejorar tanto la resistencia general como la especial, puesto que depende totalmente del tipo de deporte, es general, por ejemplo para los deportes con pelotas, sin embargo para un corredor de medio fondo esta carga puede constituir de carácter especial.

Entendemos por resistencia general, todos aquellos ejercicios que sirven de base al desarrollo aeróbico en la preparación del deportista, que crea el cimiento para el acondicionamiento físico óptimo en la consecución de la forma deportiva. Mientras la resistencia especial, son todos aquellos ejercicios que en presencia de oxígeno se realizan teniendo cierta similitud con las exigencias aeróbicas del  deporte practicado.

· Por el sistema energético mayormente utilizado. 

En este sentido, se conoce la clasificación de la resistencia aeróbica y la anaeróbica.

La aeróbica es cuando realizamos ejercicios de resistencia en presencia de oxígeno, mientras la anaeróbica significa lo contrario. En la práctica competitiva rara vez podemos encontrar las dos formas de una manera pura. (Tabla Nro.7)

Tabla  Nro. 7. Porcentajes de las vías aerobia y anaerobia, según Suslow, 1971.
	Vías
	100 m
	200m
	400 m
	800 m
	1000 m
	1500 m
	5 000 m
	10 000 m
	Maratón.

	Aerobia.
	5
	10
	25
	45
	50
	65
	90
	95
	99

	Anaerobia
	95
	90
	75
	55
	50
	35
	10
	5
	1


En esfuerzos de resistencia aeróbica existe presencia de suficiente oxígeno para la oxidación del glucógeno y los ácidos grasos, que mediante múltiples reacciones permiten la degradación de los depósitos energéticos hasta quedar  H2O  y CO 2, los cuales son expulsados del organismo a través de la sudoración, la orina y la respiración.

Esta resistencia aerobia la dividieron Hollmann y Hettinger con  relación al tiempo de trabajo en:

I. Resistencia aerobia de corta duración.    (de 3 a 10 minutos.)

II. Resistencia aerobia de media duración. (de 10 a 30 minutos.)

III. Resistencia aerobia de larga duración. (Más de 30 minutos.)

Es de gran relevancia para la resistencia de corta duración  los niveles de concentración de ácido láctico en sangre, para la de media duración el nivel del umbral anaerobio y para la de larga duración los depósitos de glucógeno y la calidad de los procesos metabólicos del organismo.

Por otra parte, la resistencia anaerobia está presente cuando no existe un aporte significativo de oxígeno para el proceso de oxidación, la transformación anaerobia en energía tiene lugar a partir de la glucólisis anaerobia. El glucógeno se convierte en glucosa, cada una de las moléculas de glucosa dan lugar a dos moléculas de ATP. Si al finalizar esta fase el organismo tiene oxígeno suficiente, entonces el piruvato y la NaDH que se genera penetran en las mitocondrias de las células musculares, dando paso al metabolismo aeróbico. Por lo contrario, si no existe oxígeno suficiente, tanto el piruvato como el NaDH no penetran en las mitocondrias, trayendo consigo la formación del ácido láctico y como consecuencia este compuesto acidifica los tejidos musculares, provocando así la fatiga y el agotamiento de esos tejidos. La resistencia anaerobia la dividieron Hollmann y Hettinger con relación al tiempo de trabajo en:

I. Resistencia anaerobia de corta duración. (de 3 a 10 minutos.)

II. Resistencia anaerobia de media duración. (de 10 a 30 minutos.)

III. Resistencia anaerobia de larga duración. (Más de 30 minutos.)

· Por el modo de trabajo del músculo esquelético.

Con relación al modo de trabajo del músculo esquelético se puede distinguir dos tipos de resistencia: La estática y la dinámica.

Estas dos formas de resistencia se diferencian básicamente en la influencia del potencial de entrenamiento que genera la estructura motriz de la carga física aplicada, así como las características del régimen de trabajo empleado. Por ejemplo, F. Zintl, 1990, planteó que un trabajo de resistencia estático provoca una reducción del riego sanguíneo a nivel capilar, este riego se altera ya a partir del 15 % de la tensión muscular máxima y después del 50 % se reduce un paro en el riego sanguíneo, debido a que la tensión muscular no permite la vasodilatación y con ello el flujo sanguíneo y la transportación del oxígeno a la célula.

Por el contrario, el trabajo dinámico de resistencia garantiza durante un mayor tiempo el riego sanguíneo y una participación aerobia más elevada.

La resistencia estática está muy estrechamente vinculada con la resistencia a la fuerza y la resistencia dinámica más vinculada a la resistencia anaerobia y aerobia.

· Por el volumen de la musculatura implicada.

En este sentido, Saziorski hace referencia a tres tipos de resistencia a partir del volumen de la musculatura implicada, es decir, las clasifica teniendo en cuenta la cantidad de músculos o planos musculares implicados durante la actividad  física. Denomina resistencia local aquella que sólo implica un tercio de la musculatura del hombre, resistencia regional cuando emplea entre uno y dos  tercios de la musculatura, y finalmente define resistencia global cuando aparece implicado más de dos tercios de la musculatura del atleta. Tabla 2.

Por la duración de la carga física y como forma básica para el trabajo en el entrenamiento deportivo.   

En este aspecto son disímiles las clasificaciones que ofrecen algunos autores para el trabajo de la resistencia, la más generalizada de todas ellas es precisamente la expuesta por Hollmann y Hettinger, la cual fue abordada con anterioridad. Esta clasificación permite al entrenador determinar la dirección de entrenamiento a desarrollar  en dependencia con las exigencias del deporte practicado, teniendo en cuenta para ello las características de los atletas y la etapa en que se encuentra la preparación. Además la consideramos muy practica para la planificación de las cargas durante un proceso de entrenamiento. Véase Gráfico 1.

Actualmente muchos autores cuando se refieren a la resistencia (tanto anaerobia como aerobia) suelen hablar de determinados conceptos que especializan el tipo de resistencia en función del tiempo de duración del esfuerzo y la energía que se utiliza para el metabolismo.

La mayoría de los autores del tema, han distinguido conceptos básicos en este sentido, nos referimos al de capacidad y potencia, sin embargo, Navarro (1994), propone añadir otro concepto denominado eficiencia aeróbica.

Mishchenko y Monogarov (1995), definen que la capacidad” refleja las dimensiones de las reservas aprovechables de sustancias energéticas o el total de cambios metabólicos producidos durante el trabajo, o total de energía disponible en las vías energéticas”, mientras la potencia “refleja los cambios de velocidad de liberación de energía en los procesos metabólicos”, en otras palabras, indica la mayor cantidad de energía por unidad de tiempo que puede producirse a través de una vía energética. Por último, y para hacer referencia a la eficiencia aeróbica, podemos añadir que esta demuestra el grado en que la energía liberada durante la actividad de los procesos metabólicos se aprovecha para realizar un trabajo determinado.

En este aspecto, Navarro (1994), propone la siguiente tabla.
Tabla Nro. 8. Características y duración de las diferentes manifestaciones de la resistencia.
	Potencia Aláctica.
	0 a 10 seg.
	Punto máximo de la degradación del creatin fosfato. Potencia metabólica máxima. 

	Capacidad Aláctica
	0 a 20 seg.
	Duración máxima en la potencia aláctica se mantiene a nivel muy lato.

	Potencia glucolítica.
	0 a 45 seg.
	Máximo ritmo de producción de lactato.

	Capacidad Glucolítica
	60 a 90 seg.
	Duración máxima en la que la glucólisis opera como fuente principal de suministro de energía.

	Potencia aeróbica
	120 a 180 seg.
	Duración mínima para alcanzar el VO2max.

	Capacidad Aeróbica.
	120 a 360 seg.
	Mantenimiento del VO2max. En un cierto número de repeticiones.

	Eficiencia aeróbica.
	600 a 1800 seg.
	Steady State. Mantenimiento de la velocidad correspondiente al umbral anaerobio.


2.3- Factores principales que condicionan el desarrollo de la resistencia.







El desarrollo de la resistencia como capacidad física vital en el hombre está condicionada por un conjunto de factores internos y externos, (Gráfico Nro. 3) La estructura y funcionamiento de estos factores determinan evidentemente su desarrollo en la vida del hombre. El conocimiento de todos estos factores proporciona al entrenador o profesor mayores posibilidades para comprender su evolución y desarrollo durante una etapa determinada de preparación y por supuesto, su perfeccionamiento en el tiempo.

Principales características de los factores internos que condicionan el desarrollo de la resistencia.
· Proporción de fibras lentas (ST) en el organismo del atleta.

 Científicamente ha quedado demostrado que existe una estrecha relación entre el por  ciento de fibras lentas (ST) y el VO2max. (Máximo consumo de oxígeno), este último es considerado un parámetro importante en la medición del nivel de resistencia general aerobia de un individuo.

Las principales características de este tipo de fibras lentas (Slow twitch) a las que también se les denominan fibras rojas, son entre otras:

Su riqueza en enzimas aeróbicas (del metabolismo del glucógeno y de las grasas).

Mayor cantidad y tamaño de mitocondrias.

Mayor cantidad de mioglobina.

Mayor cantidad de reservas del glucógeno y depósitos de los triglicéridos.

Son fibras de contracción lentas.

Son resistentes al cansancio.

Tienen bajos umbrales de excitación.

Poseen grandes cantidades de capilares.

Poseen pocas reservas de fosfágenos.

Poseen grandes cantidades de grasas e hidratos de carbono.

Al exponer las principales características de este tipo de fibra, nos surge una interrogante que creemos sea necesario aclarar.

 ¿Cómo se distribuye los tipos de fibras en el organismo humano y en que proporción se encuentran formando parte del músculo esquelético?

 La distribución de los tipos de fibras musculares en el organismo humano depende evidentemente de los factores hereditarios del sujeto. Según Badtke (1987), la mayor parte de la población muestra una correlación de 50 –60 % de ST y un 40 – 50 % de FT (Fast Twitch), fibras rápidas o blancas, de estas el 60 % son FTO y el 40 % de FTG. Sin embargo, para Hollmann y Hettinger, esta correlación puede llegar a ser de 90:10 o bien 10:90, estos individuos son denominados velocistas natos o maratonianos por excelencia. Además con relación a esto se ha comprobado que durante el  entrenamiento pueden variar bastante estas correlaciones en dependencia del tipo de entrenamiento al cual se somete el individuo.

A continuación se muestra una tabla que recoge de manera sintética los niveles de adaptación de los diferentes tipos de fibras musculares ante estímulos específicos de cargas con diferentes direcciones de trabajo.

Tabla Nro. 9. Reacción de adaptación de los tipos de fibras musculares ante estímulo específico de cargas.

	Entrenamiento de rapidez, fuerza máxima, fuerza rápida y explosiva.
	Entrenamiento de la fuerza resistencia y la resistencia.

	Aumento de la superficie de las fibras FT debido a la multiplicación de los elementos contráctiles.

Multiplicación de las enzimas anaeróbicas en el plasma celular.

Multiplicación del glucógeno en las fibras FT.

Diferenciación metabólica de las fibras FT en dirección a las FTG.

Disminución de las mitocondrias.

Retroceso de la capilarización (Número de capilares por fibras)

Aumento del recorrido de difusión para el oxígeno  debido a la hipertrofia.

Provoca un nivel elevado de rendimiento un retroceso de las capacidades de resistencia aerobia.
	Aumento de la superficie de las fibras ST debido a la multiplicación y crecimiento de las mitocondrias.

Multiplicación de las enzimas aeróbicas en las mitocondrias.

Multiplicación de las reservas de mioglobina.

Multiplicación del glucógeno en las fibras ST.

Diferenciación metabólica de las fibras FT en dirección a las FTO.

Incremento de la capilarización (Número de capilares por fibras y mayor permeabilidad de la pared capilar).

Disminución del recorrido de difusión para el oxígeno.

Provoca en un nivel elevado de rendimiento un retroceso de la rapidez, la fuerza explosiva, la rápida y la máxima. 


Proporción de las reservas energéticas celulares, de la actividad enzimática y de los mecanismos hormonales de regulación.

Jakolev (1976), define que en el proceso bioquímico de adaptación generado por el entrenamiento  deportivo a nivel celular  se desarrolla por el siguiente orden:
   I. Aumento notable de las fuentes de energías.
  II. Aumento de la actividad enzimática.

III. Perfeccionamiento de los mecanismos hormonales de regulación.
· Capacidad cardiovascular del organismo.
Existe una estrecha relación entre la capacidad cardiovascular del organismo y el desarrollo de la resistencia del individuo.

El desarrollo de la resistencia como capacidad física en  hombre depende desde el punto de vista orgánico y funcional de:

El trabajo del corazón como bomba de alimentación.

El transporte de oxígeno por la sangre a través de la mioglobina.

El intercambio gaseoso en los pulmones.

Las redes capilares.

Cantidad de mitocondrias existentes a nivel intracelular.

El máximo consumo de oxígeno. VO2max.

La capacidad de evacuación de los desechos metabólicos por los capilares.

El incremento de la irrigación sanguínea.

Del volumen sanguíneo y los niveles de hemoglobina.

De la cavidad cardiaca (dilatación) y el espesor de las paredes (hipertrofia).

· Desarrollo de la fuerza muscular del sujeto.

Las capacidades físicas se  subdividen para su estudio y comprensión, pero en la práctica no se puede encontrar de forma aislada, sino que se complementan mutuamente.

El desarrollo de la resistencia de un individuo está estrechamente vinculado al desarrollo muscular que posea el mismo. La resistencia aerobia requiere necesariamente de la resistencia a la fuerza.

Conclusiones acerca de los factores internos que condicionan el desarrollo de la resistencia.

A modo de síntesis se puede plantear que todos estos factores de carácter interno que condicionan el desarrollo de la resistencia, constituyen aspectos sumamente interesantes e importantes y  deben ser del conocimiento de quienes tienen la misión de preparar físicamente a los atletas para determinada actividad deportiva. Se ha podido apreciar que todos estos factores aumentan su capacidad de funcionamiento, precisamente a través del propio entrenamiento sistemático.

Es cierto que todos estos factores están estrechamente relacionados con determinadas condiciones hereditarias y genéticas, pero también es cierto, que la mejora de estos procesos tiene lugar gracias al entrenamiento continuo, sistemático y pedagógicamente organizado. Por lo que se deduce, que para desarrollar la resistencia aerobia en un individuo, basta con aprovechar los períodos sensitivos de la resistencia como capacidad orgánica básica y realizar esfuerzos físicos que demanden el funcionamiento de estos mecanismos.

Principales características de los factores externos que condicionan el desarrollo de la resistencia.
El desarrollo de la resistencia como capacidad física elemental en el hombre no sólo está condicionado por factores endógenos (características hereditarias y genéticas), sino que existen determinados aspectos exógenos que hacen posible y garantizan el perfeccionamiento de esta cualidad física.

· Condiciones objetivas y subjetivas para su desarrollo.

Para el desarrollo de la resistencia existen determinadas condiciones objetivas y                                         

subjetivas que garantizan su perfeccionamiento. Dentro de las condiciones objetivas se pueden mencionar:

La alimentación del deportista.

Su régimen de vida.

Condiciones materiales y medios disponibles para su desarrollo.

Tipo de entrenamiento (frecuencia, sistematicidad y modalidad deportiva que practique.

Edad y sexo del individuo. Etc.

Y dentro de las condiciones subjetivas se puede mencionar:

El nivel cognoscitivo en general que posee el entrenador  que atiende al atleta acerca de los aspectos esenciales que caracterizan el desarrollo de la resistencia como dirección básica en la preparación física.

· Características geográficas del lugar de residencia del individuo.
Este aspecto es sumamente importante, por ejemplo hoy día, los mejores corredores de fondo en el mundo proceden de países que poseen altas alturas por encima del nivel del mar, por ejemplo, Kenia, Etiopía, Marruecos, México, Ecuador, Colombia, China, Japón, entre otros. Es conocido por todos las influencias que ejerce las condiciones de altura en el organismo humano.

Además se ha comprobado en nuestro país que los niños que viven en el campo son más resistentes que los que viven en la ciudad. Y los que viven en zonas montañosas son más resistentes que los que viven en el campo llano, lo que demuestra considerablemente la influencia del medio en el desarrollo de esta capacidad.

· Características psicológicas de la personalidad del individuo.

En el desarrollo de la resistencia las características psicológicas de la personalidad del individuo juegan un papel importantísimo. El temperamento, el carácter, los rasgos morales y volitivos son determinantes en el desarrollo de esta cualidad física. La resistencia para su desarrollo exige entre otros aspectos de la voluntad, la perseverancia, la tenacidad, la audacia y la valentía del sujeto.
2.4-  Medios fundamentales para educar y desarrollar la resistencia.
Dentro de los medios fundamentales para el desarrollo de la resistencia se encuentran:

Carreras continúas de corta, media y larga duración con ritmo invariable.

Carreras continúas de corta, media y larga duración con ritmo variable.

Carreras discontinuas de corta, media y larga duración.

Cross Country o carreras a campo traviesa por terrenos irregulares.

Los juegos.

Las marchas o caminatas.

Ejercicios dinámicos  y variados en el lugar.

Ejercicios en medios irregulares.

· Carreras continúas de corta, media y larga duración con ritmo invariable.

Este medio es de suma importancia para el desarrollo de la resistencia, ya que  permite cuantificar y regular la carga física, ya sea controlando el tiempo de duración de la carrera o la distancia a recorrer o ambas inclusive.

Las carreras continuas facilitan el constante funcionamiento de todos los órganos y sistemas, mantienen los procesos de resíntesis de energías, lo que garantiza una mayor adaptación del organismo y con ello una mayor disposición para el trabajo.

Este tipo de medio se debe utilizar al inicio de cualquier preparación, por lo que son típicos de la etapa de preparación física general para cualquier deporte.

Un ejemplo del empleo de este medio es cuando se realiza una carrera de 5000 m planos en un tiempo que oscile entre los 20 y 25 minutos para un atleta juvenil masculino que practique algún deporte con pelota.  

· Carreras continúas de corta, media y larga duración con ritmo variable.
Las carreras continuas de corta, media y larga duración con ritmo variable desempeñan un papel decisivo en la consecución de resultados altamente físicos. Este medio se le conoce mundialmente como las carreras de tipo Farlet. El Farlet  es una palabra Sueca que significa  juego con cambio  de velocidad  o correr por alegría. 

Con este tipo de medio  se garantiza  variar el ritmo de trabajo y la intensidad, así como las influencias que sobre el organismo ejerce esta forma de trabajo.

En Cuba se han obtenido muy buenos resultados con la utilización de este medio. El profesor Bacallao ha establecido diferentes tipos de Fartlek, tales como:

Fartlek Libre orientado.

Fartlek especial.

Fartlek líder.

Fartlek control.

Estos tipos de Fartlek  serán explicados más adelante en el epígrafe dedicado a los métodos de entrenamiento para desarrollar la resistencia.

· Carreras discontinuas de corta, media y larga duración.

Este tipo de medio facilita el desarrollo de la resistencia con un carácter interválico, lo que permite la alternancia tanto del volumen como la intensidad. Esta forma de trabajo produce diferentes tipos de estimulación en todo el organismo, trayendo consigo una mayor variabilidad en su potencial de entrenamiento y con ello una amplia capacidad de adaptación para realizar trabajo de resistencia.

· Cross Country o carreras a campo traviesa por terrenos irregulares.

El  Cross Country o carrera a campo traviesa permite un mejor intercambio con el medio natural, lo que hace que se pueda aprovechar ese entorno (irregularidades del terreno, diferentes obstáculos, etc.), que sin dudas se convierten en un medio que brinda muchísimas posibilidades para el desarrollo de la resistencia

Además permite una mayor oxigenación del organismo, pues generalmente estas zonas están pobladas de árboles y plantas. La utilización de este medio tiene la generalidad de ser empleado en cualquier etapa de la preparación del deportista y son múltiples los propósitos que se pueden lograr al emplearse el mismo.

· Los juegos.

Sin lugar a dudas, los juegos en la generalidad de su concepto constituyen un medio eficaz para el desarrollo de la resistencia. A través de las diferentes motivaciones que proporcionan los diferentes juegos en el hombre, así como las características existentes en cada uno de ello, permiten el desarrollo de la resistencia tanto anaerobia como aerobia.

Los juegos pueden utilizarse en cualquier momento de la preparación del deportista y tienen la particularidad de desarrollar conjuntamente con la resistencia otras capacidades más al unísono.
· Las marchas o caminatas.

Las marchas o caminatas constituyen un medio idóneo para desarrollar la resistencia aerobia. La intensidad de las mismas puede ir incrementándose hasta llegar a la marcha deportiva. Este medio es recomendable para el trabajo de la resistencia en niños y adolescentes fundamentalmente, aunque las personas adultas pueden utilizarlos como ejercicio para mejorar su estado de salud. En atletas de alto rendimiento deportivo puede constituir cargas de recuperación o de restablecimiento después de las competencias.   

· Ejercicios dinámicos  y variados en el lugar.
Los ejercicios dinámicos y variados en el lugar, como puede ser el bailar  la suiza, trote en el lugar, saltos en el lugar, etc., son entre otros, medios que garantizan el desarrollo de la resistencia del organismo. Este medio puede ser utilizado para el desarrollo de la resistencia en los niños, además de ser un medio eficaz para muchos deportes.
· Ejercicios en medios irregulares.

Otros medios importantes para el desarrollo de la resistencia son los que se realizan en superficies irregulares como puede ser la arena, el agua y terrenos irregulares o montañosos.

Estos medios generan básicamente un gran esfuerzo por parte de los atletas, provocan un rápido cansancio del organismo, pues se desarrollan en un medio atípico al hombre, los cuales ejercen mucha resistencia al organismo, lo que obliga un mayor esfuerzo.

Este medio es muy empleado en la preparación de los deportistas de alto rendimiento.

2.5- Métodos esenciales para el desarrollo didáctico - pedagógico de la resistencia.

Son disímiles para el desarrollo de la resistencia los métodos existentes en la actualidad. Nosotros con este epígrafe trataremos de explicar aquellas que consideramos más factibles para el conocimiento de quienes ejercen la función de entrenador deportivo. Pero antes considero oportuno exponer los criterios autorales acerca del concepto de método:
 Tabla Nro. 12. Relación de conceptos de método que asumen varios autores. 
	   AUTOR. 
	CONCEPTO QUE ASUME.

	G. Klaus/ M. Buhr

( 1969)
	Sistema de reglas (metódicas) que determinan las clases de los posibles sistemas de operaciones que, partiendo de ciertas condiciones iniciales, conducen a un objetivo determinado.

	L. Klingberg ( 1972)
	El método como serie sistemática de acciones indica, la estructura de lo metódico, método significa proceder gradual, escalonado, es pues, una serie de pasos u operaciones estructurales lógicamente, con las que se ejecutan distintas acciones encaminadas a lograr un objetivo determinado.  

	F. F.Korolev.

V. E. Gmurman
( 1978)
	El método refleja las regularidades internas del desarrollo de aquella actividad en la cual se aplica y  descubre las peculiaridades propias del proceso.

	G. Labarrere

G. Valdivia.

(1988)
	Sistema de reglas que nos sirven para alcanzar un objetivo determinado y que persiguen también los mejores resultados. El método presupone la presencia de objetivos, un sistema de operaciones, la utilización de medios, la existencia de un objeto y alcanzar un resultado.

	Forteza /  A. Ranzola (1988)
	Formas interrelacionadas de trabajo entre el pedagogo y el educando, y que están dirigidas a la solución de las tareas de la enseñanza.

	A. Ruiz aguilera y Col. (1989)
	Constituyen determinadas formas, tipos y modos de regular la carga física, con el objetivo de provocar en el individuo el desarrollo  de la fuerza muscular, la rapidez de sus movimientos u otras capacidades bien sean condicionales o coordinativas.

	Jurgen Weineck (1994)
	Los métodos del entrenamiento suelen presentarse como procedimientos prácticos desarrollados metódicamente a fin de satisfacer los objetivos propuestos.

	Renato  Manno (1994)
	La relación activación –recuperación, sobre todo en períodos breves, la naturaleza del ejercicio, y la activación que éste último implica, la voluntariedad general, emocional y física, que en las diversas formas del trabajo puede ser necesaria. Son factores que requieren la organización de la ejecución de los ejercicios en el contexto espacial, emocional y físico mediante procedimientos que se pueden definir como métodos o metodologías del entrenamiento. 

	J. Barrios /A. Ranzola (1998)
	Es la vía o camino más efectivo para lograr algo.

	Adalberto Collazo (2002)
	El método es un componente pedagógico-didáctico que permite la estructuración  lógica e interna del contenido de la enseñanza. En términos de entrenamiento deportivo el método constituye una categoría que permite la organización metódica de la carga física en estrecha relación con los objetivos propuestos. Prácticamente determina la calidad del proceso del entrenamiento. 


Dentro de los métodos existentes para el desarrollo de la resistencia como capacidad física indispensable en la preparación del deportista, se encuentran los llamados métodos continuos de trabajo y los discontinuos. Esta clasificación está dada  por la forma de trabajo que caracteriza al  ejercicio físico utilizado en el entrenamiento. El gráfico Nro. 7 refleja la clasificación de los métodos para el entrenamiento de la resistencia.

· Los Métodos Continuos para el entrenamiento de la Resistencia.
Los métodos continuos como su nombre lo indica son aquellos que no se interrumpen las cargas de entrenamiento para dar paso algún tipo de recuperación, sino que el trabajo tiene un carácter de continuidad, hasta tanto no termine dicha carga.

Estos métodos a su vez se subdividen en variables e invariables. Los métodos continuos variables tienen como característica fundamental que aún  manteniendo el trabajo de forma continua permiten variar el ritmo de ejecución de la carrera, régimen de trabajo, la velocidad de los movimientos etc., permitiendo la posibilidad de que el atleta reciba diferentes tipos de estímulos durante una misma carga física.

Dentro de los métodos continuos variables se encuentran fundamentalmente los Fartlek, de los cuales hablaremos a continuación:

El Fartlek libre orientado es aquel en el cual el entrenador orienta parte de la tarea a realizar pero no específica ni el tiempo de duración para cada tramo a recorrer ni el ritmo de trabajo. Ejemplo: Cuando orientamos a los atletas a correr las curvas en la pista y a trotar suavemente las rectas.

El Fartlek especial es el que permite realizar de forma continua varios tipos de ejercicios con diferentes estructuras motrices. Ejemplo: Cuando hacemos el siguiente trabajo.             
             50 m – Trote elevando muslo.
             50 m _  Trote tocando glúteo.
             50 m _  Salto indio.
             50 m _  Salto alterno.
             50 m _  Salto con pie derecho.
             50 m _  Salto con pie izquierdo.
             50 m _ Salto de Rana.
             50 m _ Carrera de velocidad máxima. etc.

El Fartlek líder es cuando el entrenador selecciona a uno o varios atletas indistintamente y le orienta la forma de trabajo a seguir, cada atleta conoce la distancia que tiene que correr, él realiza sprintes con arrancadas rápidas y sin avisar al resto de los atletas, estos a su vez salen detrás del líder con el propósito de darle alcance, pero con la orientación que el resto de los atletas se detienen cuando el líder lo haga.

El Fartlek control  ha sido muy empleado en nuestro país. Se recomienda utilizarse al final de la etapa de preparación física general y la especial. Su objetivo es evaluar el estado físico en que se encuentran  los atletas. El profesor J. G. Bacallao del ISCF “Manuel Fajardo”, de Ciudad de La Habana, ha establecido diferentes variantes para determinadas especialidades deportivas:

Tabla Nro. 13. Tipos de Fartlek control según J. G. Bacallao. (1991)

	1500 m
	Distancia
	8 Km.
	6 Km.
	10 Km.
	12 Km.
	15 Km.

	
	Variantes
	3-1
	2-1
	2-3: 3-2
	3-1
	3-2:2-3

	3000 m/obstáculos
	Distancia
	8 Km.
	10 Km.
	12 Km.
	15 Km.
	20 Km.

	
	Variante
	3-1
	3-2:2-3
	3-1
	3-2:2-3
	3-2:2-3

	5000 m

10 000 m
	Distancia
	12 Km.
	15 Km.
	20 Km.
	
	

	
	Variante
	  3-1:2-1
	  3-2:2-3
	   3-2:2-3
	
	


Dentro de los métodos variables podemos también mencionar el  método variable combinado, que no  es más que el método del juego, fundamentalmente los juegos deportivos y los de carreras.

El método continuo invariable aerobio es muy utilizado al principio de cualquier preparación físico deportivo, favorece el desarrollo de la resistencia aerobia y permiten una rápida  adaptación del organismo a este tipo de trabajo. Un ejemplo en la práctica es cuando realizamos una carrera continua con una duración mayor a los tres minutos.

· Los Métodos discontinuos para el entrenamiento de la resistencia. 

La particularidad que caracteriza a estos tipos de métodos es precisamente que permiten la interrupción breve de las cargas para dar paso a la recuperación. Son característicos de la etapa de preparación física especial. Su objetivo está dirigido al desarrollo de la resistencia anaerobia y aerobia a partir de repeticiones interválicas de trabajo.

Los métodos discontinuos se subdividen atendiendo al tiempo de duración de cada repetición en anaerobio y aerobio. Ver Gráfico Nro. 7

El tiempo de recuperación entre cada repetición lo determinan varios factores, entre ellos: nivel del atleta y los objetivos a lograr, además del tiempo de duración de los ejercicios, su intensidad y volumen.  

Gráfico Nro.7. Clasificación de métodos para desarrollar la Resistencia.

Capitulo III. Fundamentos básicos para el desarrollo de la Fuerza. (MsC. Adalberto Collazo Macías).
3.1-  Definición del concepto de fuerza como capacidad física del hombre.
Antes de proceder a definir textualmente el concepto que tenemos de la fuerza como una de las capacidades básicas del hombre que se expresa en el trabajo físico muscular, expondremos algunas de las definiciones que formulan determinados autores.

Tabla Nro. 14. Relación de conceptos de fuerza por autor y año.
	Autor y año.
	Definición que asume.

	I. Newton.
	Desde el punto de vista de la física, la fuerza es la influencia que al actuar sobre un objeto hace que este cambie su estado de movimiento, expresándose como la definiera Newton.
              F= M x A  = Fuerza es igual a masa por la aceleración.

	N.G. Ozolin. (1970)
	La fuerza muscular es una de las cualidades físicas más importante, ella determina en grado considerable la rapidez de los movimientos y desempeña un gran papel en el trabajo cuando éste exige resistencia y agilidad.

	Knuttgen y kraemer.
          (1987).
	La fuerza es la capacidad de tensión que puede general cada grupo muscular a una velocidad específica de ejecución.

	Ariel  Ruiz Aguilera
         (1987)
	La fuerza representa la superación de cierta resistencia exterior con gran esfuerzo muscular.

	E. Hahn (1988).


	La fuerza es la capacidad del ser humano de superar o de actuar en contra de una resistencia exterior basándose en los procesos nerviosos y metabólicos de la musculatura. Los músculos pueden desarrollar fuerza sin modificar su longitud (comportamiento estático), acortándola (comportamiento dinámico de superación y alargándola (comportamiento dinámico de ceder).

	Ehlenz, Grosser y Zimmermann. (1988).
	La fuerza queda englobada dentro de las llamadas capacidades de condición motriz. Actualmente se define desde la perspectiva física y biológica. La fuerza en el sentido de la física es el producto de la masa por la aceleración; expresado en la fórmula y las magnitudes correspondientes: F=M x A (Kg. m/s 2), mientras en el sentido biológico es la capacidad de superar o contrarrestar resistencia mediante la actividad muscular.

	R.Manno.(1994)
	La fuerza muscular es la capacidad motora del hombre que le permite vencer una resistencia u oponerse a ésta  mediante una acción tensora de la musculatura.



	J. Weineck.(1994) 
	Formular con precisión una definición de fuerza que englobe a la vez sus aspectos físicos y psíquicos, al contrario que la definición de los físicos, presenta considerables dificultades, pues las modalidades de la fuerza, del trabajo muscular, de la contracción muscular, etc., son muy complejas y dependen de multitud de factores. Una definición clara y precisa de la noción de fuerza sólo es posible en relación con las diferentes modalidades de expresión de la misma. 

	 García Manso
 Navarro Valdivielso
 Ruiz Caballero
    (1996)
	Desde la perspectiva de la actividad física y el deporte, la fuerza representa la capacidad de un sujeto para vencer o soportar una resistencia. Esta capacidad del ser humano viene dada como resultado de la contracción muscular.

	Adalberto Collazo (2002)
	La fuerza es una capacidad condicional que posee el hombre en su sistema neuromuscular y que se expresa a través de las diferentes modalidades manifiestas en el deporte para resistir, halar, presionar y empujar una carga externa o interna de forma satisfactoria.


Al analizar estos conceptos expuestos anteriormente por criterios de diferentes autores, comprendemos mejor la esencia del término fuerza como una capacidad humana condicional. Entendemos que desde la óptica de la física la fuerza existe gracias a la existencia de más de dos cuerpo o materias en el mundo interactivo, sin embargo, la fuerza como una capacidad del ser humano es una expresión del trabajo muscular y por ende, se manifiesta constantemente en las actividades físico deportivas. 

De forma sencilla podemos decir que es importante conocer los aspectos fundamentales a los cuales hace referencia Newton en su genial explicación acerca de la fuerza y que partiendo de la misma, los que trabajamos en el mundo del deporte, debemos desarrollar esta cualidad física humana, en aras de prepararnos mejor para alcanzar elevados resultados deportivos.
3.2- Fuerza. Clasificación.

Por diversas razones, fundamentalmente de carácter didáctico metodológico, subdividimos la fuerza para su mejor control dentro de la preparación del deportista en varias modalidades en que se manifiesta la misma en los deportes.

La fuerza como capacidad debemos estructurarla para su estudio, comprensión y desarrollo, a partir de diferentes enfoques, con el objetivo de entender mejor la dinámica de su desarrollo en el tiempo, viendo como se manifiesta ella en cada expresión de un movimiento deportivo.
Su estructuración se hace necesaria para especificar su forma de manifestación en los diferentes deportes, así como controlar y evaluar esa forma en la preparación del deportista. Gráfico Nro. 8.    
Por el carácter del contenido del ejercicio a realizar:

En el desarrollo del deporte la fuerza  puede llegar a tener un carácter general o especial, esta especificidad la determina el contenido del ejercicio que se realiza.

Entiéndase por fuerza general, todos aquellos ejercicios de fuerza que contribuyen al desarrollo físico muscular del organismo de manera global, independientemente de la modalidad deportiva que se  practique. Su objetivo es la formación integral de su sistema muscular para el  posterior trabajo de fuerza acorde con las exigencias que reclama el deporte en cuestión y la activación de la mayor cantidad de miofibrillas  musculares posibles. Los ejercicios de fuerza general crean la base para la determinación y selección de los ejercicios específicos del deporte para el cual nos preparamos.

Mientras por fuerza especial,  se conocen todos aquellos ejercicios de fuerza  específicos para el desarrollo de determinados planos musculares, las cuales tienen una estrecha relación con aquellos movimientos o acciones que exige determinado deporte durante las competiciones. Su objetivo es lograr la multiplicación y engrosamiento de las miofibrillas musculares que más requiere el atleta para el deporte practicado. Los ejercicios de fuerza específica tienen muy estrecha relación con las exigencias del deporte y constituyen la continuidad del trabajo de la fuerza, que ya se había logrado con los ejercicios de carácter general.

Tanto la fuerza general como la especial están muy relacionada con la etapa de preparación en la que se encuentra el deportista, en otras palabras, quien determina el carácter del contenido del ejercicio es precisamente, la etapa de preparación.

Gráfico Nro.  8. Estructura tipológica de la fuerza como capacidad condicional del   hombre.

Por su forma de manifestación en el deporte puede ser:
Fuerza máxima.

Fuerza rápida.

Fuerza explosiva.

Resistencia a la fuerza rápida.

Resistencia a la fuerza.
· Fuerza máxima.
La fuerza máxima es la capacidad del sistema neuromuscular de ejercer una máxima contracción voluntaria satisfactoriamente.

Los factores principales que van a determinar las posibilidades de general la fuerza máxima son según (I. Román, 1988; J. Weineck, 1994 y García Manso y col. 1996), los siguientes:

1.  El diámetro de las fibras musculares (sección fisiológica).

La fuerza de un músculo es de 6.7 +/-1 kg. cm. 2 para el hombre y de 6.3 +/- 0.9  kg. cm. 2 para la mujer (Locatelli, 1990).
2.    El volumen muscular.

Es el resultado de la hipertrofia del músculo. Mientras mayor sea la masa muscular mayor será la fuerza, en otras palabras, los atletas con un mismo nivel de entrenamiento, los que poseen mayor masa muscular son capaces de desarrollar mayor fuerza en valores absoluto, aunque no necesariamente en valores relativos con el peso corporal.
3.   La composición de las fibras.

Las FT (Fast Twich) se caracterizan por un mayor diámetro, una capacidad anaeróbica mayor y es receptor de una frecuencia de impulso más elevadas, lo que permite desarrollar mayores tensiones que las ST (Slow Twich).

 4.  La coordinación intramuscular. 

La magnitud de la fuerza varía en función del número de unidades rectoras solicitadas y de la frecuencia y sincronización de los impulsos que inervan esas unidades rectoras. Los atletas que no practican con sistematicidad apenas son capaces de contraer el 20 o 30 % del total de sus unidades rectoras, mientras los atletas altamente entrenados pueden llegar a contraer el 80 % del total de unidades motoras.

 5. La motivación y el interés del atleta.   

Este aspecto es sumamente importante para el desarrollo de la fuerza máxima. Las cualidades volitivas de la personalidad son aquí de vital importancia. Está demostrado que la utilización de la hipnosis o las drogas permiten alcanzar niveles de fuerza muy superiores a los que el sujeto alcanza con una contracción máxima de tipo voluntario (Vorobiev, 1974).

Entiéndase además, por motivación  el grado de estimulación positivo que provoca estas cargas en el atleta, así como la rápida recuperación de los mismos, los cuales provocan los nuevos deseos por la actividad.

6. La coordinación intermuscular.

Se establece por la capacidad que tienen los músculos para cooperar entre ellos en un movimiento o acción deportiva determinada.

7. La capacidad elástica y la refleja en las manifestaciones de la fuerza máxima excéntrica. 

Se conoce que cuando los músculos trabajan de forma excéntrica pueden llegar a generar tensiones superiores en un 30 o 40 % más que la máxima isométrica y esto es provocado por:

La elongación del tejido conjuntivo, lo que produce una fuerza elástica pasiva   que se suma a la fuerza producida por las contracciones voluntarias.

La elongación del músculo produce la activación de los husos musculares, aumentando así la actividad de inervación que conduce a las contracciones más fuertes.

Determinación de la fuerza máxima y su desarrollo.

Muchos autores denominan a la fuerza máxima como la fuerza absoluta del atleta. Si partimos del criterio generalizado que se tiene de la fuerza máxima como el máximo peso que un individuo puede superar satisfactoriamente, que incluso es un test que nos permite conocer el nivel que posee cada individuo en un ejercicio determinado de levantamiento de pesas y por la cual perfectamente podemos trabajar los diferentes tipo de fuerza, atendiendo a los % de trabajo.

No podemos concebir el desarrollo de cualquier tipo de fuerza sin el conocimiento previo de los índices máximos en ese ejercicio de fuerza, fundamentalmente para su dosificación correcta durante la preparación de esta capacidad.

La forma más generalizada para la determinación de la fuerza máxima de un atleta  se logra a partir de la ejecución de al menos una repetición con el peso máximo, lo que implica que para su medición se hace necesario la presencia de pesas. Sin embargo, existen otras formas según estudios realizados por las cuales se puede medir los niveles de fuerza máxima sin necesidad de levantar el peso máximo.  Tabla Nro. 15

Tabla Nro. 15. Equivalencia entre el número de repeticiones y el % a que corresponde respecto al 100 % de la fuerza máxima. (Manso, Valdivieso y Ruiz 1997).
	Repeticiones
	Mayhew
	Lander
	Brzycki

	8
	80    %
	80
	81%

	9
	79
	77
	78

	10
	78
	75
	75

	11
	77
	72
	72

	12
	76
	69
	69

	13
	75
	67
	67

	14
	74
	64
	64

	15
	73
	61
	61

	16
	72
	59
	58

	17
	71
	56
	56

	18
	70
	53
	53

	19
	69
	51
	50

	20
	68
	48
	47


· Fuerza rápida.
Denominamos fuerza rápida a la capacidad del sistema neuromuscular para vencer una oposición con una elevada rapidez de contracción durante un tiempo que oscila entre los 3 y 10 segundos.

La fuerza rápida es la capacidad  de un atleta de vencer resistencias externas al movimiento con gran velocidad de contracción. Harre y Hauptmann, (1991).

Muchos autores  denominan a esta capacidad con el nombre de fuerza velocidad. Según García Manso y col. (1997), desde el punto de vista de la mecánica, la fuerza velocidad o fuerza rápida queda reflejada a través de la potencia.

                  Potencia =  Trabajo  
                                       Tiempo

Factores principales de las cuales depende el desarrollo de la fuerza rápida según Bührle y Schmidtbleicher, (1981).

Del número de unidades motrices implicados simultáneamente al principio del movimiento (coordinación intramuscular).

De la velocidad de contracción de las fibras musculares implicadas.

De la fuerza de contracción de las fibras musculares implicadas, es decir del grosor del músculo (sección transversal).

Además la fuerza rápida y su desarrollo dependen fundamentalmente de los niveles de fuerza máxima que posea un individuo.

Por otra parte, por ejemplo, Verjoshanski  plantea cuatros aspectos fundamentales determinante en el desarrollo de la fuerza rápida.

La fuerza máxima.

La fuerza inicial.

La fuerza de aceleración muscular.

La velocidad máxima de movimiento.

En este sentido, podemos afirmar que es precisamente la fuerza rápida una cualidad que expresa la fusión de dos capacidades más, la fuerza y la rapidez, las capacidades se manifiestan entrelazadas, nunca  de forma pura.

Para el desarrollo de la fuerza rápida también es importante tener en cuenta los tipos de fibras predominantes en el organismo y por supuesto, el predominio de las fibras FT.

La  fuerza rápida es una cualidad física sumamente importantísima, está presente en casi todos los deportes, de ahí la necesidad que tienen los atletas de desarrolladas para alcanzar rendimientos superiores.

· Fuerza explosiva.

La fuerza explosiva es la capacidad del sistema neuromuscular para realizar movimientos  balísticos con el propio peso corporal u objeto externo y que no están precedidas de algún movimiento.

La fuerza explosiva es una especie de variante de fuerza rápida, se diferencia de esta en el tiempo que no  es superior a los 3 segundos, es decir, ésta  fundamentalmente utiliza como energía el ATP existente en los músculos, siempre y cuando no esté precedida de otros movimientos. La fuerza explosiva se diferencia también de la rápida en cuanto a la cantidad de repetición, la explosiva generalmente se caracteriza por 1 o 2  repeticiones, mientras la rápida contiene mayores repeticiones. Ejemplo: La fuerza explosiva de piernas se pone de manifiesto en el salto largo sin impulso.

Con relación a esta cualidad física, García Manso y col. (1997), hacen referencia a dos tipos de fuerza explosiva:

Fuerza explosiva tónica: Hace referencia a fuerzas de desarrollo rápido contra resistencia relativamente altas, en las que el deportistas genera tensiones que aparecen rápidamente y aumentan gradualmente hasta incluir el movimiento. Ej. Las arrancadas en el levantamiento de pesas.  

Fuerza explosiva balística: Hace referencia a fuerzas de desarrollo  rápido, en las que la resistencia a vencer es relativamente pequeña y el movimiento es de tipo balístico, es decir, después de desarrollada una tensión máxima (inferior a la producida en las acciones explosiva tónica), la tensión comienza a disminuir aunque la velocidad del movimiento siga aumentando lentamente. Ej. Saltos o lanzamientos de artefacto ligeros.

La fuerza explosiva guarda una estrecha relación con el trabajo de pliometría.

· Resistencia a la fuerza rápida.

La resistencia a la fuerza rápida  es la capacidad del sistema neuromuscular de ejercer rápidas contracciones musculares por un tiempo relativamente largo (10 seg hasta  3 minutos) sin la presencia de fatiga muscular.
· Resistencia a la fuerza.

“La resistencia a la fuerza es la capacidad que tiene el organismo para resistir a la fatiga en los esfuerzos de fuerza de larga duración”. Harre (1976).

“Es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante el tiempo que dure una actividad deportiva”. García Manso (1997).

“Es la capacidad de resistir el agotamiento, provocado por los componentes de fuerza de la sobrecarga en la modalidad deportiva elegida”.  Matveev (1983).

Tomando como referencia los anteriores conceptos expuestos por varios autores, entendemos que la resistencia a la fuerza es la capacidad que posee un organismo de resistir al cansancio que provoca determinada actividad que requiera de un rendimiento de fuerza relativamente largo en el tiempo y con un ritmo de ejecución moderado.

La posibilidad de repetir ejercicios de fuerza depende del nivel de fuerza del atleta y del abastecimiento energético correspondiente de los músculos en acción.

Cuando se trabaja con menos del 20 % de la fuerza máxima podemos decir que domina la resistencia a la fuerza como factor decisivo del rendimiento, debido a la fuente energética que será totalmente aerobia con estas cargas bajas. Por otra parte cuando las cargas superan el 50 % de la máxima, la fuente energética es casi totalmente anaerobia, puesto que ya con el 40 %  se produce un cierre de los vasos sanguíneos como consecuencia de la elevada tensión muscular que provocan estas cargas, lo que imposibilita el paso de oxígeno y substratos.

Dentro de los factores decisivos para el rendimiento de la resistencia a la fuerza según Ehlenz son:

La fuerza máxima.

Las capacidades anaerobia y aerobia.

El cansancio local y general.

¿Cómo entonces podemos trabajar con pesas la resistencia a la fuerza en los deportes?

A continuación se  muestra la forma en que se pueden distribuir las repeticiones por los distintos por cientos de trabajo según fuerza máxima en determinado ejercicio.

· Por el modo de trabajo del sistema neuromuscular.

La fuerza en este sentido se subdivide en fuerza estática y dinámica. La fuerza estática es la capacidad de desarrollar una mayor fuerza máxima durante la construcción isométrica del músculo. Se manifiesta en la ejecución de halones, presiones etc., durante los cuales un segmento del cuerpo o un sistema de segmento se encuentran fijos en una posición o influyen sobre un implemento durante una única y máxima contracción isométrica en un tiempo relativamente corto (Forteza y Ranzola, 1988).

Según D. Harre la fuerza estática se basa en la conducta estática o isométrica del sistema neuromuscular, existiendo una correspondencia biunívoca entre la fuerza interna y externa. 

Tabla Nro. 16.  Diferentes tipos de fuerza, su sistema de trabajo, objetivo y tiempo de trabajo.
	Tipos de fuerza.
	Sistema de trabajo.
	Objetivo.
	Tiempo de trabajo.

	Fuerza Máxima.
	Anaerobio.
	Engrosamiento de miofibrillas.
	10 seg.

	Fuerza Rápida.
	Anaerobio.
	Mejorar la rapidez de los procesos de contracción  y relajación muscular.

.
	10 seg.

	Fuerza Explosiva.
	Anaerobio.
	Explosividad del movimiento.
	3 seg.

	Resistencia  a la fuerza rápida.
	Mixto.
	La activación de la mayor cantidad posible de  miofibrillas musculares a acciones rápidas por un tiempo relativamente largo.
	De 10 seg. a 3 minutos

	Resistencia a la fuerza.
	Aerobio.
	Activación del mayor número de miofibrillas.
	Más de 3 min.


Al producirse esta contracción del músculo, que aquí se basa en su dilatación interna, la apófisis y el origen no se aproxima mutuamente, a esto se le da el nombre de contracción isométrica.

Como han podido apreciar existe una estrecha relación entre la fuerza estática y la contracción isométrica. 

Por otra parte, la fuerza dinámica es “la capacidad de desarrollar una fuerza durante una contracción isotónica muscular miométrica (si el régimen es ascendente) y polimétrica (si el régimen es descendente). Forteza y Ranzola, (1988).

La fuerza dinámica se basa en el comportamiento dinámico del sistema neuromuscular, donde no existe correspondencia alguna entre la fuerza interna y la externa, o bien predominar la fuerza interna (trabajo auxotónico), o bien la fuerza externa (trabajo isotónico).

· Por el tipo de contracción muscular que se realiza  puede ser:

Contracción isotónica: Cuando los músculos varían de longitud al producirse la contracción a esta se le denomina isotónica y se caracteriza por la realización de trabajo mecánico externo, el cual puede ser calculado como producto de la carga por la distancia recorrida.

Contracción isométrica: Es la contracción que se da cuando ambos extremos del músculo se elijan y por lo tanto, no ocurre el movimiento de las articulaciones. Aquí no se recorre ninguna distancia no se realiza trabajo mecánico externo a pesar de esto la contracción isométrica consume energía por lo que produce gasto y por tanto síntomas de fatiga muscular.

Contracción Auxotónica: Este tipo de contracción representa una especie de combinación entre las tensiones isotónicas e isométricas y son las que aparecen con mayor frecuencia dentro de las acciones deportivas.

El músculo posee la propiedad de contraerse y la de elongarse. En dependencia del tipo de contracción muscular esta puede variar sí se contrae el músculo o se estira. El siguiente esquema J. Weineck (1994), lo demuestra más claramente.

· Tipo de fuerza en función del peso corporal. 

Es conocido por todos que existe una estrecha  relación entre la fuerza como capacidad física del hombre y su peso corporal. Muchos autores con referencia a este aspecto distinguen dos tipos de fuerza: Fuerza absoluta y Fuerza relativa.

La fuerza absoluta es considerada como la fuerza máxima o total que un individuo tiene en determinado ejercicio de fuerza independientemente de su peso corporal, mientras por fuerza relativa se entiende la relación que se establece entre la magnitud de la fuerza con relación al peso corporal del sujeto. Matemáticamente se interpreta a través de la siguiente fórmula:

             Fuerza relativa = Fuerza Absoluta 
                                          Peso corporal.

Ejemplo: Si un atleta tiene una fuerza máxima de pierna de 100 Kg. Y pesa corporalmente 75  Kg., entonces su fuerza relativa es de 1.33. En la tabla Nro. 20 aparece recogido un análisis de los recordistas mundiales en la halterofilia.

  Esquema Nro. 1. Esquema que muestra el comportamiento de los elementos contráctiles y elásticos según el tipo de contracción muscular. A- Estado de reposo, B + C -  Estado después y durante la contracción, K – Isométrica y P – Isotónica. J. Weineck (1994), p.173.
Tabla Nro.17. Relación de los recordistas mundiales  en halterofilia y la fuerza relativa de cada uno de ello.

	Categorías.
	Nombre del Atleta.
	País.
	Record Mundial.
	Fuerza relativa.

	52 Kg.
	Marinov
	Bulgaria
	270
	5.19

	56 Kg.
	Shalamanov
	Bulgaria
	305
	5.45

	60 Kg.
	Suleimanoglou
	Turquía
	342.5
	5.71

	67.5 Kg.
	Petrov
	Bulgaria
	355
	5.26

	75 Kg.
	Varvanov
	Bulgaria
	380
	5.07

	82.5 Kg.
	Vardanian
	URSS
	405
	4.91

	90 Kg.
	Solodov
	URSS
	422.5
	4.69

	100 Kg.
	Zakharevitch
	URSS
	440
	4.40

	110 Kg.
	Zakharevitch
	URSS
	452.5
	4.11

	+110 Kg.
	Taranenko
	URSS
	472.5
	4.10


3.3-  Factores principales que condicionan el desarrollo de la  fuerza.
El desarrollo de la fuerza como capacidad física depende fundamentalmente de factores endógenos y exógenos. (Gráfico 10).
Gráfico Nro. 10. Relación de factores exógenos y endógenos que condicionan el desarrollo de 

la fuerza.

· Factores endógenos que condicionan el desarrollo de la fuerza muscular.

I.  Condiciones biológicas del individuo.
· Relación entre movimiento y sistema muscular.

Cualquier movimiento que realice el hombre en su vida está condicionado con la posibilidad que ofrece la musculatura esquelética para contraerse y estirarse. Este mecanismo en sistematicidad permite al sistema neuromuscular del hombre desarrollarse. Es precisamente la existencia de dos compuestos esenciales llamadas actina y la miosina las encargadas para condicionar las contracciones musculares ante la resistencia que ofrece el mundo exterior.

Existe en el músculo esquelético un grupo de células especializadas cuyo objetivo fundamental es la contracción. Por tal motivo, el hombre en su afán de buscar su perfeccionamiento muscular ejecuta y controla este mecanismo de manera intencional, en aras de activar el proceso en sí, de la contracción muscular y con ello el desarrollo de la fuerza muscular del individuo.
· La estructura de las fibras del músculo esquelético.

 Los elementos contráctiles.

Los elementos contráctiles que componen la estructura de las fibras del músculo esquelético constituyen dos proteínas muy importantes, mencionadas anteriormente y conocidas como actina y miosina.
“La unidad celular más pequeña de la musculatura esquelética es la fibra muscular esquelética, que es una célula alargada con muchos núcleos.” Ehlenz, Grosser y Zimmermann, (1988).

Se plantea que cada uno de los filamentos de miosina está sujeto a seis filamentos de actina.

El incremento de la fuerza de contracción de la musculatura esquelética depende fundamentalmente del número de puentes entre la actina y la miosina.

Por último, podemos decir que tanto la velocidad de contracción como la magnitud de acortamiento del músculo dependen fundamentalmente de la frecuencia de los estímulos como de la duración de la estimulación muscular.

 Nivel de fuerza máxima. 

 El nivel de fuerza máxima  de la fibra muscular esquelética está dada por la cantidad de miofibrillas que tenga, es decir, a mayor cantidad de miofibrillas en una fibra muscular entonces mayor fuerza podrá realizar un individuo, además el desarrollo de la fuerza depende prácticamente de la cantidad de puentes de actina y miosina existentes.
· Control de los impulsos nerviosos que activan la contracción muscular.

  La estimulación de las fibras del músculo esquelético.

Se hace necesario estimular el interior de las células. La célula que no se active ofrece una concentración iónica, ya que este en su interior posee una carga negativa con relación a la parte exterior, desempeñando aquí la membrana celular  un papel primordial en la mantención de la diferencia en la concentración iónica.

Los impulsos nerviosos de determinadas cargas o estímulos transforman la permeabilidad de la membrana celular. Por otra se conoce que no todas las células musculares poseen la misma capacidad de excitación.
  Los husos musculares.

Paralelo a las fibras del músculo esquelético se encuentran los husos musculares, son más cortos  que las fibras y está compuesto de 3 a 6 fibras musculares delgadas y estriadas que poseen un ligero engrosamiento en su parte central, sus extremos son tendinosos y se sujetan de un tejido que envuelve la fibra muscular.

Tanto el huso muscular como los órganos tendinosos de Golgi trasmiten un gran cúmulo de información a la célula espinal, al cerebelo  e incluso a la corteza cerebral, ayudando así el control de la contracción muscular.
  Los músculos de sostén y funcionales. 

Para la funcionalidad del músculo su estructura y la organización de la fibra juegan un papel decisivo. Se conocen tres tipos de estructura de las fibras musculares:

· Músculo fusiforme.

· Músculo peniforme simple.

· Músculo peniforme doble.

Los músculos peniformes  son mucho más fuertes que el fusiforme, ya que estos últimos pueden iniciarse con un mayor número de fibras directamente al hueso y a través del tendón.

Los músculos peniformes ocupan poco espacio y los mismos se encuentran localizados en determinadas zonas con el objetivo de realizar grandes trabajos de fuerza y sostén. Mientras la estructura de las fibras musculares de los músculos fusiformes se acorta en dirección a la tracción cuando se contrae, lo que posibilita la amplitud de movimientos.

El siguiente esquema muestra la estructura morfológica de mencionados músculos.

Esquema Nro.2. Relación de los tipos de estructuras musculares existentes.
                     

              1. Músculo fusiforme, 2. Músculo peniforme simple. 3. Músculo peniforme doble.    
Tipos de fibras musculares
 Se conocen dos tipos de fibras musculares:

· Las fibras de contracción rápidas (fibras blancas o Fast twich, FT).

· Las fibras de contracción lenta (fibras rojas o Slow twich, ST).

Las dos siguientes tablas recogen suficientes datos de las principales características que identifican a los distintos tipos de fibras musculares, así como sus principales funciones en el organismo y por ende su relación e importancia en la práctica de las actividades físico deportivo.

Se plantea por varios autores que las fibras musculares de contracción lenta se forman en el individuo aproximadamente a las 21 semanas de vida intrauterina, mientras las de contracción rápida lo hacen a las 32 semanas.

Larsson y col. (1978), plantearon que a partir de los 22  y hasta los 65 años de vida de un hombre aumentan los por cientos de fibras lentas (ST).

Tabla Nro. 21. Cuadro comparativo de las fibras musculares  blancas y rojas según Grosser y Col, (1983).
	Aspecto en situación no tratada.
	Roja (Alto contenido de mioglobina) delgada.
	Blancas (Pálida en comparación con las fibras rojas) gruesas.

	Velocidad de contracción.
	Lenta.
	Rápida.

	Función principal.
	Resistencia, pero también condiciones favorables para el trabajo isométrico.
	Fuerza explosiva.

	Ejemplos de músculos cuyo contenido principal es de un tipo de fibra.
	Músculo recto abdominal y  el recto anterior femoral.
	Músculo bíceps braquial y los peronés laterales.


Tabla Nro.22. Características y diferencias de los tipos de fibras de contracción lentas (rojas o ST) y las de contracción rápida (blancas o FT), según García Manso y col. 1997).
	Propiedad.
	Fibras rojas o ST.
	Fibras blancas o FT.

	Actividad de la ATPasa miofibrilar.
	Baja
	Alta

	Actividad enzima mitocondrial.
	Alta
	Baja

	Actividad enzima glucogenolítica.
	Baja
	Alta

	Contenido de glucógeno.
	Sin diferencia.
	Sin diferencia.

	Contenido de mioglobina.
	Alta
	Baja

	Densidad capilar.
	Alta
	Baja

	Velocidad de contracción.
	Baja
	Alta

	Resistencia a la fatiga.
	Alta
	Baja


Por otra parte, Glenmark (1994) señala que con el cursar de los años existe un incremento de las fibras musculares de contracción lenta (ST) en las mujeres, ocurriendo lo contrario en los hombres.

Sin embargo, algunos estudios recientes señalan que con un entrenamiento adecuado se puede llegar a transformar la composición muscular. En este sentido, es recomendable para la iniciación deportiva con vistas al alto rendimiento la realización de exámenes que permitan determinar el tipo de fibra predominante en un individuo,  con relación a esto  y conjuntamente teniendo en cuenta otros factores, orientar el tipo de deporte a practicar, sin obviar el gusto e interés que sienta un niño por una determinada modalidad deportiva.

· Las fuentes energéticas y la regeneración.

Indudablemente la fuerza como capacidad física requiere de fuentes energéticas que le ofrezca la energía necesaria para el trabajo muscular. Además depende para su buen funcionamiento de la rapidez y la eficiencia de los procesos de resíntesis y regeneración.

Aunque la mayoría de los ejercicios de fuerza se realicen en la actualidad bajo condiciones de esfuerzos anaeróbicos aláctacidos, no significa que debamos obviar el trabajo de la fuerza con esfuerzos anaeróbicos lactácidos y aerobio.

Ehlenz y col. (1988) señalaron que la capacidad de recuperación de los músculos es posible si se mejoran las fuentes energéticas aerobias.

La fuente energética para poder resintetizar la molécula de ATP la forman los almacenes de creatin fosfato, puesto que entre los 1-3 minutos tiene lugar la regeneración.  

· Comportamiento hormonal.  

No existen dudas entre los estudiosos del tema hoy día, de la importancia vital que desempeñan las hormonas del hombre en el desarrollo de la fuerza y la potencia muscular.

La respuesta de las hormonas está determinada por el grado de estimulación que provocan las cargas físicas en el deportista, es decir contenido de la carga, especificidad, volumen, intensidad, orden y distribución de las mismas, así como el nivel de recuperación entre repeticiones, series, etc.

Las hormonas que mayor implicación tienen en la hipertrofia del músculo son fundamentalmente las hormonas de crecimiento GH, la insulina, testosterona y somatomedinas, además de las catecolaminas que repercuten sobre el grado de tensión muscular.

Las hormonas GH u hormonas de crecimiento tienen una función anabólica  y está  estrechamente asociada al metabolismo de los lípidos y a la regulación de la glucemia. Estas hormonas se estimulan durante el entrenamiento si la intensidad del trabajo y el volumen es suficiente elevado. “En caso del entrenamiento con mujeres durante el ciclo menstrual y un trabajo de fuerza con bajas cargas  no se produce respuesta de las GH. (Terreros y Fernández, 1994).

La insulina  tiene la función de mantener los niveles de glucemia en sangre. Aumenta la entrada de glucosa al músculo y la captación de aminoácidos con que disminuye su catabolismo.

El 95 % de la producción de testosterona en el hombre tiene lugar en los testículos, los cuales producen aproximadamente  de 6-7  mg. por día, mientras que las mujeres producen 10 o 20 veces menos 0.15 a 0.4 mg. por día. (García Manso y col., 1997).

La testosterona provoca dos efectos fundamentales en el organismo:

Uno Andrógeno y el otro,

Anabólico.

Algunos autores coinciden en que los niveles de testosterona pueden llegar a aumentar con ejercicios de fuerza con gran intensidad.

Baechle, (1994) señaló algunos criterios para aumentar los niveles de testosterona durante el entrenamiento:

Utilizar ejercicios que impliquen grandes grupos musculares.

Alta intensidad en los ejercicios.

Elevado volumen de entrenamiento.

Cortos intervalos de recuperación (30 –60 segundos).

Las  somatomedinas determinan la acción de las hormonas de crecimiento GH en el músculo y constituyen receptores de estos últimos. Los ejercicios de fuerza incrementan los niveles de somatomedinas.

· Edad y sexo.   
Tanto la edad como el sexo son aspectos determinantes en el desarrollo de la fuerza muscular. Podemos plantear que la edad idónea para el desarrollo de la fuerza muscular en la mujer oscila alrededor de los 12- 18 años de edad, mientras en los hombres este período abarca desde los 15 hasta los 22 años aproximadamente. 
   Condiciones psicológicas del atleta.

La motivación hacia la práctica de los ejercicios de fuerza constituye un factor esencial en el desarrollo de la fuerza del atleta. Generalmente existe una mayor predisposición en los hombres por este tipo de actividad que en las mujeres.

Sin embargo, en los últimos tiempo tanto las mujeres como los hombres han tomado conciencia con relación a la sistematización de ejercicios de fuerzas, por las ventajas que este ofrece al cuerpo humano, lo endurece y quizás por el instinto natural que sentimos todos por tener un cuerpo esbelto, atlético y fortalecido del sexo opuesto.

 Por otra parte, el sentimiento que nos invade de prepararnos bien para participar en determinadas competiciones, amor por la estética corporal o tal vez sentimientos de compromisos ante la sociedad, las amistades y la familia de prepararse para un evento deportivo, constituyen entre otras, aspectos elementales que motivan y despiertan interés por la práctica de ejercicios de fuerza.

Los entrenadores  deben motivar a los atletas y estos deben crear conciencia de lo vitalicio que es  para su formación integral este tipo de entrenamiento. Los entrenadores deben asegurar una correcta y adecuada dosificación de las cargas de fuerzas, permitiendo a los atletas asimilar correctamente las mismas, sin que aparezca algún rechazo o lesión y estableciendo condiciones idóneas para su desarrollo.
 Factores exógenos que condicionan el desarrollo de la fuerza muscular.
· Alimentación.

La alimentación desempeña un papel sumamente importantísimo en el desarrollo muscular del atleta. La alimentación es el proceso por el cual se suministra los necesarios hidratos de carbono, proteínas, lípidos, agua, sales minerales, vitaminas, etc. Estos compuestos aseguran la entrada al organismo de toda la energía química necesaria para posteriormente transformarla en energía mecánica. Las proteínas juegan un papel elemental en la formación y desarrollo de la masa muscular de un individuo. En todo este proceso es indispensable tener presente tres aspectos fundamentales:

· Variabilidad de los alimentos a consumir.

· Cantidad y calidad de los mismos.

· Frecuencia diaria en que se consumen.

· Régimen de vida del atleta. 
Cuando un individuo se somete con un carácter sistemático y con objetivo definido a la práctica de ejercicios de fuerza debe establecer un régimen de vida estable, con extrema tranquilidad, sin el consumo de bebidas alcohólicas, tabaco o drogas. El atleta debe comprender que el sueño es un reparador de energías incomparable. Los atletas jóvenes deben destinar al sueño alrededor de 7 u 8 horas como mínimo.

· Tipo de entrenamiento 
La calidad del proceso del entrenamiento deportivo al cual deberá someterse el atleta durante un período determinado es indispensable en su desarrollo integral. Tanto las cargas diarias a realizar, sus repeticiones como su combinación y distribución en el tiempo y frecuencia semanal, son elementos organizativos muy importantes en la planificación del entrenamiento.

El trabajo de la fuerza requiere esencialmente de un riguroso control  de las cargas, de un aumento gradual y paulatino de las mismas, acorde con el grado de asimilación que se va desarrollando durante el proceso de entreno. También es importante la diversidad de medios y métodos a utilizar y por supuesto, el aprovechamiento óptimo de sus períodos sensitivos.

· Condiciones materiales disponibles.   

El desarrollo de la fuerza  muscular del hombre depende circunstancialmente de la calidad y la  cantidad de medios disponibles para el trabajo de la misma. Cuando disponemos de buenas condiciones materiales, entonces mayores posibilidades tendremos para fortalecer los diferentes planos musculares.

3.4-  Medios fundamentales para educar y desarrollar la fuerza.

Dentro de los medios fundamentales para la educación y desarrollo de la fuerza como capacidad física condicional se encuentra:

· Los ejercicios que implican levantamiento de pesos.

· Ejercicios con  el propio peso corporal.

· Ejercicios con aparatos elásticos.

· Ejercicios de velocidad máxima.

· Ejercicios utilizando el medio natural (agua, arena, pendientes).

· Ejercicios de trabajo natural.

3.5- Métodos esenciales para el desarrollo didáctico –pedagógico de la fuerza.

Esto quizás sea uno de los temas más discutibles en la actualidad. Tanto el sistema metodológico del entrenamiento deportivo como el proceso docente educativo de la Educación Física lo invaden constantemente múltiples criterios por lo que no existe una opinión unificada al respecto. Si partimos de que el método es un componente didáctico importantísimo dentro del proceso de enseñanza aprendizaje, el cual ejerce la función de establecer una relación entre el potencial cognitivo del profesor y la fuente de adquisición de conocimientos actuales, habilidades y capacidades por parte del atleta, entonces podemos afirmar que el método ofrece la vía para el trabajo didáctico, nos brinda la metódica, los pasos metodológicos para trasmitir algo, en otras palabra nos muestra la estructura organizacional del contenido(carga física).

El método dentro del proceso del entrenamiento y en la educación Física, ofrece al profesor o entrenador la forma didáctica para realizar el contenido previamente dosificada con objetivos claramente definidos. En medio de la confusión que existe en cuanto a los métodos a utilizar para el desarrollo de la fuerza tanto para profesores como para entrenadores deportivos, ofrecemos un conjunto de métodos para el desarrollo de esta capacidad. Ellos no constituyen un dogma a seguir, más bien es una clasificación lógica para la comprensión de esta categoría didáctica. Con la presente clasificación de métodos para el desarrollo de la fuerza esperamos satisfacer las necesidades que surgen de las contradicciones existentes en la actualidad y brindarle una estructura que garantice su aplicación sin complejidades


Por su forma de ejecución, regulación y control los métodos para el desarrollo de la fuerza pueden ser:
· Métodos por repeticiones.

· Métodos por tiempo.
Los métodos por repeticiones son aquellos que se ejecutan, regulan y controlan por la cantidad de ejercitaciones que se realiza en una tanda o serie de trabajo.    Ejemplo cuando realizamos con pesas, fuerza de brazos acostado en el banco con una carga de 10 repeticiones con el 75 % de la fuerza máxima o cuando se realiza el máximo de repeticiones en la barra fija.

Los métodos por tiempo son aquellos que se ejecutan, regulan y controlan a partir del tiempo de trabajo que dura las ejercitaciones ordenadas en una tanda o serie. Ejemplo cuando solicitamos a un atleta que realice la mayor cantidad de repeticiones de determinado ejercicio en una unidad de tiempo dado.

Los métodos por repeticiones pueden ser:
· Método estándar por repeticiones.

· Método lineal progresivo por repeticiones.

· Método lineal regresivo por repeticiones.

· Método piramidal por repeticiones.

· Método escalonado por repeticiones.

· Método ondulatorio por repeticiones.

· Método variado por repeticiones.

· Método estándar por repeticiones. 

Se caracteriza por un volumen y una intensidad constante.

Garantiza mayores posibilidades de adaptación a las cargas.

Debe utilizarse con frecuencia al principio de la preparación de fuerza.

Se utiliza para el desarrollo de la fuerza máxima y la resistencia a la fuerza.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación. 
                 Objetivo: Resistencia a la fuerza de las piernas.
                 Ejercicio: Cuclillas con pesas.
                 Recuperación entre repeticiones: 1-2 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  
                 Total de cuclillas a realizar: 120.      
 Tabla Nro. 23. Método estándar por repeticiones.

	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Repeticiones
	% de Fuerza Máxima
	Ritmo del ejercicio

	1
	4
	15
	45
	Moderado

	2
	4
	15
	45
	Moderado


· Método lineal progresivo por repeticiones.

Se caracteriza fundamentalmente por un crecimiento uniforme de la intensidad del ejercicio y la disminución del volumen.

Se utiliza con frecuencia con el objetivo de elevar los niveles de fuerza máxima.

Su objetivo es incrementar el grado de intensidad de las cargas.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación.
                 Objetivo: Fuerza máxima de brazos.
                 Ejercicio: Fuerza de brazos acostado en el banco con pesas.
                 Recuperación entre repeticiones: 1-3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  
                Total de repeticiones a realizar: 30

    Tabla Nro. 24.   Método lineal progresivo por repeticiones.
	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Nro. de repeticiones.
	% de la fuerza máxima

	1
	1
	8
	75

	
	2
	7
	80

	
	3
	6
	85

	
	4
	5
	90

	
	5
	4
	95


· Método lineal regresivo por repeticiones.
Se recomienda en atletas altamente entrenados.

Su objetivo es el desarrollo de la fuerza en cualquiera de sus modalidades.

Se caracteriza fundamentalmente por un crecimiento uniforme del volumen de la carga y una disminución de la intensidad.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación.
                 Objetivo: Fuerza máxima de brazos.
                 Ejercicio: Fuerza de brazos acostado en el banco con pesas.
                 Recuperación entre repeticiones: 1-3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  
                 Total de repeticiones a realizar: 60

Tabla Nro. 25. Método lineal regresivo por repeticiones
	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Nro. De repeticiones
	% de la fuerza máxima

	2
	1
	4
	95

	
	2
	5
	90

	
	3
	6
	85

	
	4
	7
	80

	
	5
	8
	75


· Método piramidal por repeticiones.

Se caracteriza por un primer momento donde crece la intensidad y disminuye el volumen y seguidamente comienza a decrecer la intensidad y crece el volumen.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación.
                   Objetivo: Fuerza máxima de brazos.
                 Ejercicio: Fuerza de brazos acostado en el banco con pesas.
                 Recuperación entre repeticiones: 1-3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  
                   Total de repeticiones a realizar: 68

Tabla Nro. 26. Método piramidal por repeticiones.

	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Nro. de repeticiones
	% de la fuerza máxima.

	1
	1
	10
	70

	
	2
	9
	75

	
	3
	8
	80

	
	4
	7
	85

	
	5
	7
	85

	
	6
	8
	80

	
	7
	9
	75

	
	8
	10
	70


· Método escalonado por repeticiones.
Constituye una especie de fusión entre el método estándar de repeticiones y el lineal progresivo.

Se caracteriza por repetir la misma carga varias veces y después comienza a crecer la intensidad del ejercicio y a disminuir el volumen.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación.
                 Objetivo: Fuerza máxima de hombros.
                 Ejercicio: Fuerza de hombros sentado en el banco con pesas.
                 Recuperación entre repeticiones: 1-3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  
                 Total de repeticiones a realizar: 56

Tabla Nro. 27. Método escalonado por repeticiones.

	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Nro. de repeticiones
	% de la fuerza máxima

	1
	1
	10
	75

	
	2
	10
	75

	
	3
	8
	80

	
	4
	8
	80

	
	5
	6
	85

	
	6
	6
	85

	
	7
	4
	90

	
	8
	4
	90


· Método ondulatorio por repeticiones.

Se caracteriza por alternar progresivamente la carga física durante el entrenamiento.

Su objetivo está en variar el grado de estimulación de la carga.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación.
                 Objetivo: Fuerza máxima de hombros.
                 Ejercicio: Fuerza de hombros sentado en el banco con pesas.
                 Recuperación entre repeticiones: 1-3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  
                 Total de repeticiones a realizar:

Tabla Nro. 28. Método ondulatorio por repeticiones.

	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Nro. de repeticiones
	% de la fuerza máxima

	1
	1
	9
	70

	
	2
	8
	75

	
	3
	9
	70

	
	4
	7
	80

	
	5
	8
	75

	
	6
	5
	90

	
	7
	6
	85

	
	8
	5
	90


· Método variado por repeticiones.

Se caracteriza por la diversidad en el grado de estimulación de las cargas, lo que posibilita la multilateralidad del trabajo.

Garantiza durante una misma carga de trabajo la implicación de varios planos musculares.

Es muy importante su utilización en edades escolares y juveniles.

Debe utilizarse al principio de la preparación del deportista, con el objetivo de lograr la adaptabilidad de todos los sistemas y órganos.

Ejemplo: Cuando realizamos un trabajo de fuerza con la siguiente dosificación.
                 Objetivo: Desarrollo multilateral de la Resistencia a la fuerza.
                 Ejercicio: Múltiples.
                 Recuperación entre repeticiones: 1.30 -  2 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  
Tabla Nro. 29.    Método variado por repeticiones.    
	Nro. De series
	Tipos de ejercicios
	Nro. De tandas
	Nro. De repeticiones
	% de la fuerza máxima.

	2
	Cuclillas con pesas.
	1
	20
	45

	
	Fuerza de brazos acostado.
	2
	15
	45

	
	Extensión de piernas con pesas sobre los hombros.
	3
	30
	45

	
	Fuerza de los hombros.
	4
	15
	45

	
	Abdominales.
	5
	30
	--

	
	Asaltos al frente con pesas en los hombros.
	6
	10  con pierna izquierda y 10 con la derecha.
	45

	
	Paralelas.
	7
	12
	--

	
	Barras.
	8
	8
	--


   Por otra parte los métodos por tiempo pueden ser también:

· Método estándar por tiempo.

· Método lineal progresivo por tiempo.

· Método lineal regresivo por tiempo.

· Método piramidal por tiempo.

· Método escalonado por tiempo.

· Método ondulatorio por tiempo.

· Método variado por tiempo.

Estos métodos tienen la misma característica que los de repeticiones, con la diferencia de que aquí se controla y se organiza la carga física por el tiempo de trabajo a realizar, siendo el objetivo fundamental la realización de la mayor cantidad de repeticiones en una unidad de tiempo. A continuación expondremos algunos ejemplos de estos métodos en la práctica. 

· Método estándar por tiempo.

                 Objetivo: Fuerza rápida de brazos.
                 Ejercicio: Parados en forma de pasos, contracciones excéntricas y concéntricas hacia arriba. 
                 Recuperación entre repeticiones: 1 -  3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.  

Tabla Nro. 30. Método estándar por tiempo.

	Nro. de serie
	Nro. de tandas
	Tiempo de trabajo
	% de fuerza máxima
	Ritmo del ejercicio.

	2
	1
	10
	35
	Muy rápido.

	
	2
	10
	35
	Muy rápido

	
	3
	10
	35
	Muy rápido

	
	4
	10
	35
	Muy rápido

	
	5
	10
	35
	Muy rápido

	
	6
	10
	35
	Muy rápido


· Método lineal progresivo por tiempo.

                 Objetivo: Fuerza rápida de brazos.
                 Ejercicio: Fuerza de brazos acostado en el banco.  
                 Recuperación entre repeticiones: 1 -  3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos

 Tabla Nro. 31. Método lineal progresivo por tiempo.

	Nro. de serie
	Nro. de tandas
	Tiempo de trabajo
	% de fuerza máxima
	Ritmo del ejercicio.

	2
	1
	10
	15
	Muy rápido.

	
	2
	10
	20
	Muy rápido

	
	3
	10
	25
	Muy rápido

	
	4
	10
	30
	Muy rápido

	
	5
	10
	35
	Muy rápido

	
	6
	10
	40
	Muy rápido


· Método lineal regresivo por tiempo.

                 Objetivo: Fuerza rápida de brazos.
                 Ejercicio: Fuerza de brazos acostado en el banco.  
                 Recuperación entre repeticiones: 1 -  3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos.

Tabla Nro. 32. Método lineal regresivo por tiempo.

	  Nro. de serie
	Nro. de tandas
	Tiempo de trabajo
	% de fuerza máxima
	Ritmo del ejercicio.

	           2
	1
	10
	40
	Muy rápido.

	
	2
	10
	35
	Muy rápido

	
	3
	10
	30
	Muy rápido

	
	4
	10
	25
	Muy rápido

	
	5
	10
	20
	Muy rápido

	
	6
	10
	15
	Muy rápido


· Método piramidal por tiempo.

                 Objetivo: Resistencia a la fuerza rápida de piernas.
                 Ejercicio: Semicuclillas.  
                 Recuperación entre repeticiones: 3 -  5 minutos.
                 Recuperación entre series: 8 – 10 minutos.
 Tabla Nro. 33. Método piramidal por tiempo.

	Nro. de serie
	Nro. de tandas
	Tiempo de trabajo
	% de fuerza máxima
	Ritmo del ejercicio.

	2
	1
	30
	35
	Rápido.

	
	2
	30
	40
	Rápido.

	
	3
	30
	45
	Rápido.

	
	4
	30
	45
	Rápido.

	
	5
	30
	40
	Rápido.

	
	6
	30
	35
	Rápido.


· Método escalonado por tiempo.
                 Objetivo: Resistencia a la fuerza rápida de brazos.
                 Ejercicio: Fuerza de brazos acostado en el banco.  
                 Recuperación entre repeticiones: 3 -  5 minutos.
                 Recuperación entre series: 8 – 10 minutos
Tabla Nro. 34. Método escalonado por tiempo.

	Nro. de serie
	Nro. de tandas
	Tiempo de trabajo
	% de fuerza máxima
	Ritmo del ejercicio.

	2
	1
	30
	35
	Rápido.

	
	2
	30
	35
	Rápido.

	
	3
	30
	40
	Rápido.

	
	4
	30
	40
	Rápido.

	
	5
	30
	45
	Rápido.

	
	6
	30
	45
	Rápido.


· Método ondulatorio por tiempo.
                 Objetivo: Fuerza rápida de brazos.
                 Ejercicio: Fuerza de brazos acostado en el banco.  
                 Recuperación entre repeticiones: 1 -  3 minutos.
                 Recuperación entre series: 3 – 5 minutos

  Tabla Nro. 35. Método ondulatorio por tiempo.

	Nro. De serie
	Nro. de tandas
	Tiempo de trabajo
	% de fuerza máxima
	Ritmo del ejercicio.

	2
	1
	10
	15
	Muy rápido.

	
	2
	10
	25
	Muy rápido

	
	3
	10
	20
	Muy rápido

	
	4
	10
	30
	Muy rápido

	
	5
	10
	25
	Muy rápido

	
	6
	10
	35
	Muy rápido


· Método variado por tiempo.

                 Objetivo: Desarrollo multilateral de la Resistencia a la fuerza rápida.
                 Ejercicio: Múltiples.
                 Recuperación entre repeticiones: 3 - 5 minutos.
                 Recuperación entre series: 8 – 10 minutos.  
Tabla Nro. 36.    Método variado por tiempo.
	Nro. De series
	Tipos de ejercicios
	Nro. De tandas
	Tiempo de trabajo.
	% de la fuerza máxima.

	2
	Cuclillas con pesas.
	1
	45 ’’
	45

	
	Fuerza de brazos acostado.
	2
	45 ’’
	45

	
	Extensión de piernas con pesas sobre los hombros.
	3
	45 ’’
	45

	
	Fuerza de los hombros.
	4
	45 ’’
	45

	
	Abdominales.
	5
	45’’
	--

	
	Trote elevando muslo en el lugar.
	6
	45 ’’
	--

	
	Paralelas.
	7
	30’’
	--

	
	Barras.
	8
	30 ’’
	--


Capitulo IV. Fundamentos básicos para el desarrollo de la Rapidez. (MsC. Adalberto Collazo Macías).
4.1-  Definición del concepto de rapidez como capacidad física del hombre.

Dentro de las capacidades físicas del hombre o de las modalidades en la cual el hombre manifiesta su condicionamiento físico, es sin dudas la rapidez una de las más complejas y de las que aún falta mucho por conocer. 

Es evidente que este tipo de capacidad humana genera constantemente una alta intensidad de trabajo. Su esencia fundamental se caracteriza por un tiempo de trabajo extremadamente corto (10 segundos aproximadamente), su ritmo de ejecución es muy rápido (el máximo de posibilidad del organismo). La carga física que caracteriza esta capacidad eleva la frecuencia cardiaca considerablemente y el sistema energético que utiliza es el sistema de los fosfágenos, que emplea el ATP y el creatin fosfato como energía.

Sobre esta capacidad podemos agregar que también es conocida como velocidad, en nuestro criterio es un término mal empleado, la velocidad constituye para nosotros la magnitud que mide la capacidad de rapidez de un sujeto determinado, conocido en la física a partir de la siguiente ecuación:

                          V= Velocidad.       S= Espacio.       T= Tiempo.

  Para  definir el concepto de rapidez creemos necesario exponer los criterios de varios autores al respecto. Tabla Nro. 37

Tabla Nro. 37. Relación de conceptos de la capacidad de rapidez según varios autores.

	Autor y año.
	Definición que asume (rapidez o velocidad) y su conceptualización.

	Freí (1977).
	La rapidez es la capacidad que permite, en base a la movilidad de los procesos del sistema neuromuscular y de las propiedades de los músculos para desarrollar la fuerza, realizar acciones motrices en un lapso de tiempo situado por debajo de las condiciones mínimas dadas.



	Gundlach (1980).
	La rapidez es la capacidad de producir una gran aceleración al principio del avance, y de mantenerla durante el máximo tiempo posible, para alcanzar la más alta velocidad.



	Ozolin (1983).
	El concepto de la rapidez en los deportes abarca: la propia velocidad del movimiento, su frecuencia y la rapidez de reacción motora.



	Ariel Ruiz Aguilera (1985).
	La rapidez es la capacidad condicional indispensable para realizar bajo condiciones dadas, acciones motrices en el menor tiempo posible.



	Forteza y Ranzola (1986).
	La rapidez es la capacidad de realizar una tarea motriz en determinadas situaciones en un relativo mínimo de tiempo o con una máxima frecuencia. 



	Erwin Hanh (1988).
	La velocidad es la capacidad del ser humano de realizar acciones motrices con máxima intensidad y dentro de las circunstancias en un tiempo mínimo; presuponiendo que la tarea sea de corta duración y de que no se presente cansancio.



	Renato Manno (1994).
	Por rapidez se entiende un conjunto heterogéneo de componentes como: el tiempo de la reacción motora, la rapidez de cada uno de los movimientos y el ritmo de los movimientos.



	García Manso y col. (1996).
	La rapidez representa la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un mínimo de tiempo y con el máximo de eficacia.



	Adalberto Collazo (2002).


	La rapidez es la capacidad que posee el sistema neuromuscular del organismo humano de reaccionar ante un estímulo externo y la de trasladar un segmento muscular o el propio cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible, nunca superior a los 10 segundos. 


4.2-  Rapidez. Clasificación.
  Gráfico 16.  Estructura tipológica de la capacidad de rapidez.

· Por su carácter reactivo.

Por su carácter reactivo la capacidad de rapidez se subdivide en rapidez de reacción simple y compleja.

La rapidez de reacción simple es la  capacidad del organismo de reaccionar ante un estímulo. Ejemplo de ello lo constituye el disparo de la salida en deportes tales como: el Atletismo, la natación, el Remo y kayac. 

Por otra parte, entendemos por rapidez de reacción compleja es la capacidad del organismo de reaccionar con rapidez y eficacia ante diferentes estímulos desconocidos de tipo externo. Por ejemplo, capacidad de reaccionar ante los golpes del contrario en el boxeo o en el Tenis de mesa o de campo.

· Por su carácter activo.

Teniendo en cuenta el carácter activo de esta capacidad, podemos decir que esta se subdivide en rapidez de acción simple y compleja.

La rapidez de acción simple es la capacidad que posee el organismo humano de realizar movimientos espacios corporales con una elevada rapidez de contracción en ejercicios de poca complejidad de coordinación. Esta capacidad se manifiesta en el deporte, por ejemplo, cuando se tira una técnica de pie en el Kárate o un swing en el Boxeo.

Mientras la rapidez de acción compleja constituye una capacidad del organismo de realizar movimientos espacios corporales con una elevada rapidez de contracción en ejercicios que exigen una alta complejidad de coordinación en su ejecución. Ejemplo de cómo se manifiesta esta capacidad en el deporte, lo constituye el remate en el Voleibol, el bateo en el Béisbol, Etc.
· Por su carácter cinético.

Por su carácter cinético hemos subdivido la capacidad de rapidez: en rapidez de traslación reactiva, que no es más que la capacidad que tiene un individuo de reaccionar y trasladar un plano muscular o su propio cuerpo de un punto a otro en el menor tiempo posible, siempre y cuando la duración del esfuerzo sea inferior a los 3  segundos, es decir que este tipo de rapidez utiliza como substrato energético el ATP disponible en los músculos.

La rapidez de traslación con aceleración y potencia, es la capacidad que posee un organismo humano de trasladar su cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible, siempre y cuando la duración del esfuerzo oscile entre los   4 ’’ y los 8 ’’.Este esfuerzo toma como componente energético el Creatin fosfato (CP).

Mientras la rapidez de traslación al umbral glicolítico es la capacidad del organismo de poder mantener el ritmo de ejecución intensa con gran eficacia en un tiempo que oscila entre los 8 ’’ y los 12 ’’ aproximadamente.  La denominamos de traslación al umbral glicolítico, porque sencillamente entre los 8 y 12 segundos aproximadamente comienzan a agotarse las reservas de los fosfágenos, dando paso así al sistema glicolítico, con su fase anaerobia y posteriormente la aerobia.

· Por su carácter relativamente prolongado al esfuerzo.

Por su carácter relativamente prolongado al esfuerzo podemos nombrarla de dos formas:

· Resistencia a la rapidez.

· Resistencia anaerobia.

Por ambos términos debemos entender lo mismo, para algunos autores la resistencia a la rapidez constituye un tipo de rapidez, sin embargo otros la han llamado resistencia anaerobia, es decir la especifican como un tipo de resistencia. Ambos criterios son aceptados, por ello consideramos colocarla al clasificar la capacidad de rapidez. Al trabajar esta capacidad en la práctica se hace necesario tener en cuenta la siguiente clasificación en cuanto al tiempo de trabajo, según Hollmann y Hettinger, y que ya hemos abordados con anterioridad. (Ver gráfico Nro. 16).

4.3-  Factores principales que condicionan el desarrollo de la rapidez.


Factores endógenos que condicionan el desarrollo de la  rapidez.

En el desarrollo de la rapidez intervienen tanto factores de carácter exógenos como endógenos. Son múltiples los aspectos que condicionan el desarrollo de la rapidez como capacidad en un organismo humano. Ese será el objetivo fundamental de este epígrafe. (Gráfico Nro. 17).

Los factores endógenos constituyen aspectos netamente propios del organismo del atleta. A continuación explicaremos la esencia de cada uno de estos factores.

1.  Tipo de fibras musculares.

La composición de las fibras musculares en el organismo humano depende fundamentalmente de factores de carácter  genético y hereditario. Se conoce que las fibras rápidas (FT), ya sean (FTO o FTG) son las que intervienen en el trabajo de máxima velocidad. La distribución de este tipo de fibra muscular en el organismo según (Badtke, 1987,38) puede encontrarse entre el 40 – 50 % de la masa corporal del individuo, de estos: 60 % de FTO y 40 % de FTG, aunque según (Hollmann/ Hettinger, 1981) esta distribución puede variar hasta una correlación de 90:10, estos son individuos conocidos como los velocistas natos. Esta desmedida proporción en algunos sujetos se convierten en aptitudes esenciales para alcanzar altos resultados deportivos a nivel mundial en cuanto a la velocidad se refiere.

Gráfico Nro. 17. Factores endógenos y exógenos que condicionan el desarrollo de la rapidez como capacidad condicional del hombre.

2.  Reservas energéticas de ATP y fosfocreatina.

Sin dudas, es conocido por todo, la estrecha relación existente entre el tipo de fibra muscular  y las reservas energéticas. En las fibras musculares FT (Fast Twicht) existen grandes concentraciones de ATP y fosfocreatina, estos substratos energéticos garantizan la energía muscular para realizar actividades físico deportivas  que requieran de elevadas concentraciones o tensiones musculares, lo que implica que el entrenamiento específico para el desarrollo de la rapidez puede llegar a aumentar las reservas energéticas de ATP y Creatin fosfato, llegando incluso a modificar el tipo de fibra. Además se conoce actualmente que con un entrenamiento especial se llega a incrementar las reservas de fosfágenos pero en proporciones limitadas, lo que sucede es que un atleta entrenado llega a perfeccionar este sistema, haciéndolo mucho más efectivo si lo comparamos con otro atleta menos entrenado.  

3.  Eficacia del sarcoplasma celular.

Muchas investigaciones efectuadas en la actualidad, confirman categóricamente que la producción de energía anaerobia  tiene lugar en el sarcoplasma celular. La eficacia de este mecanismo de producción de energía (ATP) está dada por las posibilidades que posee el organismo de almacenar este tipo de substrato y en que medida lo utiliza. Además si queremos desarrollar la eficacia del sarcoplasma celular tenemos que repetir el ejercicio o el estímulo sistemáticamente con cargas de carácter anaerobio, pues sólo se producirá esa energía si la gastamos (Síndrome de Hans Seyle).

4.  Niveles de fuerza máxima.

Generalmente se dice que la mayoría de los harterofilistas son muy rápidos. En la actualidad si observamos el somatotipo de los grandes velocistas a nivel mundial, nos percatamos del enorme desarrollo muscular que estos poseen. La práctica nos permite conocer que cuando realizamos o desarrollamos altos niveles de fuerza máxima, los músculos se contraen, dotándolos así de una mayor capacidad  de respuesta ante los impulsos nerviosos y por ende, mayores facultades para efectuar acciones motrices deportivas con alta velocidad de ejecución. 

5.   Movilidad corporal del atleta.
Para el desarrollo de la rapidez de un atleta es indispensable  el desarrollo de la movilidad corporal, ya que esta no sólo permite la amplitud y frecuencia de los pasos, sino que garantiza una mayor agilidad de los movimientos técnicos, más habilidad, mejor coordinación intramuscular  e intermuscular, etc. Tenemos la hipótesis, aún sin comprobar científicamente, que un individuo puede llegar a ser rápido sin correr, sólo haciendo ejercicios para el desarrollo de la movilidad y la fuerza máxima. Una capacidad garantiza la relajación mientras la otra permite la contracción.

6.   Rapidez de reacción.

Desde el punto de vista práctico, el desarrollo de la rapidez depende inicialmente  de la capacidad con que el sujeto es capaz de reaccionar ante el estímulo externo, que se expresa en el lapso de tiempo en que se siente o percibe el estímulo, es captado por el sujeto y el comienzo de la respuesta motora por parte del atleta.

Tanta importancia tiene esta capacidad hoy día para los corredores de distancia cortas como los 60 y 100 metros lisos y con vallas, que se plantea que para que un corredor tenga buena arrancada debe realizar la salida por debajo de 0.135 milésimas de segundos.

7. Rapidez de acción motora.

Esta capacidad desarrollada proporciona al atleta una  cualidad necesaria para realizar acciones motrices con elevada rapidez y contracción muscular. La rapidez de acción motora está estrechamente vinculada en la práctica con la fuerza rápida, es muy difícil separarlas, pues siempre forman parte de aquellas acciones motrices de máxima intensidad e intervalos de tiempo muy cortos.

8. Rapidez de traslación.

Tanto la rapidez de traslación reactiva, la de aceleración potencia, como la de traslación al umbral glicolítico constituyen capacidades donde el atleta pone de manifiesto su condición física para realizar acciones motrices en el menor tiempo posible, es precisamente en estas capacidades donde se puede comprobar el nivel de desarrollo de la rapidez como capacidad del organismo.

9. Movilidad de los procesos nerviosos.

Este constituye un factor esencial en el desarrollo de la rapidez, es eminentemente condicionado por un factor genético y hereditario, su esencia radica en la capacidad que posee un organismo humano para dar respuesta rápida a las constantes exigencias intramusculares e intermusculares que tienen lugar en las acciones que generan altas intensidades musculares.

Factores exógenos que condicionan el desarrollo de la rapidez.

Como bien habíamos planteado con anterioridad, existen determinados factores de carácter externo que condicionan el desarrollo de la rapidez como capacidad condicional, que al igual que las demás capacidades constituyen aspectos fundamentales en la integración de su desarrollo, nos referimos esencialmente a los siguientes factores:

· El aprovechamiento óptimo de los llamados períodos sensitivos o críticos del desarrollo de la rapidez que tienen lugar en el proceso de evolución natural del hombre.

· El régimen de vida que contempla la alimentación, sueño, actividades que realiza diariamente, etc.

· Tipo de entrenamiento que ha realizado y realiza.

· Conocimientos científicos, teóricos, metodológicos,  pedagógicos, psicológicos,  y deportivos que posea el entrenador que atiende al atleta.

· Medios disponibles con que se cuenta para el entrenamiento.

· Grado de motivación y voluntad del sujeto.

· Posibilidades competitivas.

4.4-  Medios fundamentales para educar y desarrollar la rapidez.

Muchos son los medios fundamentales para el desarrollo de la rapidez. Sin embargo, en este epígrafe trataremos de exponer los medios que garantizan el desarrollo de la rapidez, según nuestro criterio.

· Ejercicios de reacción simple y compleja.

· Ejercicios de rapidez de acción simple y compleja.

· Ejercicios de agilidad.

· Ejercicios de carreras de velocidad (hasta 30 metros).

· Ejercicios de carreras de velocidad (30 m a 60 m).

· Ejercicios de carreras de velocidad (60m a 100m).

· Ejercicios pliométricos múltiples.

· Ejercicios de movilidad.

· Ejercicios de fuerza máxima.

4.5-  Métodos esenciales para el desarrollo didáctico –pedagógico de la rapidez. 

El siguiente gráfico recoge los principales métodos para el desarrollo de la rapidez.

Gráfico Nro. 18. Relación de métodos para el desarrollo de la rapidez.

Método de repetición estándar.
· No existen variaciones en el contenido de la carga que se realiza.

· Las distancias a recorrer se seleccionan atendiendo a la etapa de preparación edad, sexo y tipo de deporte que  práctica.

· Tiempo de recuperación entre repeticiones de 1 – 3 minutos.

· Tiempo de recuperación entre serie de 3 – 5 minutos. 
Tabla Nro. 38.   Método de repetición estándar.
	Nro. De series
	Nro. de tandas
	Carga/contenido
	% de Intensidad.

	2
	1
	60 m planos
	85 %

	
	2
	60 m planos
	85 %

	
	3
	60 m planos
	85 %

	
	4
	60 m planos
	85 %

	
	5
	60 m planos
	85 %


Método de repetición progresiva.

· Existen variaciones en el contenido de la carga que se realiza.

· Las distancias a recorrer se seleccionan atendiendo a la etapa de preparación edad, sexo y tipo de deporte que  práctica.

· Su objetivo es ir aumentando las exigencias de entrenamiento, es decir la intensidad de las acciones motoras y distancia a recorrer.

· Tiempo de recuperación entre repeticiones de 1 – 3 minutos.

· Tiempo de recuperación entre serie de 3 – 5 minutos. 

Tabla Nro. 39.  Método de repetición progresiva.
	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Carga/contenido
	% de Intensidad.

	2


	1
	15 m
	85 %

	
	2
	20 m
	85 %

	
	3
	25 m
	90 %

	
	4
	30 m
	90 %

	
	5
	35  m
	95 %

	
	6
	40 m
	95 %

	
	7
	45 m
	100 %

	
	8
	50 m
	100 %


Método de repetición regresiva.

· Existen variaciones en el contenido de la carga que se realiza.

· Las distancias a recorrer se seleccionan atendiendo a la etapa de preparación edad, sexo y tipo de deporte que  práctica.

· Su objetivo es  disminuir las distancias pero las exigencias de entrenamiento se mantienen, es decir la intensidad de las acciones motoras.

· Tiempo de recuperación entre repeticiones de 1 – 3 minutos.

· Tiempo de recuperación entre serie de 3 – 5 minutos. 
 Tabla Nro. 40.   Método de repetición regresiva.

	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Carga/contenido
	% de Intensidad.

	2


	1
	50 m
	85 %

	
	2
	45 m
	85 %

	
	3
	40 m
	90 %

	
	4
	35 m
	90 %

	
	5
	30  m
	95 %

	
	6
	25 m
	95 %

	
	7
	20 m
	100 %

	
	8
	15 m
	100 %


Método de repetición alterna.

· Existen variaciones ondulatorias en el contenido de la carga que se realiza.

· Las distancias a recorrer se seleccionan atendiendo a la etapa de preparación edad, sexo y tipo de deporte que  práctica.

· Su objetivo es ir alternando las exigencias de entrenamiento.

· Tiempo de recuperación entre repeticiones de 1 – 3 minutos.

· Tiempo de recuperación entre serie de 3 – 5 minutos. 
 Tabla Nro. 41.   Método de repetición alterna.
	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Carga/contenido
	% de Intensidad.

	2


	1
	15 m
	85 %

	
	2
	20 m
	85 %

	
	3
	15 m
	90 %

	
	4
	30 m
	90 %

	
	5
	25  m
	95 %

	
	6
	40 m
	95 %

	
	7
	35 m
	100 %

	
	8
	50 m
	100 %


Método de repetición combinado.

· Existen variaciones ondulatorias en el contenido de la carga que se realiza.

· Las distancias a recorrer se seleccionan atendiendo a la etapa de preparación edad, sexo y tipo de deporte que  práctica.

· Su objetivo es ir alternando las exigencias de entrenamiento.

· Tiempo de recuperación entre repeticiones de 1 – 3 minutos.

· Tiempo de recuperación entre serie de 3 – 5 minutos. 

Tabla Nro. 42. Método de repetición combinado.

	Nro. de series
	Nro. de tandas
	Carga/contenido
	% de Intensidad.

	2


	1
	25 m
	85 %

	
	2
	50 m
	100 %

	
	3
	25 m
	85 %

	
	4
	50 m
	100 %

	
	5
	25  m
	85 %

	
	6
	50 m
	100 %

	
	7
	25 m
	85 %

	
	8
	50 m
	100 %


· Método del juego.

· Este método se utiliza en la práctica siempre y cuando se seleccionan juegos de carreras que garanticen la traslación rápida de un individuo de un lugar a otro en el menor tiempo posible, independientemente de los objetivos del juego.

· Los juegos seleccionados deben garantizar la adecuada motivación en cada uno de los participantes.

· El tiempo de las ejecuciones motrices en cada acción no deben exceder más allá de los 10-12 segundos, por lo que las distancias a recorrer deben garantizar este requisito sumamente importante. 

Capitulo V. Fundamentos básicos para el desarrollo de la Movilidad Articular.   (MsC. Adalberto Collazo Macías).
5.1-  Definición del concepto de movilidad como capacidad física del hombre.
Al definir el concepto de movilidad se hace necesario aclarar algunos términos relacionados con la misma, como son los vocablos elasticidad y flexibilidad, además de especificar las diferencias existentes entre la movilidad como capacidad y el streching como un método nuevo para acondicionar y preparar el organismo del atleta para el entrenamiento y la competencia.

Es indudable la relación que existe entre la movilidad, la flexibilidad y la elasticidad. En mi modesta opinión considero, primeramente que estos términos han sido utilizados en diferentes momentos para denominar y referirse a un mismo fenómeno, por ejemplo, las bibliografías existentes hasta la década del 60, hacen referencia a la elasticidad, posteriormente se empieza a utilizar el término flexibilidad y en nuestros días encontramos que aunque muchos continúan hablando de flexibilidad, la mayoría de los autores cuando se refieren a dicha capacidad utilizan frecuentemente el vocablo movilidad, el cual lo consideramos mucho más genérico. 

En segundo lugar, creemos que la mayoría de las bibliografías primarias donde se hacía alusión a este tema, provenían fundamentalmente del idioma ruso y el alemán, las traducciones efectuadas al español, pudieron en cierta medida transferir dichas confusiones, puesto que nuestro idioma es muy rico.

Actualmente es común, en el mundo de la Cultura Física la utilización constante de determinados vocablos para denominar la capacidad del organismo de realizar grandes amplitudes de movimiento articulares, tales como elasticidad, flexibilidad y movilidad. Coincido plenamente, con los criterios que abordan García Manso y col. (1996), cuando se refieren a que el término movilidad, encierra y engloba en sí, los demás conceptos que con frecuencia se plantean en el mundo deportivo.

Tanto los términos elasticidad como flexibilidad son conceptos que erróneamente se emplean en la actualidad, sólo basta para comprenderlo, interpretar las siguientes definiciones.

Elasticidad: Propiedad general de los cuerpos en virtud de la cual recobran su tamaño y forma primitiva una vez que han dejado de actuar sobre el fuerzas externas que lo deformaban.

Flexibilidad: Capacidad que tiene un cuerpo para doblarse sin llegar a romperse, mientras  que con el término movilidad tratamos de abarcar un concepto mucho más amplio.

De este término se puede deducir, que el cuerpo humano posee la capacidad de ser flexible, pero como término no abarca la esencia del fenómeno que tratamos, por lo que se considera que la terminología movilidad comprende un concepto mucho más amplio y que encierra a ambos vocablos, de ahí que asumamos el término movilidad al referirnos a la capacidad del organismo humano para realizar grandes amplitudes de movimientos.

Para García Manso y col. (1996), la movilidad, en sí misma, representa la capacidad de movimiento de una articulación e incluye los siguientes factores.

· Capacidad de estiramiento de las fibras del músculo.

· Capacidad de estiramiento de los tendones que afectan esa articulación.

· Capacidad de estiramiento de los ligamentos que rodean la articulación.

· Capacidad de movimiento que nos permiten la constitución de las paredes articulares.

· Fuerza de los músculos antagonistas que afectan al movimiento de esa articulación.

· Control del reflejo y contra reflejo miotático.

Para mayor comprensión hemos elaborado un cuadro donde aparecen los términos asumidos por autor, año y como lo definen básicamente. Tabla Nro. 43.

Tabla Nro. 43. Relación de conceptos de movilidad como capacidad y los términos utilizados por los distintos autores.
	Autor-año.
	Término que asume.
	Cómo lo definen básicamente.

	Ozolin(1970)
	Flexibilidad
	En la práctica deportiva, la capacidad de realizar ejercicios con gran amplitud se conoce como flexibilidad.

	Harre(1973)
	Movilidad
	La movilidad es la capacidad del hombre para poder ejecutar movimientos con gran amplitud de oscilaciones. La amplitud máxima del movimiento es, por tanto, la medida de la movilidad. 

	Ruiz Aguilera

(1985).
	Movilidad
	Capacidad de poseer una gran amplitud de movimientos en las articulaciones.

	Álvarez del Villar (1985)


	Movilidad
	Cualidad que con base en la  movilidad articular, extensibilidad y elasticidad muscular  permite el máximo recorrido en las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran de gran agilidad y destreza.

	Forteza y Ranzola(1988)
	 Movilidad
	Capacidad del hombre para poder ejecutar movimientos con una gran amplitud.

	Erwin Hahn(1988)


	Flexibilidad

Movilidad
	Por Flexibilidad(movilidad) se entiende la capacidad de aprovechar las posibilidades de movimientos de las articulaciones lo más óptimamente posible. Es dependiente del tipo de articulación, de la longitud y la elasticidad de los ligamentos, de la resistencia del músculo contra el cual se ha de trabajar en el estiramiento y de las partes blandas situadas alrededor de la articulación.

	George Lambert (1993)
	Amplitud de los movimientos articulares.
	Amplitud de los movimientos articulares del deportista.

	Frank Dick (1993)
	Flexibilidad.
	Capacidad para ejecutar acciones  con las articulaciones a lo largo de un amplio radio de movimiento.

	Renato Manno(1994)
	Flexibilidad

Movilidad
	Capacidad de realizar gestos usando la capacidad articular más amplia posible, tanto de forma activa como pasiva.

	Adalberto Collazo(2002)
	Movilidad
	Capacidad que posee un organismo en su estructura morfofuncional para la realización de grandes amplitudes de movimientos articulares, que se expresa intrínsecamente en la capacidad de elongamiento de los músculos, tendones, ligamentos y cápsulas articulares.


Movilidad & Streching.

Después de haber intentado aclarar en cierta medida todo lo relacionado a las diferentes terminologías utilizadas en la mayoría de las bibliografías actuales, creemos oportuno especificar las relaciones y diferencias existentes entre la movilidad como capacidad y el streching o estiramiento como un método sencillo y eficaz para contribuir en cierta forma al mejoramiento de la movilidad.

Se conoce por streching un nuevo método científico por medio del cual puede ejercitarse la movilidad de una forma fácil y muy efectiva. La movilidad es quizás dentro de todas las capacidades necesarias para las actividades físicas deportivas, la que menor atención recibe durante los entrenamientos por parte de los atletas y entrenadores, sin embargo, su desarrollo condiciona y favorece el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas. 

La principal diferencia que se establece entre la movilidad y el streching, radica precisamente en la forma en que se trabaja y en la finalidad que persiguen cada una de ella, la movilidad como capacidad busca la mayor amplitud de movimientos articulares posible y para desarrollarla se hace necesario trabajarla al umbral del dolor que provoca en el organismo del atleta determinada acción de búsqueda de amplitud de movimientos corporales, mientras que el streching, sólo busca el acondicionamiento del organismo del atleta para el entrenamiento y la competencia, que condiciona con  cierto grado el desarrollo de la movilidad, pero su diferencia estriba en que esto sólo es un método de trabajo que se basa en el principio de la tensión-relajación-extensión y que nunca debe trabajarse en el umbral del dolor.

5.2 - Movilidad. Clasificación.
La movilidad como capacidad se estructura de forma sencilla, sin embargo, existen varias clasificaciones. Por ejemplo para J. Weineck (1994) existe la movilidad general y específica, la activa y la pasiva. La movilidad general  cuando están  suficientemente desarrollada los principales sistemas articulares (articulación escapular, coxo-femoral, columna vertebral, etc.), mientras la específica sólo hace referencia a una articulación determinada en dependencia de la especialidad deportiva, por ejemplo la movilidad coxo-femoral  para el pase de la valla.

Dentro de la movilidad activa, (Weineck, 1994) distingue dos subgrupo, la movilidad activa dinámica y la activa estática. La movilidad activa dinámica como su nombre lo indica refleja la posibilidad de realizar grandes amplitudes de movimientos precedidos de determinadas acciones espacio corporal, mientras la activa estática refleja por una parte la acción sin ayuda externa del sujeto para realizar grandes amplitudes de movimientos de forma estática. Y por último  hace referencia a la movilidad pasiva, considerada como la mayor amplitud que puede realizar un individuo con ayuda externa.

Para Matviev, (1983) existen básicamente tres tipo de movilidad:

· Movilidad absoluta.

· Movilidad de trabajo.

· Movilidad residual.

La movilidad absoluta es la capacidad máxima de elongación de las estructuras músculos tendinosos y ligamentosos y que suele alcanzarse en los movimientos pasivos y forzados de cada una de las articulaciones.

La movilidad de trabajo  se refiere al grado de movimiento que se alcanza en el transcurso de la ejecución real de una acción deportiva.

La movilidad residual  es la capacidad de movimientos, siempre superior a la de trabajo, que el deportista debe desarrollar para evitar rigideces que puedan afectar la coordinación del movimiento o su nivel de expresividad.

Para García Manso y col. (1996), una de las propuestas más divulgadas en este sentido es precisamente la que hace Fleishman, el cual define dos tipos de movilidad:

· Movilidad estática o pasiva.

· Movilidad dinámica o activa.

La movilidad estática o pasiva  se refiere a la movilidad de la articulación sin poner énfasis en la velocidad de ejecución, mientras  la movilidad dinámica o activa constituye la capacidad de utilizar una amplitud de movimientos de una articulación durante la ejecución de una actividad física deportiva, tanto a velocidad normal como acelerada (balística).

Para Renato Manno(1994) existen tres tipos de movilidad:

· Movilidad activa.

· Movilidad pasiva.

· Movilidad mixta.

La activa debido a la acción de los músculos, la pasiva debido a la acción de la inercia o la gravedad y la mixta a la acción combinada de ambos de forma variada.

Gráfico Nro. 19. Estructura tipológica de la movilidad como capacidad



Como se aprecia existen disímiles criterios acerca de la estructura tipológica de la movilidad como capacidad incondicional condicional en el hombre. Se hace habitual para nosotros como un mismo fenómeno es visto de diferentes maneras, lo que hace más interesante el problema que genera tantas contradicciones y por consiguiente, estas contradicciones generan nuevos estudios, investigaciones y análisis, en aras de buscar una solución práctica y lógica a dichos conflictos conceptuales. Pero lo cierto es, que mientras se descubran teóricamente nuevas formas para clasificar a la movilidad, se hace necesario que los entrenadores y profesores de Educación Física comprendan mejor este fenómeno, lo que permitirá su desarrollo a través del entrenamiento sistemático y con frecuencia. En aras de ello, proponemos una clasificación  resumen de esta capacidad. 

5.3-  Factores principales que condicionan el desarrollo de la movilidad.

El desarrollo  de la movilidad como es conocido depende  tanto de  factores  interno como externo al individuo. Muchos autores coinciden en que la movilidad para su desarrollo depende tanto de aspectos de naturaleza anatómica como neurofisiológica. A continuación se muestra una  tabla  donde aparecen dichos factores.

Tabla Nro. 44. Factores principales que condicionan el desarrollo de la movilidad.

	Movilidad como capacidad del hombre.

	Factores internos que condicionan su desarrollo.
	Factores externos que condicionan su desarrollo.

	Estructuras musculotendinosas de los receptores nerviosos: los husos musculares y los órganos de golgi.

Límites de elongación de la fibra muscular.

Límites de elongación del tejido conectivo.

Los topes anatómicos articulares.

Edad y sexo.

Voluntad del atleta. 
	Tipo de entrenamiento al cual se somete el atleta.

Aprovechamiento de los períodos sensitivos para su desarrollo. 


Factores internos que condicionan el desarrollo de la movilidad.

· Estructuras musculotendinosas de los receptores nerviosos: los husos musculares y   los órganos de Golgi.
Es evidente que las estructuras musculotendinosas de los receptores nerviosos desempeñan un papel importantísimo en el desarrollo de la movilidad, nos referimos esencialmente a los husos musculares y a los órganos tendinosos de Golgi. Para hablar y comprender estos receptores nerviosos se hace necesario exponer que significa cada uno de ello.

 Husos musculares: Órganos encargados de registrar las modificaciones mecánicas del músculo  que informan acerca de la tensión de los mismos y provocan el reflejo del estiramiento.

Órganos tendinosos de Golgi: Propioceptores encapsulados en las fibras de los tendones que son sensibles al estiramiento de gran magnitud y pueden tener un papel en la inhibición de la contracción muscular en caso de lesión.

Los husos neuromusculares son estimulados por el estiramiento del músculo y provocan una respuesta refleja de contracción del mismo. Los órganos tendinosos de Golgi son estimulados también por el estiramiento del músculo, sin embargo, su misión aquí es protectora, reaccionan cuando existen un exceso de tensión muscular en unión con el tendón produciendo una inhibición del músculo estirado. El tiempo de estimulación de los órganos tendinosos de Golgi requiere de estiramientos que duren al menos  de 6 segundos de trabajo, mientras que la respuesta de los husos musculares es inmediata, lo que supone que los ejercicios violentos estimulan los husos pero no los órganos de Golgi.

· Límites de elongación de la fibra muscular.

Para García Manso y col. (1996) pueden distinguirse desde el punto de vista anatómico varios factores que limitan el desarrollo de la movilidad, uno de ellos son los límites de elongación de la fibra muscular.

Las fibras musculares tienen un tamaño máximo aproximado de 3.6 micras cuando es estirado hasta el punto de ruptura, es decir, alrededor de 1.6 veces su tamaño de equilibrio. García Manso y col. (1996).

¿Por qué entonces el desarrollo de la movilidad depende entre otros, del límite de elongación  de las fibras musculares?

Hoy día se conoce que no todos los sarcómeros que están dentro de las fibras musculares poseen la misma capacidad de elongación cuando se estira el músculo e incluso los sarcómeros que se encuentran cerca de los tendones tienen menor capacidad de elongación que los que se encuentran en el centro de las fibras.

Por otra parte, sostenemos el criterio que la elongación de la fibra muscular depende del tipo de fibra existente, del lugar donde se encuentran en el músculo y del nivel de participación de estas fibras en el deporte practicado. 

· Límites de elongación del tejido conectivo.

Existen dos tipos de tejido conectivo, los cuales afectan de forma diferente la amplitud del movimiento:

_ El tejido conectivo fibroso (TCF).

_ El tejido conectivo elástico (TCE).

El tejido conectivo elástico (TCE) está compuesto por fibras de colágeno. En los vertebrados superiores este elemento constituye más de la tercera parte de las fibras del cuerpo. Este tipo de tejido se caracteriza por una gran resistencia a la tensión y por consiguiente muy poca extensibilidad.
· Los topes anatómicos articulares.
La estructura morfológica y anatómica de cualquier articulación siempre determinará las posibilidades y límites de movimientos de la misma. Las articulaciones pueden clasificarse con  relación a la capacidad de movimiento de diferentes formas, pudiéndose distinguir  tres tipos:

_ Sinartrosis o articulaciones fijas.

_ Anfiartrosis o articulaciones semimóviles.

_ Diartrosis o articulaciones móviles.
· Edad y sexo.
Tanto la edad como el sexo constituyen aspectos determinantes en el desarrollo de la movilidad. Para Cotta(1978), con la edad los tendones, los ligamentos y las vainas musculares pierden progresivamente células, mucopolisacáridos, agua y buena parte de su elasticidad.

El número de células garantiza un rendimiento mecánico óptimo si los tejidos implicados regeneran constantemente nuevas células, con el fin de compensar aquellas que son destruidas.

El número de mucopolisacáridos determina el comportamiento mecánico del tejido y garantiza la fijación del agua en los mismos.

Con la edad tiene lugar una significativa perdida de agua (alrededor del 10 – 15 %), lo que trae como resultado una perdida progresiva de la capacidad de estiramiento con la edad.

En las mujeres la capacidad de extensión de la musculatura, de los tendones y de los ligamentos, es decir, la movilidad general es mucho más elevada que en los hombres, esto está dado por las diferencias hormonales entre los dos sexos. En la mujer existe mayor cantidad de estrógenos, lo que produce una retención de agua algo superior, un elevado porcentaje de tejidos adiposos y una menor masa muscular que en el hombre.
· Voluntad del atleta.

El entrenamiento de la movilidad causa grandes dolores musculares, más cuando el atleta no posee un desarrollo adecuado de ésta. Prácticamente hacer ejercicios para desarrollar la movilidad requiere inobjetablemente de una profunda y sólida motivación del atleta, ya que no es una capacidad donde el atleta gusta de trabajarla e incluso en ocasiones muchos entrenadores erróneamente no le prestan el tiempo de trabajo necesario para su desarrollo. Lo que significa que para desarrollarla se necesita de altas dosis de voluntad, tenacidad, perseverancia por parte del atleta, todo ello de forma consciente y activa.
   Factores externos que condicionan el desarrollo de la movilidad.
· Tipo de entrenamiento.

El contenido de los ejercicios seleccionados así como la forma en que se ejecutan son determinantes en el desarrollo adecuado de la movilidad.

El entrenamiento de la movilidad debe ser diario y efectuarse de forma continua, deben realizarse después de un adecuado acondicionamiento y nunca después de ejercicios de resistencia general o que generen la fatiga o agotamiento físico elevado, entre las repeticiones debe realizarse ejercicios preferiblemente de relajación.

Cuando se realizan ejercicios de estiramientos o extensibilidad debe alcanzarse los límites varias veces e ir sobrepasando de forma paulatina y progresiva. Los ejercicios de movilidad activa mantienen durante mucho más tiempo la capacidad del organismo de ejecutar grandes amplitudes de movimientos que los ejercicios pasivos de extensión.

· Aprovechamiento de los períodos sensitivos para su desarrollo.
Múltiples investigaciones realizadas han demostrado que la edad idónea para incrementar los niveles de crecimiento de esta capacidad se enmarca entre los 11 y los 14 años de edad, lo que no significa que en otras edades no se mejora esta capacidad, es decir en otras palabras, que entre los 11 y los 14 años se encuentra el período sensitivo óptimo para la adquisición de un mayor desarrollo de esta capacidad. 

5.4-  Medios fundamentales para educar y desarrollar la movilidad.
Dentro de los medios fundamentales para el desarrollo de la movilidad encontramos los ejercicios de movilidad activa y los de movilidad 

· Ejercicios de movilidad pasiva. 

Son todos aquellos ejercicios de movilidad que se realizan con cierta ayuda externa. Estos ejercicios no representan la movilidad absoluta de un individuo y son extremadamente peligrosos por lo que se recomienda exhaustivo cuidado cuando en la práctica se realicen. Los ejercicios de movilidad pasiva son todos aquellos que se realizan con instrumentos, objetos e incluso con ayuda de un compañero. Este medio es típico de aquellos deportes que requieren de la movilidad corporal de determinados planos musculares. Ejemplo: Kárate, Taewando, Clavado, Gimnasia Artística y rítmica, entre otros aunque se puede trabajar en cualquier  deporte.

· Ejercicios de movilidad activa.

Los ejercicios de movilidad activa son todos aquellos movimientos que se realizan fundamentalmente por la acción voluntaria de la musculatura y con el esfuerzo propio del atleta sin la ayuda de alguna fuerza externa. Este tipo de ejercicio si representa la movilidad absoluta de un individuo, raras veces producen lesiones.

Dentro de los ejercicios de movilidad activa podemos distinguir dos formas de trabajo:

_  Los ejercicios de movilidad activa estática.

_  Los ejercicios de movilidad activa dinámica.

Los ejercicios de movilidad activa estática constituyen aquellos movimientos donde se busca la máxima amplitud de una articulación gracias a la contracción de los músculos agonistas y a la extensión de los antagonistas.

Los ejercicios de movilidad activa dinámica son aquellos movimientos donde aprovechando el propio movimiento coordinado de determinado plano muscular se busca incrementar el ángulo de oscilación es decir se aprovecha la velocidad de ejecución para lograr una mayor amplitud de la articulaciones.   

5.5-  Métodos esenciales para el desarrollo didáctico –pedagógico de la movilidad.

Sermejew (1964) y D. Harre (1976) han planteado que “el efecto de una extensión única o de extensiones máximas aislada no es suficiente de entrenamiento, es aconsejable fijar el número de repeticiones en unas 15 y el de serie de 3 a 7.

Es evidente que para lograr un nivel de entrenamiento de esta capacidad se hace necesario repetir el ejercicio seleccionado durante la sesión de entreno (como mínimo 6 repeticiones donde se mantenga la posición, al menos de 5 segundos cada repetición) y por otra parte, hacer sistemático y frecuencial el entrenamiento de esta capacidad.

El método mayormente utilizado para el desarrollo de la movilidad, lo es sin dudas el de repeticiones. Este método como su nombre lo indica tiene su esencia en la ejercitación o repetición continua del ejercicio (mínimo 6 repeticiones y mantención de la postura al menos 5 segundos). Dentro de este método podemos distinguir varias clasificaciones del mismo:

· Método de repetición estándar.

· Método de repetición combinada.

· Método de repetición con relación entre extensiones.

· Método de repetición extensiva.

· Método de repetición intensiva.

El método de repetición estándar tiene la característica fundamental de que se mantiene en un mismo ejercicio el tiempo de trabajo  o la cantidad de repeticiones en cada ejecución. Además tiene la peculiaridad de repetir el ejercicio continuamente las veces que se haya planificado, cuando se concluye dicho ejercicio se pasa a otro tipo de ejercicio, pero nunca se vuelve a repetir en esa sesión de entrenamiento.  

Tabla Nro. 45. Método de repetición estándar.

	Nro. de repeticiones
	Ejercicios
	Tiempo de trabajo
	Recuperación entre repetición

	4


	1.1 Parados, con piernas unidas tratar de pegar la cabeza a los muslos y tocar los pies con las manos.
	6 segundos
	1:2, 1:3 o 1:4, en dependencia del nivel del atleta, deporte, edad, sexo y objetivos a lograr.

	
	1.2 En la posición de parados, dedos entrelazados detrás de la espalda con los brazos estirados, se realiza una flexión dorsal arqueando la espalda y llevando el pecho hacia delante y se mantiene la vista arriba.
 
	6 segundos
	Ídem

	
	1.3 En la posición de parados con piernas separadas, dedos entrelazados detrás de la espalda con los brazos estirados, se realiza una flexión ventral del tronco y con  piernas extendidas, se trata de pegar la cabeza a las piernas y los brazos al suelo.
	6 segundos
	Ídem

	
	1.4 Parados con las piernas bien separadas, realizar flexión ventral del tronco y tratar de agarrar con las manos el tobillo izquierdo y luego el derecho
	6 segundos
	Ídem


 El método de repetición combinada tiene la particularidad  a pesar de mantener el número de repeticiones y el tiempo de trabajo en cada ejecución de buscar de forma simultánea la variabilidad de los ejercicios donde se realizan de manera alternada todos los ejercicios seleccionados y se repiten las veces que se hayan planificado  o programado, a modo de circuito.

Tabla Nro. 46. Método de repetición  combinada.

	Nro. de repeticiones
	Ejercicios
	Tiempo de trabajo
	Recuperación entre repetición

	4


	1.5 En la posición de sentado, con las piernas unidas y extendidas, se inclina el tronco hacia delante y se agarran con ambas manos próximas a los tobillos, tratando de que en cada inclinación se avance progresivamente hasta llegar a la punta de los pies.

	6 segundos
	1:2, 1:3 o 1:4, en dependencia del nivel del atleta, deporte, edad, sexo y objetivos a lograr.

	
	1.6 Sentados con las piernas separadas, realizar agarres de los tobillos con ambas manos, hacia la pierna izquierda y la derecha alternadamente.

	6 segundos
	Ídem

	
	1.7 Sentados con las piernas separadas, una extendida hacia delante y la otra flexionada por la rodilla hacia atrás. Inclinar el torso hasta tocar con él los muslos y posteriormente llevar el tronco hacia atrás hasta la posición de acostado. Después se cambia la posición de las piernas.
	6 segundos
	Ídem

	
	1.8 Desde la posición de arrodillado sobre ambas piernas y las manos apoyadas en el suelo al frente, realizar alternadamente con la pierna extendida elevaciones de la misma hacia arriba. Se repite el ejercicio con la otra pierna de forma alternada.
	6 segundos
	Ídem


El método de repetición con relajación entre extensión tiene la especificidad de realizar ejercicios de extensibilidad moderada y combinarlos posteriormente con ejercicios de relajación de aquellos planos musculares que intervienen en dicho estiramiento. Este método garantiza la relación entre extensión y relajación.

El método de repeticiones extensivas tiene como característica fundamental que el tiempo de duración de los ejercicios para el desarrollo de la movilidad es largo, superior a los 15 segundos y las repeticiones entre 4 y 6. Además la intensidad del ejercicio debe garantizar el trabajo  en el umbral del dolor, sin llegar a presentarse. Es un método idóneo para comenzar el entrenamiento de la movilidad. Su objetivo es buscar el incremento de trabajo con una mayor amplitud de movimiento articular y adaptación de esta capacidad.

El método de repetición intensivo posee  a diferencia del anterior la particularidad de que el tiempo de duración de las ejecuciones para entrenar esta capacidad es muy pequeña (hasta 5 segundos), mientras el número de repeticiones por movimiento no debe exceder de 3 a 4. Su esencia radica en extender al máximo el plano muscular y articulaciones involucradas en el movimiento, donde en cada extensión se trabaja sobre el umbral del dolor. Este método es muy doloroso, en ocasiones algo peligroso pero nos ha demostrado en la práctica que permite el incremento de dicha capacidad. Su objetivo es aumentar las potencialidades morfofuncionales del organismo para realizar grandes amplitudes de movimientos articulares. 

Capitulo VI. Fundamentos básicos para el desarrollo de la Capacidades Coordinativas.   (MsC. Adalberto Collazo Macías).
6.1- Definición del concepto de capacidades coordinativas como capacidad física del hombre.

Al adentrarnos en el tema de los fundamentos básicos para el entrenamiento de las capacidades coordinativas, sin lugar a dudas, penetramos en un tema bastante complejo y polémico en la actualidad. Muchos entrenadores y profesores de Educación Física se hacen a menudo las siguientes interrogantes:

¿Cómo se puede definir el concepto de capacidades coordinativas?

¿Cómo entrenar en la práctica este tipo de capacidad.

Todas estas preguntas a continuación trataremos de explicar detalladamente, pues ellas han constituidos también nuestras interrogantes.

Para definir el concepto de capacidades coordinativas será necesario partir del criterio de un grupo de autores, de forma cronológica y ordenada con el propósito de que se pueda comprender mejor este fenómeno. 

Tabla Nro. 47. Relación de conceptos de capacidades coordinativas según criterios de varios autores.
	Autor/Año
	Definición que asume

	Frey

(1977)
	Es la capacidad que permite al deportista dominar las acciones motoras con precisión y economía, en situaciones determinadas, que pueden ser previstas (estereotipos), o imprevistas (adaptación), y aprender de modo relativamente más rápido los gestos deportivos.

	Hirtz

(1981)
	La capacidad de coordinación (sinónimo: destreza) está determinada ante todo por los procesos de control y de regulación del movimiento.

	Martin

(1982)
	Denomina como capacidades básicas relacionadas estrechamente con la coordinación la capacidad de dirección, de ritmo, de diferenciación y de equilibrio.

	Matveev

(1983)
	El término aptitudes de coordinación hay que interpretarlo, en primer lugar, como la aptitud de organizar (formar, subordinar, enlazar en un todo único) actos motores integrales y, en segundo lugar, la facultad de modificar las formas elaboradas de las acciones o trasladarse de una a otra conforme a las exigencias de las condiciones variables.

	Ariel Ruiz Aguilera (1985)
	Son capacidades sensomotrices consolidadas del rendimiento de la personalidad, que se aplican conscientemente en la dirección de movimientos componentes de una acción motriz con una finalidad determinada.

	Schnabel y Meinel 

( 1988)
	La coordinación motriz se puede definir como la organización de las acciones motoras ordenadas hacia un objetivo determinado.

	Erwin Hanh

(1988)
	La coordinación es el efecto conjunto entre el sistema nervioso central y la musculatura esquelética dentro de un movimiento determinado, constituyendo la dirección de una secuencia de movimiento.

	Georges Lambert

(1993)
	La palabra “Coordinación” hace referencia a una serie de acciones musculares de gran precisión, en su encadenamiento cronológico, y en sus intensidades respectivas y sucesivas.

	García Manso y col.

(1996)
	Las capacidades coordinativas se  identifican con el concepto de destreza, entendida como la capacidad para resolver rápida y adecuadamente las tareas motoras.

	Adalberto Collazo

(2002)
	Capacidad del sistema neuromuscular para controlar, regular y dirigir los movimientos espacio corporales y temporales en las actividades físico deportivas, que se expresa en la coordinación motriz inter e intramuscular en estrecha unión con el sistema nervioso central, donde la calidad de los procesos de la percepción, la representación y la memoria del individuo son determinantes para una correcta  ejecución  motriz del movimiento. 


6.2- Las capacidades coordinativas. Clasificación.

Al hablar de capacidades coordinativas nos adentramos en un tema sumamente complejo dentro de la teoría y metodología de la actividad física deportiva. Los estudios e investigaciones más recientes así lo demuestran en la actualidad. A pesar de la complejidad del tema es evidente apreciar en la literatura como coinciden los criterios autorales en cuanto a la forma en que se clasifican las capacidades coordinativas.

Para Jacob (1990) las capacidades coordinativas desempeñan tres funciones esenciales dentro de la vida del hombre, ellas son:

· Las capacidades coordinativas como elemento que condicionan la vida en general en el hombre.

· Las capacidades coordinativas como elemento que condiciona el aprendizaje motor, y

· Las capacidades coordinativas como elemento que condiciona el alto rendimiento deportivo.

Por otra parte, Blume (1978), refiriéndose a las capacidades coordinativas, planteó, que solamente esta se mejoraría si cada uno de los componentes individuales se desarrolla de forma sistemática y eficazmente, como factores diversos de la condición física.

Ahora bien, muchos son los criterios respecto a los componentes individuales de las capacidades coordinativas. Nuestro propósito en este epígrafe no será mostrar sólo cada uno de los diversos componentes señalados por varios autores, sino que más bien nos dedicaremos a presentarles en nuestra opinión, aquellos aspectos más importantes dentro de la estructura tipológica de las capacidades coordinativas.

Cuando nos referimos al término de capacidades coordinativas, sin lugar a dudas, estamos hablando de un conjunto de capacidades de complejísima actuación dentro de la vida cotidiana de los hombres.

Para hablar de los diferentes componentes que conforman estructuralmente las capacidades coordinativas se hace necesario aclarar que no existe en la actualidad ningún tipo de investigación(al menos que sepamos) que aporte datos concretos sobre el número, la estructura exacta y la correlación entre los diversos componentes de las capacidades coordinativas. Por tal razón, nos limitaremos a exponer algunos criterios de determinados autores.

Por ejemplo, para Schnabel (1974), sobresalen tres componentes, los cuales representan las capacidades generales básicas:

· La capacidad de control motor.

· La capacidad de adaptación y readaptación motriz.

· La capacidad de aprendizaje motor.

Posteriormente Hirtz (1981), subordina a estas tres capacidades anteriormente señaladas, otras cincos capacidades:

· Capacidad de orientación espacial.

· Capacidad de discriminación kinestésica.

· Capacidad de ritmo.

· Capacidad de reacción.

· Capacidad de equilibrio.

Para García Manso y col. (1996) existen varias clasificaciones de capacidades coordinativas, sin embargo, coinciden que la más utilizada dentro del mundo del deporte es la siguiente, clasificación que en mi opinión está incompleta.

· Capacidad de diferenciación.

· Capacidad de acoplamiento.

· Capacidad de orientación.

· Capacidad de equilibrio.

· Capacidad de cambio.

· Capacidad de ritmización.

Por su parte, Ruiz Aguilera (1985) propone la siguiente clasificación de capacidades coordinativas, la cual consideramos la más completa y a la cual nos atreveríamos agregarle algunos cambios. Gráfico Nro. 20.

Gráfico Nro. 20. Clasificación de capacidades físicas según A. Ruiz Aguilera. (1985).









Gráfico Nro. 21. Lógica de cómo fluye el desarrollo de las capacidades coordinativas en el hombre.









Consideramos que esta clasificación pudiera tener el siguiente cambio, la capacidad de reacción la hemos abordados en capítulos anteriores como un tipo de rapidez, en su lugar dentro de las especiales podemos colocar la capacidad de precisión.

A modo de conclusiones podemos resumir que las capacidades coordinativas dependen básicamente del control, la regulación y dirección de los movimientos espacio corporales que el organismo realiza, estos aspectos garantizan la fluidez, el acoplamiento, el ritmo y la precisión de los movimientos, permitiendo la realización de los mismos con economía de esfuerzo y eficacia motriz.

I.  Capacidades coordinativas generales o básicas.

Tanto la capacidad de regulación del movimiento como la capacidad de adaptación y cambios motrices constituyen elementos indispensables en el desarrollo y perfeccionamiento de todos aquellos movimientos que el hombre realiza, especialmente aquellos relacionados con la práctica deportiva. Ambos constituyen capacidades rectoras en los ejercicios motrices deportivos, pues todas las demás capacidades coordinativas se caracterizan por el control y regulación del movimiento, así como las posibilidades de adaptación y cambios motrices.

· Capacidad de regulación del movimiento.

Capacidad que posee el sistema neuromuscular en estrecha unión con el sistema nervioso central en la realización consciente de las acciones motrices con determinada fluidez y economía de esfuerzo.

La regulación del movimiento está determinada por la sumatoria de un conjunto de acciones manifiestas en las técnicas deportivas.

El desarrollo de esta capacidad se manifiesta en el deporte, cuando en aras de un mayor perfeccionamiento en una técnica deportiva hacemos énfasis en determinada fase del movimiento, distribuyendo así la velocidad y amplitud del movimiento que deseamos lograr, siempre y cuando hagamos corrección de errores técnicos estamos desarrollando en el sujeto esta capacidad.

Esta capacidad también se desarrolla cuando vemos al entrenador subdividiendo en pequeñas fases una técnica deportiva de gran complejidad (Remate frontal en el voleibol o la técnica de bateo en el béisbol). Para su rápido aprendizaje por parte del atleta, posteriormente comienza a entrelazar una fase con la otra hasta llegar a realizar el movimiento como un todo. Este método garantiza en principiantes y novatos una mejor adquisición técnica del movimiento y todo ello está dado por la capacidad de regulación del movimiento.

· Capacidad de adaptación y cambios motrices.

Capacidad del organismo de adaptarse a las influencias del medio externo independientemente de lo cambiante que sea su complejidad motriz.

Esta capacidad del organismo humano es conocida como la ley básica del entrenamiento,  ley de la bioadaptación o Síndrome de Hans Seyle y hasta otros la han llamado Síndrome de acción reacción.

Su esencia radica en la capacidad que ha desarrollado el hombre ante la influencia de un estímulo externo (carga física) para adaptarse a los cambios producidos por éste, independientemente de la variabilidad de los cambios físicos generales durante las actividades deportivas.

Esta capacidad se desarrolla cuando se seleccionan ejercicios que van de menor a mayor complejidad física, permitiendo al organismo del atleta una mejor adaptación motriz, es importante además realizar ejercicios no sólo estándar sino de  variables también.

Por último podemos afirmar que la capacidad de adaptación y cambios motrices es quien asegura el desarrollo físico en el organismo, pues garantiza las modificaciones pertinentes en él.

II.  Capacidades coordinativas especiales.  

Son capacidades específicas que se evidencian o se ponen de manifiesto dentro de las coordinativas, todas ellas juntas aseguran la correcta coordinación del movimiento.

· Capacidad de orientación.
Capacidad del organismo para la ubicación espacio temporal de las acciones motrices que realiza con relación a los diferentes objetos que lo rodean.

Esta capacidad esta determinada por un alto grado de desarrollo de la percepción espacio temporal. Entiéndase por perfección espacio temporal la capacidad de percibir vertical, horizontal y en profundidad el tamaño y configuración de los objeto que nos rodean, así como determinar la velocidad en que se desplazan los mismos en el espacio.

Consideramos a la orientación como una capacidad innata que se desarrolla sobre la base de la ejercitación propia de las actividades físico deportivo y que está muy estrechamente vinculada con los siguientes aspectos:

Calidad de la visión del individuo.

Nivel de representación del entorno.

Calidad de la memoria.

Capacidad de autodeterminación motriz.

La capacidad de orientación se desarrolla en la propia práctica deportiva, por tal razón el entrenador deberá dentro de los contenidos de sus sesiones o clases programar actividades que garanticen su desarrollo, ejemplo de ello sucede cuando le damos situaciones problémica a los atletas para que ellos resuelvan a partir de su imaginación creadora la posible solución del problema.

· Capacidad de equilibrio.

Constituye la capacidad del organismo para mantener o recuperar la posición del cuerpo durante la ejecución de posiciones estáticas o en movimiento. (García Manso y col., 1996).

El mantenimiento del equilibrio se logra gracias a los esfuerzos musculares dinámicos o estáticos en relación con la situación de las distintas partes del cuerpo. (Ruiz Aguilera, 1985).

El equilibrio es la capacidad que permite al hombre desplazar el centro de gravedad de su cuerpo hacia todas las direcciones posibles sin abandonar su área de sustentación, independientemente de la inercia o fuerza externa que tiende a sacarlo de la misma.

El equilibrio depende de múltiples factores entre los cuales podemos señalar:

· El tamaño del área que sustenta el cuerpo.

· La capacidad de los receptores acústico, óptico y vestibular.

· La capacidad de distribución de los diferentes planos musculares durante los movimientos complejos que exigen rápidos desplazamientos del centro de gravedad del cuerpo (Modificación del tono muscular).  

El equilibrio se desarrolla a través de actividades deportivas , juegos o movimientos que demanden de esta capacidad, ejemplo de ello, lo constituyen los ejercicios acrobáticos, el ciclismo, el judo, los juegos con carreras que requieran de movimientos en zigzag y también con ejercicios en los cuales se disminuye el área de sustentación del cuerpo.

· Capacidad de ritmo.

Renato Manno (1991), la define como la capacidad de organizar cronológicamente las prestaciones musculares en relación al espacio y el tiempo. Por su parte García Manso y col.,(1996), la definen como la capacidad de reproducir durante el movimiento un ritmo externo o interno del ejecutante.

Entendemos por ritmo, aquella capacidad humana para distribuir de forma ordenada todos sus segmentos musculares en el espacio, utilizando para ello, una unidad de tiempo precisa en dependencia de las exigencias del movimiento realizado, permitiendo la auto corrección del ejecutante y la posterior influencia de este en el perfeccionamiento y la fluidez del ejercicio efectuado.

El ritmo del movimiento es un fenómeno que esta presente en toda la naturaleza y que esta a su vez influye sobre nosotros, por ejemplo, mencionemos el ritmo cardíaco, el respiratorio, etc.

La capacidad de ritmo depende entre otros de los siguientes factores:

· Plasticidad muscular del individuo.

· Movilidad de la columna vertebral y demás articulaciones.

· Capacidad de regulación y control muscular.

· Relación entre la capacidad acústica del individuo y la capacidad de transformar dicha señal en movimiento.

Esta capacidad para su desarrollo requiere fundamentalmente de sonidos externos, los cuales ayudan sin dudas a mejorar la ritmicidad del movimiento, los cuales pueden ser a través de la música, de sonidos de percusión o de la utilización del lenguaje.

· Capacidad de anticipación.

Es la capacidad que posee un individuo de prever la acción de un contrario o la de representar en su memoria un movimiento técnico deportivo.

Para desarrollar esta capacidad el entrenador deberá orientarle al atleta que memorice antes de ejecutar la técnica deportiva a realizar  y posteriormente efectuar la ejecución del movimiento en los deportes individuales, mientras que en los deportes colectivos sería prever la posible solución motriz del contrario en situaciones dentro del deporte practicado.

· Capacidad de diferenciación.
García Manso y col., (1996), la definen como la capacidad para lograr una coordinación muy fina de fases motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y economía de esfuerzo en el movimiento total.

Ruiz Aguilera y col, (1985), plantean que cuando un alumno observa un movimiento lo percibe en forma general, es decir, aprecia las nociones en cuanto a tiempo y a  espacio, así como las tensiones musculares que requiere un ejercicio para su realización en su conjunto, pero ya cuando pasa a la fase de realización debe saber diferenciar las partes esenciales de cada ejercicio sobre la base de sus conocimientos y de la respuesta motriz que tiene que dar.

De acuerdo con lo planteado anteriormente, comprendemos que esta capacidad desempeña un papel muy importante en el deporte de alto rendimiento, básicamente en aquellos que requieren de una alta precisión técnica en sus ejecuciones. (Gimnasia Artística y Rítmica, Clavado, Nado Sincronizado, etc.).

En nuestra consideración la esencia de esta capacidad se ve implícita en las demás capacidades coordinativas (la regulación del movimiento, acoplamiento, ritmo, etc.).

· Capacidad de acoplamiento o coordinación motriz.

La capacidad de acoplamiento o coordinación motriz se define como las condiciones de rendimiento de un individuo para combinar en una estructura unificada de acciones varias formas independientes de movimientos. (Ruiz Aguilera y col. 1985).

Por otra parte García Manso y col. 1996), la denominan como la capacidad de coordinar los movimientos parciales del cuerpo entre sí y en relación al movimiento total que se realiza para obtener un objetivo motor determinado.

Acoplamiento o coordinación motriz constituye la agrupación de todas las demás capacidades coordinativas desarrolladas y que de forma sucesiva y en combinación asegura la fluidez, la belleza y la eficacia de cualquier movimiento físico deportivo.

· Capacidad de precisión.

Muchos entrenadores en la práctica utilizan constantemente el término precisión cuando tratan de corregir en sus atletas alguna técnica deportiva o buscan perfeccionar determinada fase de un movimiento.

En deportes tales como el tiro deportivo y con arco, además de los deportes con pelotas y algunos de combate requieren del desarrollo de esta capacidad. Entiéndase por precisión como la capacidad que posee un sujeto para culminar una acción motriz deportiva de forma exitosa, generalmente dado por el lanzamiento de una pelota, objeto o parte del cuerpo hacia un objetivo deseado.

Esta capacidad se pone de manifiesto en el tiro a portería en el Fútbol, el Balonmano, el Polo Acuático, en el tiro al aro en el Baloncesto, en el lanzamiento de la pelota en el Béisbol y el  Softbol, en el golpeo de una pelota en el tenis de mesa o de campo, en el golpe de una técnica de combate en el Boxeo, el Kárate y el Taewando, etc. En el tiro deportivo y con arco esta capacidad constituye la razón de ser de estos deportes.

Para el desarrollo de esta capacidad  se hace necesario repetir sistemáticamente de forma coordinada los movimientos que lo requieran, tanto en su forma estándar como variable, tratando de especificar las zonas o lugar a alcanzar en cada ejecución. Ejemplo de ello, lo constituye cuando en el caso de los lanzadores en el béisbol o Softbol realizan envíos hacia zonas específicas detrás del Home.

El éxito de esta capacidad se encuentra en la propia capacidad del individuo para regular todos sus movimientos, controlarlos y dirigirlos hacia el objetivo deseado, en estrecha relación con las capacidades intelectuales.

III. Capacidades Coordinativas Complejas.

Dentro de las capacidades coordinativas complejas encontramos el ritmo de aprendizaje  o capacidad de aprendizaje motor y la agilidad.

Estas capacidades según A. Ruiz Aguilera y col. (1985) se materializan en la práctica en dependencia del desarrollo de los demás capacidades coordinativas y estas constituyen un producto tanto de las coordinativas generales como especiales, así como del desarrollo de la movilidad y las habilidades.

· Capacidad de aprendizaje motor o ritmo de aprendizaje.

El aprendizaje motor o ritmo de aprendizaje es la capacidad que posee un individuo para asimilar de forma rápida y con cierta perfección los movimientos técnicos de cualquier habilidad.

El desarrollo de esta capacidad en el individuo está dado por la calidad de los procesos de la sensopercepción, la representación motriz, la memoria y sobre todo el pensamiento, todo ello muy estrictamente vinculado con el sistema neuromuscular.

A nuestro juicio esta capacidad es innata en los hombres, viene condicionada por factores genéticos y hereditarios. Tener en cuenta su desarrollo en cada individuo garantiza el perfeccionamiento en mayor grado del proceso de enseñanza aprendizaje, de ahí que podamos complejizar los contenidos de enseñanza en dependencia con los niveles de asimilación mostrada en cada sujeto.

Esto significa en la práctica, pues a pesar de constituir para nosotros una capacidad innata en los hombres, que podamos desarrollarla mediante las actividades físicas  deportivas, siempre y cuando se seleccionen contenidos asequibles, cambiando la variabilidad y complejidad de los mismos una vez transcurra la adaptación y la asimilación por parte de los discípulos.
· Agilidad.
Para N. A. Bernstein (1947) la agilidad es la capacidad de seleccionar y ejecutar los movimientos (acciones) necesarios de forma rápida, correcta e ingeniosa.

N.G. Ozolin (1970) considera que la agilidad es la capacidad de solucionar con rapidez y perfección las tareas motoras, en particular los que surgen inesperadamente; viene a ser como el nivel máximo de la capacidad del deportista para coordinar los movimientos.

Por tal razón podemos entender que la agilidad es la capacidad que posee un individuo para trasladar su cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible, siempre y cuando dicho recorrido transcurra entre, sobre, por encima o por debajo de determinados obstáculos y la de realizar con exhaustiva coordinación neuromuscular rápidos movimientos espacio corporales.    

6.3- Factores principales que condicionan el desarrollo de las capacidades coordinativas.

El desarrollo de las capacidades coordinativas está sustentado por el condicionamiento mutuo de un numeroso grupo de factores externos e internos que determinan la calidad de los procesos que aseguran la dirección, la regulación y el control de toda acción motora.

Gráfico Nro. 22. Factores internos que condicionan el desarrollo de las capacidades coordinativas.
· Calidad de los procesos de la percepción.

La percepción es un proceso que permite al hombre recibir información visual de los fenómenos u objeto que nos rodean. El mismo permite obtener información de los movimientos espacio corporal de las diferentes acciones motrices deportivas e incluso de nuestros movimientos, lo que garantiza la auto corrección de las técnicas deportivas y el posterior perfeccionamiento de los movimientos que se realizan donde se incluyen fundamentalmente las capacidades coordinativas.

El analizador óptico( los ojos) garantiza en los seres vivos la importante función de reflejar el mundo circundante y es precisamente a través de los receptores del aparato visual que podemos llevar a nuestro cerebro la información más definida, clara, precisa y detallada de aquellos componentes generales que caracterizan a un determinado objeto o fenómeno.

La calidad de los procesos de la percepción dentro del mundo deportivo viene dado por la capacidad que poseen los seres humanos para percibir y reflejar la realidad objetiva, la de representarse en su memoria la secuencia de cada movimiento presente en cada acción motriz, los cuales una vez representados en nuestro cerebro permite que la información viaje por el sistema neuromuscular para permitir el movimiento de manera coordinada y fluida.

La percepción para el aprendizaje motor se puede concebir de forma indirecta o directa, la directa es la más importante, pues admite la posibilidad de percibir el movimiento completo de una acción motriz, mientras la indirecta sólo permite observar una fase del movimiento o varias fases en secuencias de cinegramas.

La calidad de los proceso de la percepción es un fenómeno muy estrechamente vinculado con la inteligencia y el pensamiento de cada individuo. El desarrollo de las capacidades coordinativas depende en gran medida del desarrollo de las sensopercepciones, de ahí, la importancia de este factor.

El desarrollo de las percepciones en el hombre puede ampliarse con la práctica deportiva, por ejemplo, los practicantes de los deportes  con pelotas tienen mayor desarrollo del campo visual que los de otros tipos de deportes.      

· Calidad del aparato vestibular.

Este analizador estático dinámico se encuentra situado en el aparato vestibular del oído interno, su función principal es garantizar el equilibrio, además nos informa de la posición de la cabeza con respecto al cuerpo. Este órgano permite al hombre orientar cada uno de sus segmentos musculares en el espacio con relación a la posición y desplazamiento de la cabeza.

· Calidad del analizador acústico.

Para Weineck (1993), el analizador auditivo desempeña un papel secundario como factor determinante en el desarrollo de las capacidades coordinativas, las señales auditivas recibidas durante el desarrollo del movimiento son relativamente limitadas, sin embargo este planteamiento no es válido para todos los deportes, pues si analizamos la importancia y el papel que juega la música en la Gimnasia Rítmica Deportiva y en el Nado Sincronizado, entonces comprendemos que este analizador en ocasiones desempeñan papel de primer orden en el desarrollo de las capacidades coordinativas. Otro ejemplo lo constituye las palmadas que solicitan actualmente los saltadores de largo y de triple al iniciar la carrera de impulso, con lo cual garantizan la frecuencia de pasos, el ritmo de la carrera y la coordinación general en la técnica completa del ejercicio.

En resumen, se considera que el analizador acústico condiciona en mayor o menor grado el desarrollo de las capacidades coordinativas en dependencia del tipo de deporte.
· Calidad del analizador táctil.

El analizador táctil se encuentra situado en toda la piel, nos informa de las diversas influencias que ejercen sobre nuestro cuerpo los objetos que nos rodean, en cuanto a la forma y consistencia de los mismos.
· Calidad de los analizadores kinestésico.

Este analizador se encuentra situado en los músculos, tendones, ligamentos y cápsulas articulares. Este aparato trasmite información sobre la posición de las extremidades y del tronco, así como sobre las fuerzas externas que inciden en los mismos.

· Calidad de los analizadores   cinestésico
Es mediante el analizador cinestésico que podemos recibir información acerca de las diferentes tensiones que tienen lugar en los músculos durante las actividades y movimiento físico, este nos permite regular y controlar cada movimiento, así como distribuir en tiempo cada segmento muscular en el espacio. El funcionamiento de este aparato es determinante para el perfeccionamiento de las técnicas deportivas.

Factores externos que condicionan el desarrollo de las capacidades coordinativas.
Dentro de los principales factores externos que inciden directamente en el desarrollo de las capacidades coordinativas se encuentran:

· Régimen de vida y la idiosincrasia regional del individuo.
Este factor determina en gran medida el desarrollo de las capacidades coordinativas de cualquier individuo. La forma de vida de un niño incide directamente en el desarrollo de la misma. Los niños cubanos tienen todas las condiciones posibles, tanto en las escuelas como en la comunidad o barrio para desarrollar estas capacidades, los niños necesitan del juego constante, la idiosincrasia del cubano permite la práctica sistemática de diversos  juegos o de actividades físicas deportivas y recreativas. El niño cubano desde que nace está observando diversas formas de expresión corporal, estas condicionan y favorecen las posibilidades de desarrollo de tales capacidades.

Cuanta mayor cantidad de movimiento de forma consciente realice un individuo mayor posibilidades tendrá para realizar acciones motrices de forma coordinada.
· Experiencia motriz del sujeto.
Se conoce que para el desarrollo de determinadas capacidades coordinativas e incluso de las habilidades motrices deportivas la experiencia motriz del deportista desempeña un importante papel, ya que cualquier movimiento que se realice, aún siendo por vez primera se sustenta en el conocimiento anterior o experiencia que posee el individuo, pues los movimientos pueden llegar a ser transferibles. Esto está dado porque en la memoria motriz del hombre se fijan todos aquellos movimientos que en su vida ha ido realizando, y mientras más se repite un movimiento más se fija, mayor tiempo transcurre ese hábito motriz en el cerebro y es cuando se dice que lo que bien se aprende no se olvida.

Los deportistas con formación polideportiva aprenden mucho más rápido cualquier movimiento o técnica que exija de determinada coordinación motriz, por lo que podemos resumir a mayor experiencia motriz mayor posibilidad en el sujeto de realizar acciones motrices de manera coordinada.

6.4- Medios fundamentales para educar y desarrollar las capacidades coordinativas.
Dentro de los medios fundamentales para educar y desarrollar las capacidades coordinativas podemos mencionar entre otros:

· Los juegos menores.

· Los juegos predeportivos.

· Los deportes.

· Las acrobacias.

· La Gimnasia básica.

· La Gimnasia musical aerobia, danzas y bailes.

· Ejercicios complejos con altas exigencias de combinación intra e intermuscular.

· Los juegos menores.

Constituyen un medio idóneo para desarrollar las capacidades coordinativas fundamentalmente en niños. Las estructuras dinámicas de estos juegos propician las posibilidades de realizar movimientos variados de manera libre, espontánea y motivada. Estos tipos de juegos garantizan en los niños la adquisición de complejos movimientos físicos y el desarrollo del pensamiento mediante las tareas que implica el cumplimiento de los mismos.
· Los juegos predeportivos.

Estos tipos de juegos exigen en su desarrollo la necesidad de combinar una o varias habilidades motrices de un deporte determinado. La interrelación del niño con el medio externo (pelotas u objetos), obligan a este a establecer posturas y desplazamientos que requieran de movimientos coordinados.

· Los deportes.
Cada deporte por si sólo exige de la presencia de movimientos coordinados, el poseer una formación polideportiva y multilateral enriquece el repertorio gestual del individuo y con ello las potencialidades de las capacidades coordinativas del mismo. La práctica de cada deporte implica numerosas combinaciones de diferentes grupos musculares, todas muy específicas, por lo cual se convierte en un medio especial para desarrollar las capacidades coordinativas (Gimnasia Artística, Clavado, etc.).
· Las acrobacias.
Los ejercicios que requieren del desarrollo de habilidades acrobáticas constituyen un medio importante para desarrollar el equilibrio, la orientación espacial, la diferenciación, la anticipación, entre otras.
· La Gimnasia básica.
Todo el compendio de ejercicio que caracteriza a la gimnasia básica se convierte en un medio fundamental para el desarrollo de las capacidades coordinativas.

· La Gimnasia musical aerobia, danzas y bailes.
Estos medios  garantizan la ritmicidad de los movimientos. Estas manifestaciones exigen de la presencia de música, lo que obliga a realizar movimientos coordinados acorde al sonido musical.
· Ejercicios complejos con altas exigencias de combinación intra e intermuscular.

Estos son ejercicios previamente seleccionados de manera consciente e intencional por parte del profesor, dirigido al desarrollo coordinativo de complejos movimientos que se realizan con la unión simultánea de varios planos musculares, con recorridos inusuales dentro del mundo deportivo o presente en muy pocos deportes. Ejemplo de ello lo observamos en las tablas gimnásticas, las musicales aerobias, etc.

6.5- Métodos esenciales para el desarrollo didáctico –pedagógico de las capacidades coordinativas.  

Muchos autores coinciden que para adquirir nuevos hábitos y habilidades y potencial la capacidad de coordinación habrá que recurrir a la utilización de los más diversos métodos de entrenamiento.

J. Weineck (1994), se refiere al analizar los métodos de entrenamiento para el desarrollo de las capacidades coordinativas a métodos y contenidos de carácter general y especial. Los generales dirigidos a mejorar el valor general de las capacidades de coordinación, mientras los especiales van dirigidos a mejorar los componentes de la capacidad de coordinación que corresponden directamente a cada especialidad deportiva.

Hirtz y Ludwig (1976) y J. Weineck (1994), al referirse a los métodos y medios que permiten la representación gestual plantean que al ser esta la base y la condición misma del aprendizaje de toda nueva habilidad de gestos, los métodos que permiten la representación del movimiento ocupa espacios privilegiados al iniciarse un entrenamiento.

Los métodos y contenidos para desarrollar las capacidades coordinativas deben cumplir los siguientes requisitos o principios básicos:

1. Diversidad en la estructura del movimiento que se realiza (método y contenido).

2. Ejercitación sistemática con dirección pedagógica.

3. Aprovechamiento óptimo del período sensitivo de esta capacidad.

4. Gradualidad con relación al nivel y ritmo de aprendizaje motor.

Métodos para desarrollar las capacidades  coordinativas.

· Métodos Sensoperceptivos.
Los métodos sensoperceptivos son aquellos que permiten información al hombre mediante las sensaciones y percepciones y se dividen en cuatro grupos: visuales, verbales, auditivos y propioceptivos. Gráfico Nro. 23.

Método visual directo: Permite la información completa del movimiento técnico deportivo que se va realizar. Ejemplo: cuando se demuestra por parte de un atleta aventajado (monitor) o del propio profesor cuando posee excelente dominio técnico de la habilidad que enseña o también cuando se le enseña una habilidad deportiva mediante la utilización de una cinta de vídeo donde aparece un atleta con excelente dominio técnico.

 Método visual indirecto: Como su nombre lo indica permite información parcial de determinada fase de una técnica deportiva (Fotos, Pinturas, Etc.), o varias fases continuas de dicha técnica (Cinegrama).

Método verbal( Explicativo demostrativo): Muy utilizado en cualquier sistema de enseñanza,  facilita el conocimiento teórico que caracteriza al movimiento de una técnica deportiva, permite la  comunicación interpersonal y la necesaria retroalimentación del proceso de enseñanza, además favorece  la comprensión del contenido y el análisis mental que lleva implícito dicho aprendizaje motor. Ejemplo cuando explicamos textualmente la ejecución motriz de determinada técnica o movimiento y su correspondiente demostración de cómo se realiza textualmente la ejecución motriz de determinada técnica o movimiento y su correspondiente demostración de cómo se realiza.

Método verbal (correctivo): Este método garantiza el perfeccionamiento de cualquier técnica, ayuda a eliminar movimientos innecesarios y posturas incorrectas, crea hábitos correctos en las ejecuciones.

Métodos auditivos (Con sonidos rítmicos): Este método se utiliza para orientar mediante sonidos rítmicos, que pueden ser, percusiones, palmadas, o sonidos determinados,  los movimientos coordinados de alguna técnica deportiva.

Métodos auditivos (Con sonidos musicales): Es muy utilizado en deportes tales como el Nado Sincronizado, la Gimnasia Rítmica Deportiva, la Gimnasia Musical Aerobia. Este método utilizando las diferentes notas musicales seleccionas en relación con la composición de los ejercicios permite la ejecución motriz de cada elemento técnico con excelente coordinación, precisión, belleza y ritmicidad, pues el sonido musical ayuda a distribuir las distintas partes del cuerpo en el espacio.   

Método propioceptivo (con ayuda de un compañero): Son métodos generalmente empleados para la enseñanza de elementos técnicos deportivos muy peligrosos o complejos, que requieren de la ayuda externa del entrenador garantizando por parte que el atleta sienta en su cuerpo la presión de cómo debe realizarse dicho movimiento y por otra parte, le crea un estado de confiabilidad óptimo para que transcurra un aprendizaje rápido y adecuado.

Gráfico Nro. 23. Relación de métodos  para el desarrollo de las capacidades coordinativas.


Método propioceptivo (con ayuda de aparatos): Método muy poco usado dentro del mundo del entrenamiento deportivo, pues el mismo requiere necesariamente de aparatos que ayuden a ejecutar determinados movimientos. Este método o forma de trabajo lo utilizan mucho los cosmonautas en su preparación para volar.

Métodos Prácticos:

Son métodos que permiten  la ejercitación práctica mediante la repetición del movimiento que se desea ejecutar en condiciones  y situaciones diferentes.

Método Analítico Asociativo Sintético: Este método tiene la particularidad  de utilizarse en el aprendizaje de acciones coordinativas complejas  y que requieran de la combinación de varios segmentos musculares para la realización exitosa  de la misma. Como su nombre lo indica su esencia radica en segmentar en partes (fases del ejercicio) hasta  que el discípulo se halla apropiado de cada una por separado, luego se van asociando poco a poco unas partes con otras, hasta conformar un todo. Puede utilizarse en el aprendizaje de técnicas deportivas que requieran de acciones coordinativas complejas. 

Método  de repetición lenta:  Método que se sustenta en la teoría de que mediante la ejercitación o repetición lenta de ejercicios físicos, no sólo el discípulo se apropia de su ejecución técnica, sino que además puede llegar a fomentar y desarrollar una técnica del movimiento verdaderamente depurada, además éste método permite al entrenador o profesor observar y determinar los errores biomecánicos del movimiento de cada fase, lo que permitirá la corrección temprana de las deficiencias en las acciones.  Su esencia radica básicamente en que para aprender un movimiento técnico deportivo se recomienda inicial su ejercitación de forma lenta(como si fuera en cámara lenta) hasta ir aumentando la velocidad de ejecución del movimiento acorde a las exigencias prácticas, la velocidad de ejecución de los movimientos a ejercitar siempre debe controlarla el entrenador, partiendo de su experiencia, del nivel de asimilación de los atletas, de los objetivos que se desea lograr, del momento en que se encuentra la preparación. etc.

Método de repetición dinámica por imitación del movimiento: Este método es de gran utilidad en el aprendizaje y perfeccionamiento de cualquier elemento que requiera de una acentuada coordinación de movimientos. La imitación del movimiento de forma repetida logra en los discípulos familiarización, adiestramiento y acoplamiento de los diferentes segmentos musculares, lo cual constituye la base del perfeccionamiento técnico de cualquiera habilidad motriz. Es evidente aquí la relación existente entre las capacidades coordinativas y el desarrollo de las habilidades, ya sean básicas o deportivas. Este método puede ser utilizado tanto en la etapa de iniciación deportiva como en la etapa del perfeccionamiento atlético. La imitación del movimiento es considerado un ejercicio previo de la ejecución del mismo. Como indicaciones metodológicas es recomendable realizar una correcta imitación del movimiento que se desee realizar, se debe efectuar la mayor cantidad de repeticiones del ejercicio y además se debe corregir los errores presentados durante las ejecuciones.  

Método de repetición  del  ejercicio estándar: Tiene la característica de repetir o ejercitar el ejercicio físico en su forma estándar. Con este método se garantiza repetir el ejercicio de forma continua en su forma estándar, sin llegar a variar la misma.

Método de repetición del ejercicio variado: Tiene la característica de repetir o ejercitar el ejercicio físico en su forma variada. 
Capitulo VII.  Las habilidades motrices. Consideraciones que facilitan a los  profesores de educación física y entrenadores deportivos la comprensión de su desarrollo. (Dra. C Mirtha Hechavarría Urdaneta).
7.1- Introducción.
El problema relacionado con el desarrollo de  las habilidades motrices en la esfera de la Educación Física y el Deporte es preocupación constante de  profesores, entrenadores, activistas, investigadores, etc., en fin de todos aquellos que quieren dirigir o lograr su adquisición y perfeccionamiento lo mismo a través de un proceso dirigido o en la autoejercitación.

Son disímiles los trabajos que se han realizado sobre éstas, sin embargo, se evidencia que aún no son suficientes a pesar de que cada vez en la literatura aparecen nuevas aportaciones.

En nuestro caso particular desde 1984 estamos analizando e investigando muchos de los aspectos referidos, ya que, el hombre en su actividad práctica se apropia de conocimientos y desarrolla capacidades, a la vez que adquiere diferentes hábitos y habilidades.

En esta oportunidad, abordaremos  algunas consideraciones relacionadas con los hábitos y las habilidades teniendo  como punto de partida de que ambos tienen un factor común, se desarrollan por medio de la ejercitación, la que se puede definir como:

La realización repetida de una o varias acciones u operaciones (mentales o prácticas) con el objetivo de lograr un progresivo perfeccionamiento en el desarrollo de los hábitos y habilidades.

Esta ejercitación se lleva a cabo a través de todo el proceso de enseñanza, es decir en cada una de sus diferentes etapas, en forma directa o indirecta.

En la Educación Física y el Deporte la ejercitación es en forma directa y tiene un carácter significativo, porque ambos son eminentemente prácticos, presentándose la ejercitación como tarea didáctica predominante en toda la clase o sesión o considerando en todo momento que en el ejercicio los conocimientos y habilidades se fijan, se reorganizan y perfeccionan.

Sin pretender teorizar, dejaremos expresada nuestra posición al respecto acerca de qué cosa es primero, si el hábito o la habilidad, ya que muchos profesionales de nuestra esfera en ocasiones centran sus discusiones en este  sentido. La mayoría de  los especialistas  que se ocupan del área médico biológica hablan solamente de hábitos, mientras que  los psicólogos, pedagogos y metodólogos hablan tanto de hábitos como de habilidades.

Los hábitos son premisas indispensables para adquirir una habilidad. Diferentes autores y también en diferentes obras se definen los hábitos como a continuación se relacionan:

Rosental, M y Ludin, P. Diccionario filosófico (1981).

Hábitos- “Acciones que se convierten en automáticas como resultado de una prolongada repetición. El mecanismo fisiológico de los hábitos es el esteriotipo dinámico”.

Danilov, M.A. El proceso de enseñanza en la escuela (1978).

“El hábito consiste en una acción usual, ejecutada con seguridad y acierto de un modo determinado y con habilidad adquirida a lo largo de un proceso de ejercicio reiteradamente repetido, es una aptitud elemental, diestra y rápida, convertida en procedimiento habitual automatizado de la labor académica y práctica del escolar”.

Blinchevski, F.L. y otros. Enseñanza práctica en los Institutos tecnológicos. S:A
“El hábito es el conjunto (parte) de la habilidad, formado como resultado de los ejercicios”.

Savin, N.V. Pedagogía (1976). 
“Es la acción que se caracteriza por un alto grado de asimilación”

Didáctica (1965).
“Tanto las destrezas, como los hábitos forman elementos automatizados del comportamiento…Pero un hábito está ligado con la tendencia o necesidad de ejecutar ésta o aquella acción automatizada”

Klimberg, L. y otros. Didáctica general. Separata 1 (1970).
“El hábito en cambio, está vinculado a la tendencia o necesidad de realizar esta u otra acción automatizada”.

Danilov M.A, Skatkin M.N. Didáctica de la escuela media.
“El hábito es una acción, cuyos componentes se automatizan como resultado de la ejercitación”.
Revista científico técnica-metodológica ISPEJV. (Enero-Dic. 1981). El desarrollo de los hábitos y las habilidades en los alumnos de 5to. grado, Bertha de la Cruz Capote.
“Cuando el alumno es capaz de ejecutar una acción determinada con velocidad y calidad, puede decirse que se ha formado el hábito correspondiente”.

Rubistein J. R. Principios de la Psicología General.
“Estos componentes de la actividad consciente humana, ejecutados automáticamente y que se forma a  través del ejercicio y por el entrenamiento, son hábitos en el específico sentido de la palabra”.
“El hábito es, pues un componente automatizado de la actuación consciente del hombre, que se elabora dentro del proceso de su ejecución”.

Petrovski A. V. Psicología General (1978).
“Las acciones cuyos componentes se automatizan como resultado de la ejecución se denominan hábitos”.

Rudik P. A. Psicología de le Educación Física y del Deporte (1973).
“Se denominan hábitos,  las acciones asimiladas hasta un cierto grado de perfección y que ejecutados correcta, rápida y fácilmente proporcionan resultados elevados desde el punto de vista cualitativo y cuantitativo”.

Puni A. Z. Ensayos de Psicología del Deporte.  S.A.
“Son hábitos motores las acciones aprendidas realizadas por el hombre. De acuerdo con el mecanismo fisiológico constituyen estereotipos motores dinámicos formados y aplicados en la actividad sobre la base de la interacción del primero y segundo sistema de señales de la realidad”.

Minbulatouv V. La preparación técnica en el entrenamiento deportivo. Conferencia Dic. (1982).
… “Hábito motor – Es una formación funcional compleja; esta formación consiste en un conjunto de procesos fisiológicos, bioquímicos, biomecánicos y psicológicos, los cuales se complementan entre sí y forman una unidad orgánica.”

Minbolatouv V. El proceso de enseñanza en la clase de Educación Física. Conferencia (Marzo 1982).
…”el hábito de movimiento. Es la forma automática de hacer un movimiento determinado. ”

Novikov A. y Matveiev L. Fundamentos generales de la teoría y metodología de la Educación Física (Cap. IV, V y VI) S. A.
“El hábito motor se puede caracterizan como el método automatizado de dirección de los movimientos en un acto motor complejo”.

Cuellar  A y P. Roloff. Nociones de Psicología General (1977).
“Un hábito no es más que la automatización de los elementos aislados de la actividad, sobre la base del ejercicio o repetición”.

Ozolin N.G. Sistema Contemporáneo de entrenamiento deportivo (1983).
“El hábito motor se caracteriza por ser consciente y automatizado, así como por su firmeza y movilidad”.

Teodorescu L. y otros. Terminología de la Educación Física y del Deporte. Rumania (1974) 

Hábito motor 

Noción superior: movimiento

Definición:

Significado principal: Acto o acción motriz que por ejercicios llegó a un alto grado de estabilidad, precisión y eficiencia.

Observaciones y recomendaciones: Los hábitos motores se adquieren después del nacimiento y son la consecuencia de la formación en la corteza cerebral motriz de unas conexiones temporales tanto más duraderas cuanto mayor es el número de repeticiones y menor la edad del sujeto.

7.2- Definición de hábito motor y habilidad.

De acuerdo al criterio de los diferentes autores podemos plantear que el:

Hábito Motor: Es la acción que se forma y perfecciona mediante una reiterada repetición.

Esa repetición permite que la realización de dicha acción llegue a un alto grado de automatización y por lo tanto se realiza con una participación relativamente baja de la conciencia.

“No  hay una sola acción con un fin determinado que se realice de una manera completamente automática” (1), es decir sin participación de la conciencia.

Este planteamiento en el marco de la Educación Física y el Deporte toma una significación destacada, ya que, por las características de las diferentes actividades que aquí se desarrollan, se requiere de aquellos que los realizan, la adopción de una actitud responsable, por lo que en general la acción o las acciones que se realicen con un fin determinado, son ejecutadas conscientemente. Por otra parte también compartimos el criterio de aquellos autores que no admiten el concepto tradicional de los hábitos como componentes automatizados de la actividad consciente. “El hábito nunca es elemento de ninguna  acción sino la propia acción en toda su integridad y complejidad” (2). Por tales razones, apreciamos externamente el hábito en la acción que se está realizando.

En relación con las habilidades otros autores dan las siguientes definiciones:

Klingberg L. y otros. Didáctica general (1970).

“Las habilidades son componentes automatizados de la actividad conscientes del hombre. Un paso previo al desarrollo de la habilidad es el poder realizar con éxito una acción o actividad complicada con ayuda de un procedimiento dado.

La repetición continuada de dicha actividad conduce a la formación de la habilidad”.
“Una habilidad supone el poder realizar una operación u otra automáticamente, es decir sin control especial de la conciencia”.

Savin N.V. Pedagogía

“Habilidad- Es la capacidad del hombre para realizar cualquier operación (actividad) sobre la base de la experiencia anteriormente recibida”.

Seminario nacional a dirigentes, metodólogos e inspectores de las direcciones provinciales y municipales de educación, 2da. parte (Feb.1979).

“En sentido general, se considera que el alumno posee determinada habilidad cuando puede … aprovechar los datos, conocimientos o conceptos que se tienen, operar con ellos para elucidación de las propiedades sustanciales de las cosas y para la resolución exitosa de determinadas tareas teóricas o prácticas…”

“La existencia de la habilidad en el alumno, solo puede determinarse en el proceso de realización de la actividad”.

Didáctica (1965).

“Se  llaman habilidades a las particularidades psíquicas que son condición esencial para la ejecución exitosa de una o varias actividades”.

Tomaschewski K. Didáctica General (1978).

“Se llaman habilidades a las particularidades psíquicas que son condición esencial para la ejecución feliz de una o varias actividades”.

Cuellar A. y Roloff G. Nociones de Psicología General.

“Una habilidad constituye la aplicación, el dominio práctico, en el orden intelectual o motor, de un determinado conocimiento”.

Petrovski A. V. Psicología General (1978).

“Habilidad, es decir, la utilización de los conocimientos que se posean y de los hábitos para la elección y la realización de los procedimientos de la actividad en correspondencia con el fin que se propone.

La habilidad supone estereotipia, que es la personificación de los conocimientos en las actividades físicas”. 

“El término “habilidad” significa el dominio de un sistema complejo de actividades psíquicas y prácticas, necesarias para la regulación conveniente de la actividad, de los conocimientos que posea el sujeto”.

Eckert H.M. En su Psycal Activist; humangrowth and development (1973) (Cambios en la ejecución motora condicionados por edad).

“Dentro del contexto de este capítulo, el término “habilidades motoras” se refiere a todos los movimientos de cualquier parte del cuerpo que son el resultado de las contracciones de los músculos del esqueleto en el individuo.

Esta interpretación incluye las respuestas neuro-musculares presentes al leer, hablar y escribir, así como las actividades de los músculos grandes como caminar, saltar, lanzar”.

Meinel K. Didáctica del Movimiento (1977).

“Por la habilidad entendemos, una buena coordinación de los movimientos de alta precisión de las manos, dedos, cabeza, y pies.

Meinel K. Bewegunslehre (1976) (en alemán)
“En la psicología, las actividades se definen generalmente como los componentes automatizados de la acción consciente del hombre, los que se desarrollaron y fijaron por el ejercicio repetido y que se manifiestan automáticamente sin nuestra atención consciente”.

Zajarov Y. Y. enseñanza práctica en los institutos S. A.

…”Las habilidades son la consecuencia de los conocimientos adquiridos, la experiencia y facilitan la transformación creadora de los conocimientos”.

De acuerdo a lo que se ha planteado acerca al concepto de habilidad, vemos que:

La habilidad es la acción o integración de un conjunto de acciones que se ponen de manifiesto cuando utilizamos los conocimientos y hábitos que se poseen y que permite alcanzar el éxito en el objetivo propuesto.

Ese conjunto de acciones que están íntimamente relacionadas alcanzan un alto grado de automatización producto del ejercicio repetido con nuestra participación consciente.

Habilidad es saber hacer con los conocimientos y hábitos que se poseen. Es la acción que puede ser simple o elemental o puede llegar a ser muy compleja.

.

El planteamiento anterior se puede expresar de manera esquemática en la forma siguiente:

A – A1 + A2 + A3 +  ……

Donde A son las acciones que se integran

Si analizamos la habilidad motriz, Saque por abajo de frente en el voleibol. Observamos que la misma está formada por varias acciones que la integran, como son:

Lanzamiento del balón.

Movimiento de la cabeza en dirección al balón.

Golpeo del balón.

Extensión de piernas (en el momento en que se golpea el balón)

Para realizar esta habilidad es necesario que se hayan desarrollado los hábitos motores correspondientes relacionados con cada una de las acciones, que integradas conforman la habilidad de sacar. Ya anteriormente, se ha planteado que observamos internamente el hábito en la acción que se está realizando, por lo tanto, esta habilidad se desarrolla sobre la base de diferentes hábitos motores, donde en cada uno de ellos, la acción correspondiente ha alcanzado un alto grado de automatización.

Volviendo al concepto que hemos dado de habilidad, se puede plantear que una habilidad se ha adquirido cuando aplicando los conocimientos y hábitos tanto desde el punto de vista teórico como práctico, un número determinado de veces, en la mayoría de los casos se obtienen los resultados esperados.

“La habilidad para ejecutar una actividad está desarrollada cuando en el transcurso de ésta, se han unido en el cerebro los enlaces nerviosos formados durante el proceso, llevando a constituir un sistema muy fuerte”. (3)

Constituye un elemento importante en la adquisición de una habilidad que el individuo pueda de alguna forma reconocer, descubrir el tipo de tarea que debe solucionar, claro esto solamente es posible por la experiencia, conocimiento y hábitos que posee, que hace que él pueda relacionar situaciones que ha resuelto en otro momento con la nueva que se le presenta.

Un ejemplo lo tenemos, en Esgrima, cuando queremos que el estudiante realice la habilidad parada y riposta por pase.

El profesor realiza presión en el arma del deportista después que éste se defiende; cerrando determinado sector, en este caso el deportista puede reconocer que lo que se le pide, es que pase su arma hacia otro sector de la superficie válida; claro que esta capacidad (de reconocer, de descubrir) no todos la tienen desarrollada de igual forma, pudiendo considerarse que ésta es una de las razones entre otras, del por qué un estudiante adquiere y desarrolla más rápido una habilidad que otros.

Ya siguiendo este orden de ideas, estamos en condiciones de responder la pregunta sobre:

¿Quién es primero el hábito o la habilidad?

Esta relación se va manifestando mientras más complejas se vuelvan las habilidades que se van adquiriendo:


Después de presentar las anteriores definiciones y antes de adentrarnos en las consideraciones relacionadas con el desarrollo de las habilidades  en la Educación Física y el Deporte, queremos detenernos en una cuestión importante.

Cuando algunos de nosotros ha hablado de actividad, ha empleado este término sin tener en cuanta las características que tiene ésta como tal, en la Educación Física y el Deporte y esto es, necesario porque actividad como categoría filosófica “refleja la conducta activa del hombre como sujeto en todas las esferas de la vida social” (4). Y por lo tanto, cuando en nuestra esfera se habla de actividad, nos estamos refiriendo a la actividad motriz en el marco de la Educación Física y el Deporte y también, porque el desarrollo de habilidades específicas dentro de las actividades que aquí se realizan, solamente es posible mediante la ejecución de dichas actividades específicas.

Por tal motivo, a partir de este momento cuando nos referimos a actividad motriz será sobre la base de la definición, observación y recomendaciones que acerca de este término ofrece Teodores, L y otros en Terminología de la Educación Física y el Deporte,  como “conjunto de acciones motrices  encuadradas en un sistema de ideas, reglas y formas de organización con vista a obtener un efecto complejo de adaptación del organismo y de perfeccionamiento de la dinámica de éste.

… La actividad motriz se encuadra, en general, en un concepto concerniente a la organización contenido y finalidad de la Educación Física y el Deporte…”

La actividad motriz que realiza el estudiante que hace Educación Física o practica  Deporte se pone de manifiesto a través de los diferentes hábitos y habilidades que ejecuta para cumplir un objetivo determinado, pero también hay que considerar que nuestra actividad requiere el desarrollo de esos hábitos y de las habilidades, ya que las condiciones en que se desarrollan los ejercicios cambian constantemente y también porque precisamente uno de los objetivos que tiene la Educación Física y el Deporte en la enseñanza, es desarrollar tanto hábitos como habilidades motrices.

Para trabajar sobre estos aspectos tan importantes debemos tener en cuanta que la base fisiológica de los hábitos y por qué no de las habilidades son los estereotipos dinámicos (sistemas de conexiones temporales) que se llegan a fijar de forma estable, según las condiciones en que se realiza la acción.

Vemos, por ejemplo como existe un gran número de ejercicios en diferentes deportes que su realización lleva implícito determinadas experiencias, establecidas por la técnica de su ejecución, por lo que el desviarse de ella origina el fracaso, o el que no se obtenga los resultados esperados.

Por esta razón se plantea que los esterotipos dinámicos que deben formarse y afianzarse para poder dominar los hábitos motores que se caracterizan por su gran precisión y elevado rigor, se adaptan a unas pocas condiciones  cambiantes, esto explica en parte el hecho de que muchos hábitos motores ( y por qué no las habilidades ) del deporte no se afiancen en las acciones correctas del deportista. (5)

Independientemente del tipo de hábito ya sea de la vida diaria, laboral, deportivo, etc. Cuando el individuo aprende una acción compleja realiza, al principio cada operación por separado, porque en esos momentos unas estorban a las otras, pero después se combinan varias de ellas o todas en una acción única.

Estas operaciones o procedimientos no son otra cosa que las formas y métodos que son necesarios utilizar para efectuar la acción, las que tienen una sucesión determinada.

Si en la realización de la acción se produce una equivocación,  es necesario analizar qué parte de la acción es la que se ha conseguido para separarla del total en que está incluida y ejecutarla de manera independiente.

Cuando el estudiante inicia el aprendizaje de una habilidad compuesta por varias acciones, no ve muchas desviaciones en las exigencias que le presenta el desarrollo de la misma, por lo que no  solamente, no puede controlar esas acciones, sino tampoco los  resultados que va alcanzando en su realización,  por lo tanto, es importante para el desarrollo de los hábitos como de las habilidades que el estudiante conozca cómo es que hay que  realizar la acción o acciones que hay que dominar. Esto no garantiza una buena ejecución pero si es fundamental para que se forme el hábito o habilidad correspondiente. 

Esto quiere decir, que cualquier profesor de Educación Física o entrenador deportivo al enseñar  una habilidad debe dar a los estudiantes o atletas un conocimiento completo  de la acción o acciones y la manera  de realizarlas, así como no permitir métodos de actuación incorrectos , pero además es necesario tener presente que para que se formen los sistemas de conexiones temporales (que ya dijimos son la base de la formación de los hábitos y de las habilidades) , es condición indispensable el reforzamiento de las acciones. Cuando el estudiante o el deportista alcanza en la realización de las mismas el éxito y recibe  nuestra aprobación, estas se convierten en reforzamientos positivos de las acciones.

Los fracasos advertidos por el mismo sujeto que aprende y las indicaciones del profesor o entrenador sobre las equivocaciones e insuficiencias en el cumplimiento de la tarea pudieran considerarse reforzamientos negativos tanto desde el punto de vista psicológico como fisiológico. Pero desde el punto de vista del proceso pedagógico tanto de la Educación Física como del Entrenamiento Deportivo constituye un hecho importante en el desarrollo de la propia  tarea, ya que, el estudiante o el deportista  toma mayor conciencia en la actividad que él  está realizando.

Para eliminar estas insuficiencias y lograr la participación consciente del alumno o deportista  es importante que el profesor plantee indicaciones precisas sobre las equivocaciones cometidas en la realización de la tarea, así como una valoración del grado de correlación que se ha conseguido entre los resultados obtenidos y los objetivos planteados. Una de las condiciones principales para la formación acertada de los hábitos es el conocimiento de los resultados y la compresión de las equivocaciones en las tareas. Sin esto, se dificulta y con frecuencia se hace completamente imposible, la elaboración del hábito. (6)

La mayoría de los autores consultados coinciden en el criterio de que en la realización de cada acción (componente de la habilidad), ésta se va evaluando y hace las correcciones necesarias en función de su grado de adecuación en el marco de la ejecución completa de la habilidad. Esto posibilita que la misma se oriente al cumplimiento del objetivo.

Con relación al conocimiento y el dominio que él  debe tener de cada una de las acciones que componen la habilidad, así como de cada una de las operaciones que son necesarias para la ejecución de cada una de estas acciones, pongamos un ejemplo en una habilidad motriz deportiva; pero sólo analizando una de las acciones de la misma.

Retomando nuevamente la habilidad Saque por abajo de frente, como cualquier otra, está integrada por diferentes acciones, en las que a su vez se manifiestan diferentes operaciones. Una de las acciones que la integran es:

La acción de golpear el balón (ya ha sido lanzado el balón que es otra acción que implica operaciones).

Este análisis se hará a partir de la siguiente posición inicial.

P.I. el brazo que golpea está atrás.

Para golpear el balón hay que realizar las siguientes operaciones:

Movimiento del brazo más atrás que en la posición inicial (aquí realizamos  conjuntamente con este movimiento un ligero cuarto de giro de la cadera hacia atrás).

Movimiento del brazo hacia delante.

Extensión total de los dedos de la mano que golpea.

Semi-flexión dorsal de la mano (de tal forma que garantice que el contacto del balón se realice con el centro de la mano, esto posibilita mayor área de golpeo y evita el desvío del balón.)

También es motivo de análisis en nuestra profesión lo referido a la transferencia de hábitos y también de habilidades tanto en los que se dedican a la Educación Física, al Deporte ya sea de iniciación o de rendimiento o a ambas cosas, por lo que en  este orden de ideas y muy relacionado con lo ya anteriormente planteado no podemos perder de vista que  en el proceso de enseñanza de la Educación Física y el Deporte, se observa como una misma habilidad puede formar parte de distintas actividades, pues distintos motivos pueden llevar al logro de un mismo objetivo, pero también se observa como una acción puede convertirse en procedimiento u operación para logar un objetivo diferente y de este modo, entonces es operación.

De ahí lo relativo del manejo de estas definiciones cuando ellos son tratados para explicar el problema de la formación y desarrollo de las habilidades en cualquier especialidad.

Lo que es muy importante y sin ser conclusiva en este sentido, es hacer un llamado de atención a los profesores de Educación Física y entrenadores deportivos en el sentido de que, cuando se dirige el proceso de enseñanza-aprendizaje de una habilidad (o como casi siempre decimos de una acción motriz) aprovechando las experiencias motrices de los estudiantes o deportistas, el dominio de la operaciones (insistimos que son las formas de realización de la acción) resultan el aspecto determinante, ya que ellas, las operaciones de acuerdo con el planteamiento de Brito, F (S.A) y de Fung, T (1999) el cual tomamos de referencia, pueden en un momento determinado y en dependencia de las condiciones de realización formar parte de una acción más general o mucho más amplia.

Las “condiciones de realización son el conjunto de variables internas y externas que modifican el empleo de las operaciones en el logro del objetivo asociado a la acción en el momento que ésta se realiza.

Aún y cuando el objeto de la acción continua siendo el mismo, en diferentes condiciones se emplea operaciones diversas al solucionar una tarea concreta. Además, existen generales, inherentes a un tipo de acción”. (7)

Los reglamentos de los diferentes deportes establecen las condiciones de realización de sus respectivas habilidades motrices y como también señala Fung, T, otros la determinan los contrarios.

Por ejemplo,  la habilidad de pasar el balón, la vemos en Baloncesto y en Balonmano, cuyo objetivo en ambos es lograr que la bola se encuentre lo más cerca posible al área en que se logra el  enceste o el gol. Pero una actividad puede desarrollarse también con diferentes habilidades, ya que su motivo puede orientar hacia diferentes objetivos, por ejemplo:

En Esgrima la realización de un paso atrás abriendo y cerrando el sector de la superficie válida, puede hacerse para cumplimentar los siguientes objetivos:

· Para provocar un paso hacia delante del contrario, y sorprenderlo en ese instante.

· Con el objetivo de defenderse o esquivar un golpe del adversario.

· Otro ejemplo que podemos citar, es en Fútbol.

La  actividad es tiro a portería formada por varias habilidades, tales como:

· Recepción del balón (varias acciones que conforman la habilidad de recepcionar).

· Conducción del balón (varias acciones que conforman la habilidad de conducir el balón).

· Y tiro a la portería (varias acciones que conforman la habilidad de tirar).

Con esta actividad se pueden cumplir los siguientes objetivos:


· Lograr el punto (Gol).

· Culminar una acción ofensiva de grupo o del equipo.

7.3- Algunos criterios acerca  de las habilidades motrices.

Como de alguna manera ya se ha expresado, por lo general las diferentes actividades que se realizan  en la Educación Física y el Deporte se cumplen mediante el desarrollo de diferentes habilidades, ya sean simples o elementales, combinadas o un complejo de habilidades, donde el conjunto de acciones que la conforman, responden a objetivos parciales, que al final conducen a uno más general que es  en definitiva el que se persigue con la actividad que se realiza.

Respecto a las habilidades motrices:

Meinel K. plantea que en el deporte se entiende por habilidades motrices a las “acciones que se han fijado en gran medida gracias al ejercicio, sin la concentración consciente de la atención”, y que “La coordinación motora está perfeccionada y estabilizada en una habilidad, en una medida tal, que la tarea se resuelve con gran seguridad. De esta forma, la habilidad motriz es una premisa directamente relacionada con el logro de cada rendimiento específico”. (8)

Estas habilidades motrices se dividen en:

Básicas y Deportivas:

Las habilidades motrices básicas son las que se corresponden con las distintas formas de desarrollo de los movimientos que desde el punto de vista cronológico tienen el siguiente orden: caminar, trepar, escalar, correr, saltar, lanzar y alcanzar (recepcionar).

Las mimas comienzan con el desarrollo a partir de los primeros años de vida, hasta llegar a perfeccionarse, lográndose combinarse  una con otras, por ejemplo:

Correr y saltar, correr y lanzar, correr y chutar (empujar el balón con los pies sobre la marcha) recepcionar  y lanzar, lanzar y recepcionar.

Estas habilidades sirven al individuo para orientarse en el medio, de comunicación, de conservación de la salud, de trabajo, de defensa y de recreación, además de servir de fundamento a las habilidades motrices deportivas.

Las habilidades motrices deportivas que algunos autores llaman específicas.

Se definen como:  …”el curso del movimiento que  se realiza conscientemente, con un grado de perfeccionamiento relativo, con buena coordinación y exactitud con economía y objetividad, con lo cual, las acciones y rendimientos del alumno se caracterizan de forma directa en la clase o se anticipan directamente en otras manifestaciones deportiva”… (9)

Díaz, A (1993) al respecto plantea que “los términos habilidades motrices deportivas específicas y habilidades deportivas en  la Educación Física se utilizan  como sinónimos. En consecuencia las habilidades motrices específicas son las técnicas deportivas, por lo que el concepto implica un principio  de eficiencia en el movimiento que condicionará la estructura y ejecución técnica de las mismas”. (10) 

Estas habilidades motrices deportivas aparecen en cada uno de los deportes que se desarrollan en la enseñanza de la Educación Física en los diferentes niveles y por supuesto en cada uno de los deportes  como habilidades técnicas y tácticas.

Independientemente del tipo de habilidad de que se trate en su adquisición se dan tres (3) fases, las cuales expresan cómo se van asimilando estas por los alumnos.

En el siguiente esquema se muestran las fases de  la formación de las habilidades de movimientos, tanto de lo que sucede desde el punto vista interno así como lo que podemos apreciar externamente, claro insistiendo en el criterio de la relación  existente entre hábitos y habilidades

	ESTADOS
 O FASES
	FISIOLÓGICO 

(según Farfel)
	MORFOLÓGICO FUNCIONAL (según Meinel)*
	PEDAGÓGICO (según Calderón, J;  A Ruiz y M. Hechavarría)

	1
	Irradiación de los procesos de excitación
	Adquisición del desarrollo básico en la forma tosca, coordinación tosca del movimiento.
	Adquisición inicial de los fundamentos generales del ejercicio en su totalidad.

	2
	Concentración mediante el desarrollo de procesos inhibitorios
	Rectificación, depuración y diferenciación, coordinación depurada del movimiento.
	Apropiación de las partes del ejercicio y la integración de las partes en un todo.

	3
	Estabilización y automatización
	Fijación y adaptación a condiciones diversas, estabilización del movimiento.
	Consolidación y profundización de la habilidad motriz.
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Lo psicológico- expresa lo que está internamente

Lo morfológico-funcional- expresa  lo que está sucediendo  internamente y que se aprecia externamente.

Lo pedagógico - expresa claramente lo que se observa (externamente) en el proceso de adquisición de la habilidad. 

De acuerdo con uno de los  planteamientos de Tomaschevski. K la enseñanza de las habilidades motrices puede hacerse de dos formas, que definen dos de los métodos que podemos utilizar para la adquisición de las mismas.

Mostrándole al alumno la habilidad en su totalidad, siempre y cuando la habilidad como tal esté formada por acciones simples o en aquellas en que no se pueden separar las acciones que la integran (por su estructura no pueden ser dividida o no es conveniente hacerlo desde el punto de vista pedagógico) como por ejemplo la vuelta de frente (sintético).

Mostrándole las diferentes acciones de que consta la habilidad, es decir, por parte  para luego integrar todas sus acciones y realizar la habilidad en su totalidad.(analítico-asociativo-sintético).

Por ejemplo, cuando en la enseñanza del salto alto tijeras (que es una habilidad que podemos considerar por las acciones que la integran compleja) dividimos el salto en sus diferentes fases técnicas y enseñamos cada una de ellas en el orden que plantea la metodología de la enseñanza de los saltos para  luego realizar el salto en su totalidad.

En la Educación Física y el Deporte no solo se desarrollan habilidades motrices como correr, saltar, “driblear”, etc., sino también habilidades intelectuales, como la de observar, de reproducir, calcular, estimar, etc., que son importantes desarrollar en nuestras actividades prácticas ya que las condiciones en que se desarrollan los juegos y las competencias cambian rápidamente y requieren por parte del estudiante o deportista un pensamiento rápido para buscar la solución que se le presente en un momento determinado.

Precisamente, cuando se desarrollan estas actividades (de juego y competencia) se ponen de manifiesto y muy interrelacionadas las habilidades motrices deportivas (técnicas y tácticas) con los intelectuales.

Cuando hablamos de habilidades motrices deportivas dadas en  los diferentes  deportes, la vemos no solo en los diversos elementos técnicos del Deporte, como tal, sino también en la utilización adecuada de esos elementos técnicos en las situaciones variadas de juego, (táctica). Es por eso, que hablamos en estos  términos de habilidades motrices deportivas técnicas y tácticas, estas últimas están relacionadas con la toma de decisiones ante las diferentes situaciones que se presentan empleando todo el arsenal técnico de que se dispone.

En las habilidades motrices tácticas, el dominio de las operaciones mentales y motrices son las que permiten resolver con éxito la situación o acción táctica, por supuesto unido a las habilidades técnicas y al desarrollo de las capacidades físicas, muy especialmente aquellas capacidades relacionadas directamente con la técnica y las coordinativas generales o básicas como la regulación de los movimientos y la adaptación a los cambios motrices.

Resultan también importantes en este sentido, los conocimientos y experiencias que tiene el estudiante o deportista.

Es por lo anterior,  que en el proceso de entrenamiento deportivo se habla de formación técnico-táctica como unidad de preparación determinante en el rendimiento deportivo. 

En relación con esto, Mahlo, F. expresa lo siguiente:

“Entre la técnica y la táctica la diferencia, solo es cualitativa en la actividad lúdica, la formación técnica constituye la base de la educación táctica, pero las habilidades gestuales siguen siendo el contenido de la educación táctica”. (11)

La estrecha relación de las habilidades  motrices deportivas con las intelectuales en la solución de la tarea de juego se manifiestan en los procesos psicomotores que tienen lugar en la “acción táctica”.

“La acción táctica” es una actividad dirigida hacia el éxito óptimo que se debe ejecutar de acuerdo con los conocimientos tácticos, las habilidades técnicas, la facultad condicional, la rapidez de reacción, las propiedades de la voluntad y otros componentes. (12)

Por otro lado, Mahlo, F plantea que la acción táctica se dá en tres fases principales:

Percepción y análisis de la situación (su resultado es el conocimiento de la situación).

Solución mental del problema (su resultado es la representación de una gestión).

Solución motriz del problema (su resultado, la solución práctica) 

Puede inferirse que para que tengan lugar estas fases, es importante tanto el componente técnico  como el intelectual.

En la medida que el alumno va adquiriendo conciencia del resultado alcanzado desde el punto de vista práctico y por lo tanto, si ha resuelto de modo positivo la tarea, escogerá en el futuro las mismas vías de solución en una situación igual y la llevará a la práctica. En tal caso, teniendo en cuenta la relación existente entre las habilidades motrices deportivas y las intelectuales. Si se ejercitan a menudo esas acciones que aplicándola en determinada situación nos dieron resultados positivos, podemos hablar de habilidades tácticas. (13)

Es importante que el profesor y el entrenador deportivo al llevar a cabo los procesos docente educativo de la Educación Física  y de preparación deportiva respectivamente, compruebe de forma sistemática,  cómo el alumno o atleta va adquiriendo  los diferentes conocimientos, hábitos y habilidades.

Esa comprobación y evaluación de los elementos antes mencionados, no es sólo importante para el maestro sino también para el alumno y el deportista, ya que en dependencia de la evaluación insistirá y dedicará más tiempo de estudio y ejercitación sobre aquellos aspectos del ejercicio en los cuales tiene dificultades.

Al evaluar el desarrollo alcanzado por los alumnos y atletas en una habilidad motriz deben tenerse en cuenta los siguientes indicadores:

Rasgos del movimiento (atendiendo a la interrelación adecuada entre las distintas acciones que componen la habilidad). Podemos plantear si se realiza con Fluidez o no.

En este sentido hay que hacer el análisis desde el punto de vista espacial, temporal y dinámico, ya que, estos tres elementos caracterizan la Fluidez de un movimiento:

Desde el punto de vista espacial el movimiento debe presentar forma de curva redondeada, cuando hay dificultad en este sentido se presenta un movimiento anguloso.

Desde el punto de vista temporal hay que ver si el tránsito del movimiento se realiza de forma paulatina, es decir no cambia repentinamente. Esto puede ser de forma progresiva como regresiva, pero nunca una detención  del cuerpo o de una parte de él durante la realización del movimiento, y desde el punto de vista dinámico hay que tener en cuenta que este aspecto está dado por los cambios de tensión (ritmo).

Este componente de la fluidez es menos apreciable, requiere de la utilización de instrumentos. Es posible que en el caso del entrenamiento deportivo un entrenador experimentado pueda captar este componente de la fluidez.

Errores técnicos fundamentales – de los posibles errores que se pueden cometer al realizar la habilidad motriz determinar  cuáles son los fundamentales (esto desde el punto de vista de los que exige el modelo de la técnica en la actividad seleccionada).

Efectividad del movimiento – Cumplimiento de los objetivos propuestos con la realización de la habilidad motriz.

Estos indicadores pueden serle útiles a los profesores y entrenadores deportivos para controlar y evaluar la profundidad que el alumno pueda mostrar en el dominio que ha alcanzado de la habilidad motriz deportiva determinada, de manera que pueda tomar las medidas necesarias, en caso de que tenga que por los resultados arrojados, cambiar o transformar si es necesario el manejo o utilidad que hizo de las categorías pedagógicas (objetivos, contenido-métodos, medios de enseñanza - evaluación).

El profesor de Educación Física en cuanto al desarrollo psicomotriz del niño o joven en función del desarrollo integral que plantean los programas en los diferentes niveles de enseñanza y en el  caso del entrenador deportivo los programas de enseñanza del deporte y los planes de entrenamiento.

Sin embargo, en aquellos deportes como por ejemplo, los juegos deportivos (cooperación - oposición) y de combate (oposición) en que las acciones que se realizan son tan variables por las propias características de éstos (técnico – táctica) y de los contrarios, la evaluación del nivel de desarrollo que han alcanzado las habilidades motrices deportivas es conveniente hacerlo en condiciones de competencia, siendo los indicadores:

Cantidad de acciones, variabilidad de las acciones y efectividad de las acciones.

Cantidad de acciones:

Se refiere al número total de acciones que se realizan, lo que puede ser a la ofensiva o a la defensiva.

Variabilidad de las acciones: 

Se refiere sobre todo a las condiciones variables en que se ejecuta la habilidad, es decir a las diferentes situaciones creadas de juego o competencia en que se introduce la habilidad motriz que se está evaluando. De igual manera esas acciones pueden ser realizadas a la ofensiva o defensiva.

Efectividad de las acciones:

Esta se refiere al cumplimiento de los objetivos propuestos con la acción realizada, ya sea estando en una posición ofensiva o a la defensiva respecto al contrario.

Debemos considerar que la evaluación, no es la calificación, ya que esta última debe estar en correspondencia con la fase en que transcurre el aprendizaje del alumno o deportista, es decir, la fase en que se encuentra la formación de la habilidad en cada uno de  ellos,  por cuanto, no es lo mismo la manifestación de estos indicadores en las diferentes fases de desarrollo de la habilidad.

Por ejemplo, Voleibol.

Habilidad aislada – Saque por abajo de frente.

Factores a evaluar.

Rasgos del movimiento (fluidez).

Se presenta continuidad entre las diferentes operaciones que conforman las diferentes acciones, y a su vez esa continuidad se manifiesta en la relación de las diferentes acciones que componen la habilidad motriz (tomando como punto de referencia los aspectos: temporal, espacial y dinámico).

Errores técnicos fundamentales.

Lanzamiento incorrecto del balón.

adelantar el pie del mismo brazo (que pega) en el momento de golpear.

golpear con el puño cerrado.

Efectividad del movimiento

Pasar el balón hacia el campo contrario (en el caso del 7mo. grado).

Independientemente de esos indicadores debemos previamente planificar el contenido de dicha evaluación.

En el ejemplo; el contenido será el siguiente:

Realizar desde la zona de saque, saque por abajo de frente.

En el cumplimiento de una tarea motora se pueden apreciar los niveles de manifestación externa de las habilidades motrices deportivas; las cuales son precisados por Canto, C Del (2000) el que tomamos como referencia.

Dichos niveles son:

Nivel de desarrollo.

Nivel de asimilación.

Nivel de sistematicidad.

1. Los niveles de desarrollo. Se corresponde con los estadíos evolutivos de las habilidades motrices deportivas las que están determinadas por la calidad (relativa) alcanzada por el programa básico de movimientos en la acción deportiva.

Esos niveles de  desarrollo son: 

Grueso (en la ejecución  no se puede  manifestar algún error fundamental, que son los que afectan, rompen, alteran el mecanismo de ejecución de la habilidad, no hay ni fluidez ni efectividad).

Semipulido (la ejecución se realiza sin errores fundamentales pero sí pueden presentarse parciales – afectan la calidad - no hay una fluidez estable ni buena pero puede haber efectividad).

Pulido (por supuesto que en éste, la ejecución se hace sin errores, con buena fluidez y efectividad).

2. Nivel de asimilación. Se corresponde con los estadíos evolutivos de las habilidades motrices deportivas,  mismos que están determinados por la independencia con que el que las realiza emplea sus conocimientos, hábitos y capacidades para solucionar las tareas motores en diferentes situaciones.

Los niveles de asimilación son:

Familiarización (en este nivel se adquieren las primeras experiencias en la actividad práctica donde se garantiza la disposición, motivación, así como una respuesta global de la habilidad que se pretende adquirir. Resulta muy importante en este nivel la  representación que de la habilidad pueden hacerse los practicantes.

Reproducción (en este nivel producto de la repetición se adquieren los rasgos que mayormente caracterizan a la habilidad motriz deportiva, la que se puede hacer con modelo o sin él y en condiciones estandarizadas, es decir, en condiciones muy poco variables).

Aplicación (en este nivel se realiza la habilidad motriz deportiva en condiciones variables donde la ejecución se caracteriza por una gran estabilidad y eficiencia en los resultados en cuanto a rapidez, seguridad y precisión).

Creación (en este nivel se cumple la tarea motora con habilidades motrices deportivas que no han sido ejercitadas con anterioridad para dar solución a la misma de manera exitosa en condiciones variables.

En este nivel se destaca la producción pero con acciones que están reglamentadas desde el punto de vista de los diferentes deportes a que corresponden dichas habilidades).

3- Nivel de sistematicidad. Se corresponde con los estadíos evolutivos de la habilidad motriz de acuerdo con el número de acciones elementales y coordinadas que requiere la actividad motriz deportiva. En este nivel hablamos de:

Habilidad elemental  (está formada o constituida por una habilidad o fase técnica ejecutada con coordinación)

Habilidad combinada  (está formada o constituida por al menos dos habilidades o fases técnicas ejecutadas con coordinación)

Complejo de habilidades (está formado por más de dos habilidades o fases técnicas ejecutadas con coordinación).

Antes de  finalizar con estas consideraciones,  debemos enfatizar lo siguiente.

Las habilidades motrices están fuertemente relacionadas con las capacidades físicas.

Venguer L. A. en su libro Pedagogía de las Capacidades al plantear las  relaciones que existen entre las capacidades y habilidades expresa entre otros aspectos que:

“Unos no existen sin los otros, pero el equilibrio puede romperse. Si hay pocas habilidades y no están perfeccionadas, las capacidades resultan pobres, de ellas no se puede elegir nada y no hay nada que aplicar.

Si las capacidades son débiles, las habilidades son útiles solamente para repetir las lecciones estudiadas.

Solamente la riqueza de ambos componentes de la actividad (más el entusiasmo y el trabajo) da a la sociedad personas talentosas y geniales”. (14)

Para la adquisición de una habilidad motriz las capacidades son fundamentos y condiciones para que ese proceso se realice de forma más rápida y con mayor calidad en la ejecución.

En nuestro caso y por tales razones en cualquier lugar o nivel de enseñanza en que se desarrolla la Educación Física y el Deporte debemos hacerlo sobre la base de garantizar esa interrelación que posibilite el desarrollo de la capacidad de rendimiento de los alumnos para su aplicación en cualquier momento de la vida, ya sea desde el punto de vista social, laboral, militar, deportivo, etc.

Por último, queremos insistir en lo siguiente:

El problema del desarrollo de las habilidades,  tanto las intelectuales como las motrices (prácticas) constituyen desde hace mucho tiempo y hasta la actualidad una cuestión necesaria, importante y de gran complejidad en el campo de las diferentes ciencias que se ocupan de que el hombre cada vez más  alcance mayores posibilidades en su saber hacer con toda la experiencia que posee para desenvolverse mejor  en cualquiera de las esferas que tiene que ver con su desarrollo  social.

Cuando se ha adquirido la habilidad motriz deportiva, ya sea elemental o simple, combinada o complejo de habilidades, se manifiesta una ejecución eficiente y económica en la que se cumple con éxito el objetivo de una tarea o conjunto de ellas.

Esto se logra como resultado de un proceso de enseñanza- aprendizaje que requiere que el profesor o entrenador deportivo en la dirección de ese proceso pedagógico, facilite y oriente con la utilización de métodos adecuados ( verbales, visuales y prácticos) cómo debe llevarse a cabo su adquisición y por parte del estudiante o atleta utilizando todos los recursos de que dispone desde el punto de vista morfo- funcional, psíquico y motriz para que utilizando también la autoejercitación logre los propósitos que se haya trazado en el desarrollo de las actividades físicas y deportivas..

Capitulo VIII.  La enseñanza –aprendizaje de las acciones motoras. Dra. Caridad Calderón Jorrin
8.1- La teoría del conocimiento y el proceso de aprendizaje.

El cerebro, por ser  la materia más altamente organizada tiene la propiedad de reflejar el mundo objetivo y precisamente, el reflejo del mundo objetivo es lo que  constituye el conocimiento, el aprendizaje siendo sus fuentes la experiencia, el trabajo y es aquí donde entran en función los productos primarios del conocimiento: Las sensaciones que constituyen la forma más elemental del conocimiento.

La percepción es la integración del sistema de sensaciones con un carácter integral y estructural por lo cual  no debe entenderse como la suma de distintas sensaciones.  Las representaciones son huellas de  las percepciones que se conservan debido a la plasticidad del cerebro.

El ser humano posee un almacén de representaciones en su cerebro las cuales se han formado en el curso de su actividad práctica.  Es necesario tener presente que tanto las sensaciones, como las percepciones y las representaciones son formas primarias o elementales del conocimiento al que se le adicionan la actividad del conocimiento abstracto.  Como resultado del conocimiento racional son los conceptos, los juicios, las leyes, que constituyen las formas superiores del conocimiento.

Como elemento muy importante durante la consideración de la actividad cognoscitiva es que todo  el conocimiento teórico tiene sus raíces en los objetos  y fenómenos de la realidad, de la misma manera que la experiencia, es decir, el conocimiento sensorial, considerado aisladamente sin su conexión con lo teórico no llevará al alumno a la  esencia del fenómeno objeto de estudio.

La actividad nerviosa superior en la adaptación del organismo a las condiciones del medio.   

La actividad nerviosa superior asegura la adaptación (individual) del organismo a las condiciones variables del medio externo o interno.  Su actividad está determinada por la acción en conjunto de muchos factores.  A éstos se relacionan, por una parte los impulsos aferentes que llegan al sistema nervioso central desde los receptores que captan los estímulos endógenos y exógenos, es decir, los estímulos procedentes del medio interno y externo por otra parte los fenómenos de huella de la actividad del sistema nervioso, la memoria. 

 En los impulsos aferentes  las correcciones sensoriales (retroalimentación o feedback) desempeñan un  papel importante.  Esta corrección transmite señales del carácter y de la efectividad de las reacciones del organismo a través de los analizadores internos y externos.

Sobre la base del análisis y de la síntesis de los impulsos aferentes (incluso de las correcciones sensoriales o retroalimentación) y de los procesos de huella (memoria), es que se forman los nuevos actos reflejos y la conducta integral del organismo.

El proceso cognoscitivo de las acciones motoras.

El aprendizaje motor, es decir, la adquisición de un hábito motor es un fenómeno de adaptación del organismo a un nuevo estímulo mediante un proceso continuo de “feed-back” o retroalimentación entre las sensaciones y el movimiento donde actúan integral y recíprocamente todas las sensaciones  somestésicas a saber:

Sensibilidad exteroceptiva: Que informa sobre el  medio exterior.  Una o más terminales nerviosas Sensoriales son estimuladas por el medio exterior inmediato (terminales en la vista, oído y piel).

Sensibilidad propioceptiva: Que informa sobre la tensión muscular, la posición de los miembros  y el equilibrio.  Una o más terminales nerviosas a nivel de los  huesos musculares y tendones son estimulados directa e indirectamente

c)  Sensibilidad interoceptiva:    Que informa y pide regulación de los órganos internos.  Varias terminaciones nerviosas  en los órganos se comunican entre sí por medio de las interneuronas y las propias unidades.

La vigencia actual y aplicación práctica del fenómeno del sistema de “feed-back” para explicar los procesos de adaptación de la actividad nerviosa superior, hace necesario que nos adentremos en los elementos de este sistema en función de la ejecución de una acción motora (en cualquiera de las fases del hábito motor) y ver como opera la metodología en relación a ella.
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Este proceso de retroalimentación sensorial o de feed-back durante la ejecución motora es posible describirlo, considerando el esquema anterior, de la siguiente forma:

Surge el estímulo que moviliza la sensibilidad exteroceptiva o propioceptiva provocando la 

Información necesaria sobre las características o calidad de la tarea motora que el alumno atleta tiene que realizar o está ejecutando.  Esta información puede ser, como explicamos anteriormente, (visual, auditiva, táctil o propioceptiva).

La información es captada por los receptores sensoriales.  Las estructuras periféricas del sistema nervioso central (principalmente las visuales, auditivas y táctiles) reciben los estímulos, lo cual constituye las entradas sensoriales del sistema  las envían, vía Aferente, a la corteza cerebral.

En la corteza, la memoria ofrece de inmediato las informaciones que posee para el análisis y 

Programación del acto motor.

Si le adjudicáramos al SNC un funcionamiento similar al de un canal central de tratamiento de la información, obtendríamos, según Welford (l960) un funcionamiento similar a una cadena con tres eslabones:

Primero: un mecanismo  “perceptivo”, que proporciona un análisis de estímulos: evaluación de la situación y/o predicción (anticipación) de una situación futura, a partir de muestras sucesivas de estímulos del medio.  En función de las experiencias anteriores, los procesos perceptivos permiten identificar e interpretar los estímulos comparando los datos presentes y los datos idénticos o cercanos, recordados por la memoria.  Así, el registro perceptivo se circunscribe en la extensión y en la naturaleza de las experiencias anteriores del sujeto en situaciones similares: este mismo refleja a través de la precisión y de la eficacia con las cuales se identifican y se interpretan los estímulos en una situación cualquiera.

Por ejemplo: para ejecutar una acción de un juego, el sujeto debe analizar las características tanto espaciales como temporales en situación variable, por lo que la información sensorial Esencial debe ser recibida y analizada para que el sujeto pueda decidir un plan de acción:  

Desplazarse hacia el balón y ejecutar la acción en el momento óptimo.  Para percibir de Forma rápida y precisa lo que ocurre en el medio (terreno) es de vital importancia la Capacidad de predecir la acción del contrario y de anticipación sobre la trayectoria de la Pelota.  Esta capacidad de reconocer los esquemas de la actividad y de predecir el resultado

Depende de las experiencias anteriores.

Este mecanismo perceptivo funciona igualmente para el análisis del retorno de Informaciones después de la producción de una respuesta.

Segundo:   Un mecanismo de  “Transducción”   A partir de un análisis del estímulo, el sujeto decide un plan de acción mediante el mecanismo de  “Transducción” o interpretación y escoge una solución (o ninguna) de entre todas las posibles en dependencia de las circunstancias o simplemente reproduce una acción metodológicamente organizada.

Esta selección constituye en sí lo que será la futura respuesta motriz. 

Así por ejemplo:  en los juegos deportivos donde las acciones se desarrollan en situaciones de constante variación, las decisiones a que arriba el jugador estarán en función de la información surgida del mecanismo perceptivo y se refiere a la posición y el desplazamiento del adversario y de la pelota.

Por tal motivo, el éxito en la realización de habilidades de características variables exige que las decisiones y las respuestas sean rápidas y precisas debido a los condicionamientos temporales, pudiéndose reducir el tiempo de decisión  mediante la posibilidad de anticipación.

Tercero: un mecanismo “efectos”  (generador del movimiento)  Luego de realizarse el análisis perceptivo del estímulo de seleccionarse un plan de acción, por su mecanismo  efector se organiza la respuesta a enviar a los músculos  mediante series de órdenes apropiadas.  Es decir, el  mecanismo efector organiza y pone en marcha el plan general de acción que el sujeto ha concebido previamente como el  necesario en respuesta al objetivo y a las condiciones  específicas de la situación.

Filtraje selectivo: La  evaluación completa y precisa de las condiciones ambientales condiciona el éxito de la elección y, de la organización de una respuesta motriz.  Por consiguiente, uno de los elementos esenciales para el  éxito de una ejecución motora reside en la capacidad del sujeto de atender solamente a los estímulos necesarios e importantes.

Se envía lo programado –vía eferente- a los músculos para el acto motriz.

El acto motriz puede resultar positivo si la respuesta es la deseada y negativo si  no lo es.

En cualquier caso todos los receptores sensoriales (exteroreceptivos, propioceptivos) envían de inmediato las informaciones a la corteza para su análisis y elaboración del nuevo acto motríz, especialmente cuando se trata de una secuencia de movimientos.

La acción metodológica en los elementos del sistema de retroalimentación durante el aprendizaje-perfeccionamiento de  una acción motora.

Durante todo el mecanismo del sistema de “feedback” se originan tres momentos de informaciones que producen el  resultado final.

La primera:    Se produce cuando aparece el estímulo, que origina el circuito, la segunda es ofrecida  por  la memoria a nivel de corteza y la tercera surge como consecuencia  del propio “feedback” con sus sensaciones.

Si tomamos en consideración estos tres momentos de información durante todo el proceso de aprendizaje de una acción motora podremos de ello confirmar  la importancia metodológica de: las sensaciones y percepciones en el grado necesario según en la situación en que se produzcan  la acción:  de las huellas, memorias o experiencias motora anteriores, que permiten al sujeto, mediante los mecanismos de procesamiento central de la corteza, enviar las respuestas motoras al sistema muscular, acorde a sus posibilidades de acción, y de la ejercitación continua, sistemática y gradual en sus exigencias que posibilite la acción de retroalimentación sensorial  (Feedback) ininterrumpida en la formación y estabilización del hábito motor.

La metodología se relaciona con las informaciones  y si ella es buena, la información lo será e igualmente  lo será el acto motor dentro de las posibilidades genéticas y de madurez de cada sujeto. Todo lo contrario sucederá si las informaciones son malas técnicamente.  Es decir, que el profesor con su metodología incide a nivel de las informaciones que producen el acto motriz

De esta manera, la correcta utilización de la información sensoperceltual como estímulo de entrada al sistema, la correcta información dada por la memoria ante el estímulo introducido conducirá a una respuesta  motora en concordancia al momento o fase de aprendizaje en que se halla el sujeto, y que producirá una información “ffedback” que puede ser reformada o reforzada con la intervención del profesor que ha visto la ejecución de la acción.

8.2- El proceso de  enseñanza de las acciones motoras. El enseñar y aprender.

Según Singer, la labor del profesor de educación física es enseñar mientras que el alumno aprende y perfecciona  los movimientos cuyo nivel de destreza es el resultado obtenido de ese aprendizaje, donde hay también que considerar las condiciones físicas, el control y dirección  de las motivaciones que se presentan durante el proceso.  De esta se desprende la complejidad del proceso de enseñanza-aprendizaje.  Aunque es conocido que no existe un esquema para la enseñanza, válidos para todos los docentes, no es menos cierto que existen principios metodológicos, basados en leyes científicas que argumenten y sustenten el aprendizaje motor, para que éste se desarrolle en forma  organizada bajo la dirección del profesor.

Aspectos a tener en cuenta durante el proceso de enseñanza:

1) El afán de movimiento  y de actividad, disposición favorable para el aprendizaje.   

La adquisición de un movimiento nuevo no es un acto de aceptación pasiva, sino que es siempre una acción activa. El aprendizaje motor es, en primer lugar, algo ligado a aquella actividad que se ha caracterizado en la edad infantil como afán de movimiento y de actividad.  La “forma básica de energía vital” (definida por  Paulov, como la conservación de la vida misma, el trabajo incansable de lo que suele llamarse instinto  general de vivir constituye el presupuesto más elemental del mejoramiento y cultivo constante de nuestra vida cinético-dinámica, es decir, de todo aprendizaje motor. El afán de movimiento y actividad en sentido biológico se manifestará con creciente conciencia en un nivel superior del desarrollo, como afán de saber, voluntad de aprender, disposición de  rendir, etc.

2) Objetivo y obstáculos a vencer. 

La confrontación continua y activa entre el ser humano  y el mundo circundante, nos da la base elemental del aprendizaje motor, que se encuentra ya en el lactante, cuyos reflejos de 

Orientación e investigación no cesan de producirse en infinidad de movimientos de precisión

Y tanteo de objetos. Durante el transcurso de la vida el adulto se verá precisado a la adquisición de nuevos conocimientos o combinaciones de movimientos por la presencia de  nuevos obstáculos,  resistencias dificultades  y tareas que debe dominar con la acción motora lo que sirve de incentivo para nuevos aprendizajes o modificación de lo aprendido.  Tanto el objetivo como los obstáculos a vencer significan, en el sentido más amplio una condición esencial del aprendizaje motor.  La tarea del pedagogo en presentarle al educando en el momento conveniente los obstáculos oportunos.

3) Actividad sensoperceptual y  cultivo constante...

El aprendizaje motor está ligado al contacto activo con el mundo circundante.  En éste, los Estímulos causan su efecto por la actividad de los sentidos, que son los que informan sobre Los fenómenos del mundo externo.  De la actividad de los sentidos depende la reacción del  Movimiento en gran medida, considerando entre ellos, el analizador visual, cinestésico y  Auditivo.

La formación del sentido del movimiento y sobre todo de la vista, oído, equilibrio y tacto, crea Buenas bases para la adquisición de movimientos nuevos, al igual que a la inversa, la actividad motora contribuye al desarrollo de los sentidos.

4) Captación de la tarea motora.

El aprendizaje consciente presupone la captación de la tarea del objeto o del sentido del Movimiento.  Cuanto más exacta y precisa sea captada una tarea, mejores condiciones se darán para el aprendizaje de un nuevo movimiento.   A medida que aumenta la madurez intelectual, la capacidad de captación exacta va profundizándose y desarrollándose más y más.

5)  Madurez funcional y experiencia motora.

El aprendizaje de nuevos movimientos en el transcurso de la vida del individuo esta ligado, por una parte a la madurez funcional de su organismo, de sus órganos y en especial a la madurez funcional del SNG y por otro lado está condicionado cada vez más a las experiencias motoras adquiridas con anterioridad.

En el aprendizaje motor no existen nunca adquisiciones totalmente nuevas.  El conjunto o Reserva de experiencias anteriores es conservada por la “memoria motora” cuyos contenidos

Van enriqueciéndose más y más.

El aprendizaje de nuevos movimientos se produce más fácilmente y con mayor rapidez en la Medida en que se sea mayor la capacidad de movimientos y/o el número de destrezas de que 

Disponga el sujeto que aprende. Hernández Corvo, en su trabajo “Función de apoyo y la Armonía del movimiento infantil” refiere las siguientes conclusiones “La experiencia motora se conjuga  necesariamente con la armonía del movimiento, la cual es el resultado de la máxima integración corporal con ahorro energético, alta eficacia, dirección correcta y precisión lograda en la ejecución de un Movimiento, “Más adelante el prestigioso científico plantea la siguiente interrogativa con  Relación al aprendizaje:  ¿Se adquieren elementos nuevos o partimos  de formas genéticas programadas como instrucciones, intercalándose progresivamente a través de las repeticiones hasta alcanzar programaciones más y más complejas?

Otra conclusión a la que arriba este autor relaciona con el aprendizaje y la experiencia motora 

Es la siguiente: “En el marco del proceso de aprendizaje motor es impreciso considerar el criterio evolutivo, secuencial retroalimentador existente entre las aferentaciones y los procesos

motores en el sentido neurofuncional y psicológico que nos permita pedagógicamente Considerar qué parte o contenidos de las estructura armónica del movimiento adulto son en 

realidad codificaciones del programa genético del sujeto.”

Las diferencias individuales.  Debido a que existen diferencias en la acción entre personas y Persona es evidente que unas emplean procesos más eficaces que otras. Las diferencias individuales son productos de un cierto número de factores que contribuyen a diferenciar las ineficiencias en el aprendizaje y ejecución de una forma predecible.

La acción puede variar entre las personas como consecuencia del nivel de  motivación, experiencias anteriores, edad etc.  Generalmente la enseñanza de la acción motora se realiza de forma que sea eficaz para el promedio del grupo, pero aún así es necesario además, tener un tratamiento especial para aquellos individuos que no respondan en la forma deseada al  proceso normal.

Condiciones para la enseñanza –aprendizaje.

Una vez que se ha identificado las formas en que difieren los individuos, el siguiente aspecto a considerar es el programa y las condiciones existentes para que el aprendizaje resulte más eficaz y los alumnos logren los objetivos planteados.

El conocimiento de los factores como son la técnica motivacional, las formas de comunicación, los métodos y procedimientos adecuados, entre otros factores, ayudan a mejorar el proceso de enseñanza –aprendizaje.

 8.3-  Premisas para un efectivo proceso de enseñanza.

Como ya es conocido la asimilación de cada nuevo ejercicio físico se fundamenta en las experiencias que se han  adquirido sobre el movimiento a través de la vida (habilidades motoras adquiridas).

El aprendizaje de la técnica de un ejercicio físico constituye una condición previa e importante para reconocer el detalle del desarrollo del movimiento.  Este reconocimiento se basa en el proceso de aprendizaje, en la comparación de las informaciones “externas” (en forma de señales óptimas o acústicas, incluyendo también las verbales) con las “internas” (las señales kinestésicas vertibulares y otras).

De esta manera, el rápido aprendizaje y el mejoramiento, por ej. De la técnica del salto, el pase de vallas etc., dependen también de la correspondiente capacidad de extensión y flexión de la articulación en cada caso resulta conveniente crear las condiciones adecuadas para el movimiento objeto de aprendizaje utilizando ejercicios especiales y métodos adecuados para garantizar una correcta ejecución técnica del ejercicio en cuestión.  De esta manera este mismo ejercicio servirá posteriormente, como medio auxiliar durante la aplicación de métodos para la educación de las capacidades  motrices (condicionales y coordinativas y a la vez como ejercicio especial para otra acción motora de rasgos técnicos semejantes o más complejos.  Partiendo de estos elementos, el pedagogo tendrá en cuenta las  siguientes premisas metodológicas durante el proceso de enseñanza:

Se debe ejercitar desde un inicio la técnica del ejercicio que ofrezca la solución más racional  a la tarea  motora, de acuerdo a las particularidades del ejercitante.

Se le debe prestar gran atención al estudio teórico del estudiante sobre la técnica del ejercicio o  acción motora que esté aprendiendo o perfeccionando así como a la disposición para el rendimiento con el fin de que las funciones reguladoras de la conciencia alcancen óptimo nivel.

Se debe crear un adecuado nivel de preparación física, (elevación de las capacidades condicionales y coordinativas) que posibiliten un aprendizaje eficaz del ejercicio y que a su vez disminuya o elimine el surgimiento de errores que puedan surgir por dificultades en este aspecto.

Se debe crear un adecuado nivel de preparación física. (Elevación de las capacidades condicionales y coordinativas) que posibiliten un aprendizaje eficaz del ejercicio y que a su vez disminuya o elimine el surgimiento de errores que puedan surgir por dificultades en este aspecto.

La complejidad del aprendizaje de los distintos  ejercicios está en dependencia de las particularidades de la técnica de los mismos.  De ahí vemos que por ejemplo en los ejercicios presentes en las selecciones de la gimnasia artística, en el evento del salto con garrocha, o en los juegos deportivos la técnica de la ejecución de los mismos juega un papel muy alto y decisivo, por  lo que la preparación técnica del ejercitante (mediante otros ejercicios especiales) es fundamental durante el proceso de enseñanza o perfeccionamiento de esas acciones motoras.

En otros ejercicios físicos, por ejemplo, en las carreras de distancias largas, la técnica es relativamente más simple por lo que el aprendizaje de esta acción transcurre en menos tiempo y a l a vez requiere menos tiempo la preparación técnica del sujeto.

En sentido general durante el proceso de enseñanza se resuelven tareas del dominio de la técnica de un ejercicio o grupos de ellos (acción motora) lo que significa una ejecución con una adecuada estructura de los movimientos, sin tensiones innecesarias un con despliegue de esfuerzos efectivos hasta llegar a su perfeccionamiento.

Preparación para el dominio de la actividad
En todo ejercicio físico existe un  patrón de la técnica más perfeccionada del mismo; y atendiendo a  este modelo se debe enseñar.  Sin embargo, sería incorrecto exigirle al alumno la realización de una copia exacta de uno u otro movimiento, debido a que  las particularidades individuales del mismo hacen atribuirlo a la técnica algunos rasgos peculiares.

Esta diferenciación en los movimientos, inherente a determinado sujeto está condicionada por su formación corporal, sus capacidades funcionales, las  particularidades de su actividad nerviosa superior, por sus capacidades motrices y volitivas, etc.  Es por ello, que la utilización más racional de todas estas particularidades puede llegar a hacer más efectiva y óptima la ejecución técnica del ejercicio.

Estas diferencias se pueden observar desde los primeros momentos del aprendizaje de la técnica.  Los ejercicios más rápidos, realizan movimientos a mayor velocidad, los más flexibles elevan la amplitud de los movimientos, los más fuertes aumentan el ángulo de flexión de las piernas, etc.  El profesor o entrenador debe ser capaz de saber distinguir qué es lo que constituye una diferencia individual en la ejecución técnica de sus alumnos y cuando se trata de una ejecución errónea de los ejercicios, como resultado de una insuficiente adquisición de la técnica o mal aprendizaje de ejecución.  Lo fundamental en este sentido es realizar una acertada valoración de las particularidades individuales de los alumnos. 

El profesor debe conocer que durante la enseñanza con deportistas que posean una técnica perfeccionada las diferencias que puedan encontrarse entre ellos pueden ser caracterizadas como diferencias de estilo.  

En el proceso de aprendizaje de la técnica de los ejercicios debe tenerse en cuenta fundamentalmente la preparación física y psíquica de los participantes.  La vulneración de estos aspectos pudiera acarrear que se llegara a obtener una técnica imperfecta, con grandes errores, que en el futuro serían  muy difíciles de corregir.  Una buena parte de la causa de la aparición de este fenómeno se encuentra en la preparación física insuficiente.

8.4- Características generales del proceso de aprendizaje de las acciones motoras. Las etapas del aprendizaje motor.
En el proceso del aprendizaje de la acción motora, distinguimos tres etapas:

· ETAPA DE EJERCITACION INICIAL.

· ETAPADE EJERCITACION PROFUNDIZADA.

· ETAPA DE FIJACION Y PERFECCIONAMIENTO ULTERIOR.

Estas fases o etapas son las que caracterizan en sentido genérico el desarrollo del proceso de aprendizaje motor, o sea, son los estadíos por los que se deben transitar, para sobre la base de las habilidades, llegar a establecer los hábitos y en su fase superior las destrezas.

Ellas no deben ser tomadas ni de forma esquemática, ni estáticamente, ya que entre las diversas etapas se hace difícil discriminar una clara línea divisoria.

En este sentido es como debemos entender esta estructuración y de la misma forma estudiar las distintas etapas del proceso de aprendizaje, las acciones motoras, las cuales se fundamentan en leyes físico-siológicas en la enseñanza de un movimiento. 

Dichas etapas caracterizan el transcurso ininterrumpido del desarrollo de nuevos movimientos ordenados.  En la práctica se les puede comprobar por medio de la observación y comprobación de l el proceso de aprendizaje.  Estas etapas comprobables por observación caracterizan una sucesión, un desarrollo, que no puede ser invertido y sus leyes están condicionadas por  la formación de sistema dinámico de enlaces corticales.  Es por tanto necesario que sólo describamos en sentido general cada etapa.

ETAPA DE EJERCITACION INICIAL
En esta etapa la tarea fundamental consiste en la formación de la habilidad para ejecutar la acción motriz en su variante principal en rasgos generales, es decir, en esta etapa los estudiantes deportistas adecuan su experiencia motriz a las condiciones de la  nueva acción motora desconocida para ellos.

En algunos casos esa habilidad puede tener un significado relativamente independiente, cuando se forma en el proceso de la preparación física general y pasa a los hábitos sin un perfeccionamiento detallado de la técnica.  En otros casos, esta habilidad sirve de base inicial para llegar a la maestría en la ejecución de las acciones, lo cual es muy característico en el deporte.

Es por ello que el objetivo principal consiste en enseñar la base de la técnica y desarrollar la capacidad de realizarla en forma no perfilada, o sea habilidad motriz sencilla o compleja.

Además dentro de esta etapa pudiéramos prestarle atención a  las siguientes tareas del aprendizaje.

· Formar una idea de conjunto del acto motor, basada en la comprensión de su esencia.

· Completar la experiencia motriz de los alumnos con los elementos necesarios para la asimilación de la nueva acción. 

· Conseguir la ejecución de la acción completa.

· Eliminar los movimientos innecesarios y la tensión muscular superflua.

Para tener éxito en esta etapa es necesario que se logre ante todo una adecuada representación de las acciones motrices que se deben aprender, para ello nos apoyamos en los elementos metodológicos que son  determinantes en esta etapa.

En los comienzos de la enseñanza sucede con frecuencia que nos preguntamos ¿por dónde comenzar?, si por las demostraciones o por las explicaciones.  A fin de lograr una relación más activa y consciente de la enseñanza, se recomienda primero hacer conocer al estudiante deportista la disciplina de que se trata, hablarle  de las marcas y normas y de la influencia de los ejercicios sobre su organismo.  Cuando se quieren enseñar los primeros ejercicios, se les pueden mostrar, en el caso  que no sean difíciles.  Durante la enseñanza de ejercicios complejos lo mejor es explicarlo y después demostrarlo, pero siempre que sean posible ambos elementos deben ir unidos.  Toda vez que se conoce el ejercicio, el estudiante deportista debe repetirlo mentalmente varias veces y después tratar de reproducirlo prácticamente.

Esto quiere decir, que el momento del aprendizaje de la acción consiste en el conocimiento previo de la misma.  Esto se logra explicando la importancia y peculiaridades de la acción, con la demostración y una breve aclaración de las bases de su técnica, así como mediante la prueba en el terreno.

La explicación debe asegurar la comprensión de la finalidad e importancia de la acción, despertar un vivo interés por ella y contribuir a crear el estímulo necesario y una firme orientación volitiva para asimilar la acción.  Pero pudiéramos en estos momentos preguntarnos ¿Qué ve el estudiante deportista en la demostración del movimiento que está aprendiendo?

El deportista capta, casi siempre sólo la forma general en que se produce el movimiento, recibe una primera impresión de su aspecto externo, una imagen óptica de su transcurso grandes rasgos.  Con esto, en efecto, es que no ha captado mucho aún ya que la mayoría de las veces el movimiento transcurre a gran velocidad.  Incluso, detalles con frecuencia importantes son pasados por alto, y sólo se retiene una tosca impresión.  El alumno capta  bien qué se hace, pero mal aún como se hace.

Por más que se repita la demostración inicial, no cambiará, nada la impresión captada por el estudiante deportista, ni aún con el uso de la explicación.  El estudiante deportista siempre que se manifieste pasivamente como espectador nada más, nunca saldrá de una representación general del movimiento que está aprendiendo.  La adquisición del movimiento que se está aprendiendo comienza con las primeras oportunidades de práctica, o sea, con las primeras pruebas del nuevo movimiento que 

Él ejecuta por sí mismo. La accesibilidad de las tareas en la etapa inicial de la habilidad está determinada por lo siguiente:

· La riqueza de la experiencia motora del estudiante deportista.

· Lo complicado de la estructura de la acción que está aprendiendo.

· La correspondencia  entre la estructura y las posibilidades físicas de los sujetos.

· En cuanto a las particularidades fundamentales de esta etapa encontramos que según las acciones 

· Motrices sean complejas o no, los estudiantes deportistas pueden manifestar:

· Insuficiente precisión de movimientos en el espacio y el tiempo, así como, la imprecisión de los 

· Esfuerzos musculares.

· La inestabilidad del ritmo del acto motor.

· La existencia de movimientos superfluos.

· La ausencia de unidad entre las fases de los movimientos complejos.

La impresión de los movimientos en el tiempo y en el espacio obedecen a la irradiación de los procesos nerviosos en la corteza cerebral y a la insuficiente inhibición interna.  Todo esto constituye la causa  de la elevación de la fatiga y de la poca capacidad de trabajo en esta etapa.  La inestabilidad del ritmo en el acto motor, se manifiesta por lo general en que los  estudiantes deportistas tratan de pasar prematuramente las distintas fases de la ejecución de los movimientos.

El hecho de aplicar distintos métodos y medios en el proceso de aprendizaje, no significa que se pueda evitar que se produzca un aprendizaje incorrecto de la técnica del ejercicio y que el profesor o entrenador no pueda rectificar los errores.  Antes de efectuar la corrección es necesario tener claro cuáles son las causas y el grado de estabilización de los errores, ya que de ello dependen las medidas de carácter metodológico.

Causas importantes de los errores en el proceso de asimilación:

· El estudiante deportista interpreta mal su sensación muscular.

· El estudiante deportista tiene una imagen imprecisa o equivocada del movimiento.

· Las habilidades adquiridas de un movimiento semejante no fueron suficientemente estabilizadas e influyen negativamente en el nuevo movimiento que se batista no domina las  habilidades que se requieren

· Existen deficiencias tanto en las capacidades condicionales o coordinativas como en la fuerza muscular, la resistencia o también en el nivel funcional del aparato vestibular y de los propios receptores que no corresponden al grado de formación requerido.

· El estudiante deportista se ha caído al ejercitar una técnica adecuada, ha sufrido dolores al ejecutar el ejercicio y teme consecuencias similares.

· El estudiante deportista incluye movimientos innecesarios.

· Se pueden observar en la ejecución del estudiante deportista desviaciones en la dirección y amplitud de los movimientos.

· La pronta aparición de los estados de fatiga.

· Transferencia negativa de hábitos formados con anterioridad.

· Además se pueden analizar otro grupo de causas no menos importantes, para que surjan errores estables al ejecutar una técnica deportiva como son:

· El estudiante deportista no ha aprendido la técnica racional para resolver una tarea del ejercicio.

· El estudiante deportista no ha estabilizado la técnica bajo condiciones similares a las competitivas.

· El estudiante deportista sólo obtuvo información en el proceso de aprendizaje sobre el resultado de la ejecución incorrecta y no así, sobre las diferencias que se presentaron con respecto a los parámetros decisivos para la solución de la tarea del movimiento en la técnica más adecuada.

· El estudiante deportista posee condiciones previas físicas insuficientes para aprender la técnica requerida.  Para compensar esto, se incluyen en la ejecución otro grupo de músculos o movimientos  auxiliares.

· El estudiante deportista posee condiciones previas anatómicas desfavorables para aprender la técnica requerida.

Una vez desarrolladas las correspondientes capacidades motrices previas para la ejecución de la técnica de un ejercicio, los métodos sensoperceptuales son muy importantes en la precisión de la sensación del  movimiento para la confrontación de la ejecución correcta con la incorrecta.  La explicación, el esquema, la grabación fílmica y la demostración, las micromediciones, dinamogramas y otros, son métodos que se empleen para ello, o sea, para la corrección de los errores.

Es importante tener bien claro por qué la técnica que exige el profesor o entrenador es, precisamente, racional en el sentido biomecánico.  Esto se hace más difícil cuando en el deporte se copian indiscriminadamente procedimientos de solución técnico-deportivas de otros deportistas, sólo por el hecho de que en esos momentos tengan más éxito.  La claridad sobre la técnica exigida aumenta también la disposición, para la  rectificación.

Para la precisión de la representación del movimiento, los siguientes elementos han dado muy buenos resultados en la práctica: la conducción del movimiento, la ejecución más amplia o reducida conscientemente, tanto en el aspecto espacial como en el temporal, la  ejercitación aislada de componentes del ejercicio y la creación de condiciones para que no pueda haber una ejecución incorrecta.

El éxito de una rectificación que lleve implícito el reconocimiento de la causa del error, depende de la realización a tiempo de las medidas de rectificación y de la voluntad del estudiante-deportista de cambiar la técnica de movimiento que ha ejecutado hasta ahora.  En resumen, podemos decir, que mientras más temprano se comiencen la rectificación de la ejecución incorrecta, mayores serán las posibilidades de éxito.  Esta experiencia destaca la importancia de una información rápida del error.  Más problemática resulta la rectificación de errores estabilizados en al ejecución de técnicas deportivas.

Según el grado de complejidad de la técnica del ejercicio y de la importancia que tienen para el desarrollo del rendimiento, estos errores estables son a menudo la causa de un estancamiento del rendimiento deportivo; las medidas de rectificación ocupan casi todo el tiempo del entrenamiento para el aumento rápido del rendimiento.  Frecuentemente, las rectificaciones llevan a una pérdida temporal del nivel de ejecución, lo cual influye negativamente en el estado de ánimo y por lo tanto, en la disposición para el rendimiento.

El proceso de aprendizaje de una nueva técnica sobre la base de una vieja o anterior a lo cual corresponde la rectificación de errores estables, equivale a las formas de manifestación de las interferencias y a la eliminación de las mismas:

No es menos cierto, que en esta etapa los métodos de enseñanza utilizados presentan distintos peculiaridades las cuales pasaremos a mostrar a continuación:

Al destacar la conformación de una buena representación motriz y de la orientación hacia su 

Realización se emplea tanto los métodos sensoperceptuales y verbales, acompañado siempre de una demostración, debe ser exacta en su contenido técnico.  La explicación debe ser concisa y orientada.

El aprendizaje de las partes o movimientos desconocidos se debe comenzar, si la estructura  del movimiento lo permite, por el método de ejercitación fragmentada y sobre la base d e las ejercitaciones.

La conformación del ritmo total de la acción motriz puede  perderse, cuando se divide el Movimiento  según su estructura en parte lógicas, pero este  ritmo de ejecución se recupera, cuando el estudiante deportista es capaz de entrelazar correctamente esas partes de la acción aprendida, o sea, dentro de los métodos prácticos se utiliza el método de ejercitación integral o global.

Cuando se ejercitan elementos sencillos o complejos en esta etapa siempre deben realizarse sobre situaciones estándar con el objetivo de no desconcertar la atención sobre la acción a realizar.

Para motivar la los estudiantes deportistas, es conveniente que al finalizar la clase o el  Entrenamiento se utilice el juego o la competencia en su forma  más elemental.

En esta etapa, también es importante conocer las formas de control del desarrollo del rendimiento en la ejecución de la acción motriz que se está aprendiendo.  Entre las formas de control tenemos:

La evaluación o medición de la técnica del ejercicio.

Para la etapa en cuestión se hace necesario evaluar las ejecuciones de los estudiantes deportistas, según la fig. 4.2.     Tabla para evaluar la ejecución técnica de un movimiento.

 Escala de                Características

Puntuación

La técnica no fue realizada

Cuando existen faltas graves en la base de la técnica o una serie de faltas

Esenciales  en diferentes partes que tienden a deformar la estructura.

Cuando se producen faltas relevantes en el eslabón determinante de la 

Técnica o sea faltas no esenciales en la fase preparatoria y final del 

Movimiento.

Cuando se realiza sin falta alguna, o pequeñas faltas que no alteren en 

Sentido general toda la estructura del movimiento en cuestión.

Esta tabla para evaluar la técnica en esta fase, se establece tomando como base criterios previamente determinados, siguiendo la escala de puntos o características.

El título de la tabla tiene que escribirse como título y no cerrado entre paréntesis.  Cerrar la tabla con las líneas.

Como forma de control más compleja se pueden determinar parámetros cinéticos por medio de filmaciones,  cronociclofotografías y dinamogramas entre otras.  Para finalizar esta etapa no quisiéramos pasar por alto, la importancia de la adecuada dirección de la enseñanza de los ejercicios físicos, sean sencillos o complejos, por lo que pasaremos a ofrecer una serie de recomendaciones metodológicas al respecto:

Si una ejecución presenta errores en su aprendizaje, debe de inmediato pararse el ejercicio y analizar sus causas en esta etapa deben tenerse en cuenta el número de repeticiones de manera tal que no se llegue rápidamente a un estado de fatiga.

Se debe desarrollar el trabajo independiente del estudiante-deportista, para que él mismo gane en  confianza en el transcurso de la ejecución.

En resumen, la rapidez de la formación y calidad de la habilidad inicial dependen en gran medida de lo rica que sea la experiencia de los estudiantes deportistas.  Cuando más variada sea esa experiencia, en menos tiempo y con mayor facilidad se formará el nuevo sistema de movimiento.

Por ejemplo, en una investigación se demostró, que un grupo de gimnastas aprendieron más rápido y de mejor forma la técnica libre de natación que un grupo de deportistas de levantamiento de pesas.  Como es conocido el deporte de la gimnástica se caracteriza por tener una gran cantidad de acciones técnicas que deben dominar sus deportistas, esta situación las favoreció para el aprendizaje rápido de las técnicas de natación antes  mencionadas.

Etapa de ejercitación profunda.
La  finalidad en el proceso de aprendizaje en esta etapa de ejercitación profundizada consiste en precisar el movimiento, o sea, que en el transcurso de los misma, la habilidad se convierta en hábito motor.

Si el aprendizaje inicial, consistió preferentemente en la asimilación de la base de la técnica de la acción motriz, en esta segunda etapa de profundización, se asimilan y precisan sus detalles.

Para esto se hace necesario puntualizar en la ejecución, sus características en el espacio y el tiempo, así como las fuerzas que intervienen en cada movimiento  de la acción.  Es por ello que el objetivo fundamental de la segunda etapa radica en profundizar la técnica adquirida en la etapa anterior-habilidad y transformar la misma en hábito motor.

Las tareas didácticas fundamentales en esta etapa se concretan en:

· Ampliar el conocimiento de las leyes de los movimientos que se aprenden.

· Lograr la asimilación y precisión de los detalles de la técnica que se aprende.

· Conseguir una ejecución precisa, continua y desenvuelta de la acción en su conjunto.

· Concretar con exactitud las características temporales y dinámicas de la técnica.

· Perfeccionar el ritmo de ejecución total.

· Crear las primeras premisas para las realizaciones variables de la técnica de los ejercicios.

· Perfeccionar la distribución del ritmo y de las fuerzas con el objetivo de lograr una adecuada coordinación o acoplamiento de los movimientos en sentido general.

De acuerdo a lo referido en las tareas de la etapa en cuestión, pudiéramos destacar algunas consideraciones metodológicas, que nos ayudarían a fundamentar  lo planteado anteriormente.

El estado en el cual la capacidad de ejecutar la técnica con determinado grado de perfeccionamiento se convierte en dominio generalizado de la misma se corresponde con la  precisión de las acciones de movimiento, lo cual está unido a la concentración de los procesos corticales, a su inducción recíproca y al desarrollo de la inhibición interna.  El movimiento es acogido en la conciencia de un modo más completo y a la vez detallado, y simultáneamente se van estabilizando  cada una de las fases de la acción motriz en la medida que el trabajo vaya ganando en precisión.  Los propios receptores asumen de forma paulatina el papel fundamental.

Ahora bien, analizaremos algunas de las particularidades del conjunto de métodos y su aplicación en esta etapa.  Se considera que para lograr la accesibilidad en la ejecución de los alumnos, es necesario la utilización de ejercicios complementarios, tratando por todos los medios la realización integral de los mismos, siendo poco recomendable la ejecución fragmentada de la actividad.

La aplicación de la sistematización se caracteriza por el hecho de que aumentemos el número de repeticiones en toda la clase o sesión de entrenamiento.  No obstante es necesario evitar la fatiga ya que puede originar la ejecución con errores del movimiento.

La utilización de la competencia es une elemento fundamental de esta etapa, aunque en el juego, el profesor  plantea los objetivos y de esta forma regula la actividad, dosifica la carga, mientras que con la aplicación de la competencia no se permite el control de esta situación.  Es por tal motivo, que la tarea metodológica fundamental, es el aprendizaje detallado de la acción del movimiento; por ello,  la metodología de la formación en esta etapa  está encaminada a la elaboración de los detalles y el  acoplamiento de éstos en la ejecución integral de la acción motriz.  Los métodos que aparecen en el primer plano, serán aquellos que se fundamente en las sensaciones de movimiento.

En esta etapa los descansos de práctica de dos a tres días ya no producen afectaciones.  En esta etapa las formas de control y evaluación de los resultados del aprendizaje están íntimamente vinculados a las realizaciones de la técnica y los rendimientos los grados.  Para poder determinar esta situación se hace necesaria la medición del rendimiento que se alcanzó por medio de la técnica estudiada y su comparación con otros factores del rendimiento.

Esta forma de control pueden dar una idea sobre la conveniencia o el grado de dominio de una técnica cuando se conocen además, otros factores de rendimiento.  Así por ejemplo, si la fuerza de salto de la pierna que lo ejecuta, (de un saltador de alto).  Se puede registrar con exactitud, entonces la diferencia entre la fuerza de salto-expresada en centímetros de la altura alcanzada- y el rendimiento en el salto- en centímetros – es una característica cuantificada de la técnica deportiva, o sea, que el procedimiento  de esta forma de control, radica en la determinación de la diferencia entre el rendimiento alcanzado en el ejercicio completo determinado en este caso en centímetros, segundos, kilogramos y el nivel de fuerza muscular o de rapidez alcanzado en el mismo momento y medido en la misma dimensión o en una comparable.

En resumen, pudiéramos plantear, que el aprendizaje racional continúa en esta etapa como un proceso de desarrollo por medio de la ejercitación  continúa pero de forma abreviada.

Esto no significa la repetición de un movimiento sin reflexión y siempre de la misma forma; ejercitar significa emprender nuevos intentos de solución cuando el que aprende  ha reconocido una falta propia, ya sea en la ejecución del movimiento o en el resultado obtenido, y desea superarla.  Entonces, la ejercitación se convierte en una repetición, pero siempre a un nivel  superior.  La repetición y la ejercitación no sólo aportan una profundización creciente, sino además una estabilización del movimiento obtenido y corregido del que vamos a ocuparnos a continuación, al analizar  la tercera etapa de aprendizaje que es la de consolidación y perfeccionamiento.

Etapa de consolidación y perfeccionamiento ulterior.

En esta etapa de aprendizaje, el objetivo principal consiste en convertir la habilidad adquirida en hábito, asimilar hábitos complementarios y aplicar las acciones  aprendidas en las diversas condiciones.

Tanto en las clases de educación física como en el entrenamiento deportivo esta etapa puede prolongarse a lo largo  de varios años.  La consolidación o fijación y el perfeccionamiento ulterior del hábito comprende dos fases:

Fase de afianzamiento del hábito en la variante fundamental de la acción.

Fase de la formación de la destreza en las variantes complementarias de la acción.

En la primera fase de afianza el estereotipo dinámico motor formado que corresponde a la  variante fundamental de la técnica de la acción aprendida.

En la segunda, además de este estereotipo dinámico motor principal se forman y afianzan reacciones complementarias que corresponden a las distintas variantes de la técnica.

En esta etapa, el estado de la formación completa del hábito y la correspondiente fase de fijación de la acción de movimiento, se consolida precisando las reacciones de movimiento, mediante las cuales se determinan las características del hábito, de la automatización y la estabilización de la acción.  El carácter de este  estado se acentúa más, cuando se adquieren acciones  de movimiento con una estructura relativamente constante.  Sin embargo, este estado se  mezcla con el siguiente  cuando se asimilan movimientos variables y se aplican a situaciones concretas.  A este estado Sokolov lo denomina “capacidad perfecta”, o sea que hace referencia a la adquisición de la destreza motriz, y se manifiesta,  en que se mantiene todo el tiempo que el estudiante deportista  está trabajando en el ejercicio.  Elaborando coordinaciones adicionales se logra, bajo diversas condiciones, un hábito variable.  En este caso no solamente se define el grado de desarrollo del hábito, sino más bien su plasticidad, o sea, la capacidad de reacción a nivel cortical.  Al alcanzar estos estados en muchas acciones deportivas, surgen en el estudiante deportista sensaciones complejas como la sensación del agua, sensaciones de las pelotas, sensaciones de apoyo, etc.

Las tareas didácticas fundamentales para esta etapa son las siguientes:

· Afianzar la técnica fundamental de la acción motriz con la ulterior puntualización de sus detalles.

· Elevar hasta el grado necesario el perfeccionamiento de los rangos individuales de la técnica.

· Asegurar el empleo conveniente de la acción aprendida en diversas condiciones externas y en combinación con otras acciones.

· Asegurar el dominio completo de las acciones motrices al realizar los máximos esfuerzos físicos.

Como aspecto importante en esta etapa, debemos señalar que las condiciones para el perfeccionamiento de la habilidad y los hábitos se crean mediante la renovación sistemática, la complicación de las tareas motrices y la elevación de las cargas funcionales dirigidas al desarrollo múltiple de las capacidades motrices.

Desde el punto de vista metodológico-pedagógico, se hace necesario esclarecer algunos puntos de vista.

Esta etapa del aprendizaje, consiste en la estabilización de la acción aprendida y en el perfeccionamiento de sus detalles técnicos.  En la metodología la repetición frecuente de la acción compleja baja condiciones  invariables.  Es por ello, que para esta larga y última etapa, es preciso atender las siguientes premisas:

· Aplicar las acciones asimiladas de diversas maneras bajo condiciones diferentes.

· Perfeccionar el dominio magistral de la técnica según las características individuales  del estudiante deportista.

· Asegurar la capacidad de unir diferentes acciones de movimientos.

Además desde el punto de vista metodológico, la ejercitación se debe basar fundamentalmente en los métodos para el  perfeccionamiento de la técnica, es decir, los métodos estándar y variables, tanto en cadenas como continuos, en todas sus variantes posibles, o sea, dándole paso paulatinamente a los métodos combinados, así como los métodos de juego y competencia en todo su esplendor y aplicación estricta.  Ahora bien, después de haber analizado las cuestiones metodológicas anteriores, pudiéramos preguntarnos ¿Qué relevancia presentan entonces los métodos de consolidación y perfeccionamiento, para esta  etapa del aprendizaje?

En el proceso de enseñanza de las acciones motrices, tienen un rol de exclusiva importancia el número de repeticiones de los ejercicios.  Sin repeticiones es imposible consolidar los hábitos motores, alcanzar una realización automática de los ejercicios, lograr la estabilidad de la técnica y acumular una reserva de firmeza en ella.  A medida que se va asimilando un nuevo ejercicio aumenta el número de repeticiones.  En este caso y en relación con el crecimiento del nivel de preparación,  corrientemente se disminuye el tiempo de descanso entre los  ejercicios.  Los novatos o estudiantes que aprenden  la técnica disponen de menos posibilidades funcionales para clases o sesiones prolongadas, por lo que no pueden aplicárseles repeticiones grandes.

Lo único que puede corregir esta situación es la simplificación de las condiciones de realización del ejercicio estudiado: disminuir la longitud del salto, acortar el impulso a los saltadores en el salto de longitud  y en el triple, disminuir la altura de los obstáculos, rebajar las distancias, hacer más livianos los implementos de lanzamiento, etc.   Esto permite elevar, considerablemente, el número de repeticiones.  En gran medida estas consideraciones se refieren a los deportistas calificados.  La enseñanza de ejercicios que requieren grandes esfuerzos no deberá tener lugar hasta que la técnica estudiada no sea asimilada de manera suficiente.

El número de repeticiones está relacionado con la duración de las tareas.  Mientras menos fuerza exija la realización de los ejercicios estudiados, más larga será la tarea.  Desde el punto de vista del perfeccionamiento de la técnica, éste se obtiene sobre la base de la modificación de las formas de movimiento y elevando el nivel de desarrollo de las capacidades motrices y volitivas.

Para mejorar la técnica de los ejercicios lo más frecuente es introducir pequeños cambios en los movimientos y esfuerzos, lo que no exige una reestructuración especial del hábito motriz en su estadío superior.

No es menos importante la repetición regular de los ejercicios para el deporte practicado y para la educación de  las capacidades motrices y la elevación de las posibilidades funcionales del organismo.  En esta etapa, las características que reúnen los controles y las evaluaciones son las siguientes:

La evaluación del éxito o fracaso que se puede presentar en una situación concreta al aplicar una técnica  determinada.

Las evaluaciones de este tipo, caracterizan el éxito de la acción bajo los efectos directos o indirectos de un adversario.  Para los deportes de combate y los juegos deportivos, es determinante saber que el efecto que se alcanza, sea decisivo para el juego o el combate mediante la aplicación de una técnica deportiva en una situación determinada.  Este registro está orientado, por tanto, hacia el resultado de la acción (goles, golpes, toques en la esgrima, canastas, demorar el balón, perder o ganar la pelota; lanzamiento logrado o fracasado; buena parada del lanzamiento o defensa del ataque, etc.).  El procedimiento fundamental es el registro del efecto alcanzado en el ataque o la defensa aplicando una técnica deportiva determinada ante una acción correspondiente del adversario.

Mirando retrospectivamente la marcha del aprendizaje  de las acciones motrices, desde la ejercitación inicial, hasta la consolidación y perfeccionamiento ulterior, se verifica una evolución regular de la técnica de los ejercicios, o sea, pasar de la habilidad a la formación de una destreza motriz.

Resumen.

El aprendizaje motor es decir la adquisición de un hábito motor es un fenómeno de adaptación del organismo ante nuevos estímulos mediante la actividad nerviosa superior y a través de mecanismos de retroalimentación o “feed back” entre las sensaciones y el movimiento donde actúan integral y recíprocamente todas las sensaciones somestésicas.

Este fenómeno de retroalimentación confirma la importancia metodológica de las sensaciones y percepciones, las huellas, memorias o experiencias motoras anteriores y la propia ejercitación, continua, sistemática y gradual en sus exigencias todas ellas materializadas pedagógicamente en adecuados métodos de enseñanza que posibiliten un aprendizaje efectivo.

Por ser el hábito motor la acción que producto de la ejercitación alcanza un nivel de perfeccionamiento, el proceso de su formación transcurre por tres fases o momentos que sustentan las características generales del proceso de enseñanza de las acciones motoras y que se identifican como:

Etapa de ejercitación inicial

Etapa de ejercitación profundizada. 

Etapa de fijación y perfeccionamiento ulterior.

En cada una de estas etapas se manifiestan de forma  particular los métodos de enseñanza:  sensoperceptuales, verbales y prácticas (ejercitación, juegos y competencias) bajo la acción rectora de los principios metodológicos.

La no-violación de las características metodológicas de cada una de estas etapas redundará en el aprendizaje y rendimiento efectivo de los alumnos deportistas involucrados en el proceso.

Capitulo IX. Aprendizaje significativo de las habilidades atléticas mediante situaciones de juego. Dr. Alejandro López Rodríguez.

9.1- Aprendizaje tradicional y Aprendizaje significativo. Esencia y características  fundamentales.
La enseñanza del Atletismo, por  las  formas  tradicionales  que  se  emplean  actualmente en las escuelas, semejante a las del  deporte competitivo, no  resulta por lo regular una actividad atractiva y que motive a  los escolares  a su práctica, sobre todo a los adolescentes y jóvenes.  En este  sentido, es la carrera de resistencia, por el esfuerzo físico  y volitivo que representa, el área que los alumnos más rechazan. 

En un estudio realizado por López y González (2001) entre el 27,3 % y el 39% de la muestra estudiada de jóvenes de ambos sexos entre 15 y 18 años, señalaron “trotar y correr resistencia” entre los aspectos que menos les gustaba de la clase de educación física. Sin embargo, este mismo estudio arrojó una alta preferencia de los estudiantes por los juegos deportivos.

El relación con los juegos y deportes, el atletismo es un deporte eminentemente psicomotriz en medio estable, es decir, que se practica individualmente (excepto los relevos) y sobre un terreno sólido y regular. Sin embargo, el Fútbol, el Baloncesto, el Balonmano, entre otros, aunque también se practican en un medio estable, son deportes eminentemente sociomotrices, en tanto se establecen relaciones de cooperación entre los miembros de cada equipo y acciones de oposición con los contrarios, teniendo como meta anotar el gol o la canasta. Parlebas (1988).

Por tanto, la interrogante que nos planteamos es la siguiente: ¿Es posible integrar a los elementos psicomotrices del Atletismo aspectos sociomotrices y lúdicos, para dar un nuevo enfoque metodológico a la carrera de resistencia?

1. Aprendizaje tradicional y aprendizaje significativo.

La esencia del aprendizaje y los métodos que se empleen para  lograrlo depende  en  buena medida de la posición que  asumen  los  componentes personales: profesor - alumno, en el proceso de enseñanza aprendizaje.

Un   aprendizaje  tradicional  lo  identificamos  con   la   tendencia pedagógica  en  la cual el profesor tiene un papel muy preponderante,  donde el alumno es un ente pasivo, reproductor de conocimientos acabados, en base a un modelo técnico. Su consigna  básica  parece ser: “todo el tiempo  para  la  ejercitación física”.

Un enfoque bien diferente lo constituye el aprendizaje  significativo, que parte de considerar que el aprendizaje depende en gran medida  del grado en que el niño y el joven puedan ver las relaciones, significados y utilidad potencial  de lo que está  estudiando, unido a lo que él (el alumno) ya conoce, es decir sus vivencias y experiencias, lo cual sirve de base para construir un nuevo conocimiento. Coll y Solé (1989).

El  aprendizaje por tanto, tiene un significado para el estudiante en la medida que establece las relaciones entre lo que aprende y su vida, sus necesidades, motivos e intereses, a la vez que  le permite el reconocimiento de otras situaciones en las que pueda aplicarse la nueva comprensión o habilidad requerida.

El    significado   implica   relaciones   entre   ideas,   cosas    y acontecimientos. Una idea, por ejemplo, tiene significado cuando puede anticipar ciertas consecuencias que tendrían lugar cuando la aplique a determinada situación. Los  niños han tenido diversas experiencias en la escuela, en el hogar y en la comunidad. Un profesor hábil puede emplear a menudo esta experiencia como  un  puente  que  integre las experiencias  previas  con  los  nuevos conceptos y habilidades. 

La conducta significativa tiene lugar  cuando el  alumno toma conciencia de las relaciones: 

Él y su relación con los otros (compañeros o adversarios); 

Él y los medios materiales en un contexto determinado; 

Él y las metas tanto internas como externas.

Él y su capacidad real para solucionar un problema.

Todas estas conductas se manifiestan de manera integrada en las situaciones de juego (Parlebas, 1988; Florence, 1991; Devís y Peiró, 1992; Moreno, J.A. y otros, 2002).

2. ¿Cómo  llevar  adelante el aprendizaje significativo de la  carrera  de resistencia en las escuelas?.

Un nuevo enfoque en la enseñanza de la carrera de resistencia en las escuelas debe estar dirigido a desarrollar no sólo la condición física y habilidad motriz sino a ejercer una influencia educativa integral en la personalidad del alumno,  introduciendo en la metodología de enseñanza aspectos lúdicos, de  cooperación, de comprensión y de actitud, tales como:

perseguir y atrapar un adversario; 

cooperar con uno o varios compañeros para lograr un fin común;

desarrollar un plan táctico individual y de equipo;

batir un record o  una marca; 

poner a prueba sus capacidades, y

respetar las normas acordadas colectivamente

Aprender  a correr jugando ayuda al desarrollo, mejoramiento e integración  de los aspectos perceptivo - motriz, fisiológicos y tácticos. 

En cuanto al aspecto perceptivo - motriz, la carrera de resistencia difiere de la de  velocidad.  En la resistencia, los problemas de la  postura  y  de equilibrio  para  correr características de la  velocidad  son  menos importantes siendo lo esencial, la adquisición de conocimientos  sobre su propio cuerpo, las posibilidades de sus compañeros y de los contrarios y de la relación espacio - tiempo.

En lo relativo al aspecto fisiológico se trata de aprender a economizar sus esfuerzos y luchar contra su propio estado de fatiga, en relación con el plan táctico, las metas, los compañeros y los adversarios.

La realización de un plan táctico de carrera estará  en correspondencia con  el  desarrollo  que de esta capacidad posea cada alumno así  como,  de  los  objetivos, de  los compañeros de equipo, los adversarios, las  distancias, el tiempo que va pasando,  etc. , todo lo que potencia un aprendizaje comprensivo y la reflexión colectiva.

La   articulación  de  estos  tres  aspectos:  perceptivo - motriz, fisiológico y táctico permiten,   a través de situaciones de juego, el  desarrollo  integrado   de   capacidades cognitivo – afectivas y físico – motrices (Cuadro 1)

Cuadro 1

El juego como actividad de formación. López y Moreno (2001)

	Orientación metodológica 
	Aportación de los juegos 

	Aprendizaje vivenciado y global 
	El juego rompe con la presentación analítica de la actividad de enseñanza y permite un aprendizaje hedonista y global 

	Atención a diferencias individuales 
	La flexibilidad en las normas, las distintas exigencias del juego y el intercambio de roles permiten que los juegos atiendan de forma intencionada las diferencias individuales 

	Valorar más el proceso que el producto 
	La propia motivación por la práctica del juego con su variedad de acciones y roles, hace que este resulte atractivo con independencia del resultado que se obtenga 

	Planteamientos no discriminatorios 
	El valor predominante del proceso, una oferta variada de propuestas lúdicas que equilibre el protagonismo de todos los participantes y una adaptación de las exigencias del juego al nivel evolutivo real del niño, evita en gran medida, los problemas discriminatorios 

	Empleo del juego como estrategia 
	En este caso, se emplea el juego como objeto de aprendizaje y como estrategia 

	Toma de precauciones en la utilización de espacios y materiales 
	Sólo las situaciones reales de juego permiten educar en el buen uso de espacios y materiales y en la seguridad de la práctica 

	Relación con el entorno 
	La sociedad utiliza el juego como vehículo natural y motivante de transmisión cultural de un determinado entorno 

	Favorece una práctica coeducativa 
	Una de las características fundamentales del juego, es la de servir de ensayo para la educación en el establecimiento de relaciones sociales en general, y de la compatibilidad de sexos en particular 


La esencia de este cambio de enfoque metodológico en el desarrollo  de la  carrera  de resistencia estriba en que los alumnos, organizados en equipos, van a intentar resolver un  problema   relativo a una situación vivida o conocida por todos, por ejemplo:

¿Cómo romper el récord de Alberto Juantorena (bicampeón olímpico cubano) en 800 mts? En 800 mts. yo solo no puedo correr como el campeón (relación entre capacidad fisiológica y rapidez de la carrera) Por tanto, solo  no se puede batir. ¿Cuál será el  número  de  corredores necesarios  para  lograrlo en equipo mediante relevos (primera aproximación o indicación de las posibilidades) ¿En qué aspecto es necesario apoyarse para lograr el rendimiento  máximo del equipo (evolución hacia objetivos tácticos).¿Sobre qué distancia podré yo hacerlo y cuántas veces? (relación trabajo / descanso) ¡Colectivamente sí podemos!  Organización en equipos determinados por el profesor o a propuesta de los alumnos. 

El punto de partida es la situación problémica (cuadro2) en contexto de juego expuesta por el profesor, creando la incertidumbre y la reflexión en cuanto a la posibilidad real de solución, a partir de la cual los alumnos organizados en equipos trazan planes tácticos y cooperan en un proceso de búsqueda de la mejor solución. Se trata de una tarea abierta cuya evolución no está predeterminada totalmente como ocurre en las tareas cerradas caracterizadas por un tratamiento analítico o por partes de los contenidos. En las tareas abiertas la actividad de los alumnos puede desembocar en objetivos diversos. Se trata de crear las condiciones ambientales y metodológicas  que faciliten  los  cuestionamientos y orienten la  reflexión y  la  acción  en  la solución   del  problema  planteado. 

Cuadro 2

Metodología para el desarrollo de una situación problémica.  

	Pasos  metodológicos
	Organización  del  trabajo

	Partir de una situación vivida o real.


	El punto de partida puede ser propuesto por los alumnos o provocado por el profesor.



	Plantear un problema a resolver que sea capaz de motivar la clase.


	Confrontación de puntos de vista, organización en grupos pequeños.



	Elaboración de un proyecto de acción común.


	Trabajo en talleres (pequeños equipos); elaboración de planes de ritmo de la carrera, tácticos, etc.



	Experimentación


	Distribución de las tareas y realización del proyecto.



	Evaluación mediante preguntas


	Cada grupo evalúa el fracaso o logro del proyecto.



	Nuevo proyecto de acción


	Establecimiento de nuevas hipótesis.




3. Ejemplos de situaciones problémicas en la  carrera  de resistencia. 

Situación problémica: “La captura de pañuelos”

Tema: ¿Cómo llenar un espacio de persecución?

Motivación: Resultado.

Objetivo específico: Regular la carrera en función del  adversario  y del propio grado de fatiga.

Condiciones materiales: Un recorrido cerrado, dos juegos de pañuelos. 
Tareas: Dos equipos de 10 corredores c/u. separados 200 m entre sí. Se trata  de  coger  los pañuelos del adversario sin  dejarse  coger  los suyos. Todos giran en el mismo sentido. (esquema 1)

Reglamentación: Cuando  se  toca  a  un adversario este entrega  el  pañuelo  y  puede intentar  recuperarlo  de inmediato; esto supone que el que  toma  el pañuelo parte inmediatamente. En el caso del que tuvo que entregar  el pañuelo  lo  recupere, el que lo tomó inicialmente no  puede  intentar quitárselo nuevamente. El corredor que tenga varios pañuelos y que sea  alcanzado solo  da  uno. Todo abandono de la carrera implica la perdida  de  los pañuelos   en  su  poder.  Todo  abandono  sin  pañuelo   implica   la contabilización para el adversario de dos pañuelos más. Duración: 12 minutos.  Se  cuenta  al final de la  carrera  los  pañuelos  ganados, perdidos y conservados. 

Situación problémica:“El reto”

Tema: ¿Por qué vía precisar un intervalo de persecución?

Motivación: Tipo competición.

Objetivo específico: Regular su carrera en función del adversario.

Condiciones materiales: Un recorrido para los intervalos largos y  una recta para los intervalos cortos.

Tareas: Un corredor lanza un desafío a otro y acuerdan un  intervalo de persecución ofreciendo una ventaja en distancia o tiempo.

Un  corredor  muy  rápido puede desafiar a otro menos  rápido  con  la condición de que el intervalo de persecución (la ventaja que se le brinda) sea suficiente  para que  se tenga dudas en el resultado (posibilidad o no de que  lo logre). Si el intervalo de persecución es pequeño la  carga  es anaerobia  y si es grande, aerobia. El retador debe ver  en  esto muchas  posibilidades de lograrlo aunque parezca difícil; el  que recibe el reto debe estar persuadido de que no podrá  alcanzarlo.

Conclusiones:
Aquellos profesores de Educación Física   interesados en transformar el enfoque de sus clases para lograr que sus alumnos se motiven  por la práctica sistemática de este deporte, tienen la posibilidad, a través de estos conceptos y ejemplos, de presentarles  un enfoque atractivo y estimulante de la carrera de resistencia. 

Por  la vía de la solución de problemas en contexto de juego,  es posible una renovación de la metodología de enseñanza de la carrera de resistencia y del  Atletismo en las escuelas. El juego desde esta perspectiva es el factor de cambio que introduce una clara diferencia entre el deporte con fines educativo y el deporte de alta competición, a la vez que potencia la competencia intergrupal, la cooperación y se convierte en un potente elemento educativo y motivacional para la implicación de todo el alumnado. La esencia de este cambio metodológico estriba en la utilización de situaciones de juego con base en el propio deporte o en grupos de deportes afines (por ej. los juegos deportivos) como un elemento de progresión en los aprendizajes, en una estructura que va del juego, a la situación de juego, al deporte.

La Educación Física es ante todo “EDUCACIÓN”. Por ello debe preocuparnos el brindar con nuestro accionar pedagógico un  mayor aporte de esta disciplina  a la formación integral de los escolares.

Capitulo X. Los métodos en la Educación Física. (Dra. Caridad Calderón Jorrin y Lic. Alfredo Ranzola Rivas.
10.1-  Introducción.
El método de enseñanza es decisivo para la dirección de la actividad cognoscitiva del sujeto involucrado en el proceso docente educativo.  Representa, por lo general, una  secuencia compleja de acciones del  maestro y de los alumnos.  De acuerdo con esto es necesario diferenciar frecuencias de  acciones más pequeñas correspondientes a los métodos a las cuales se les denominan procedimientos.  A  cada método corresponden determinados procedimientos, de aprendizaje que constituyen siempre un elemento firme de los métodos.

10.2-  Características generales de los métodos de la Educación Física.
En la literatura pedagógica se señala que los métodos de enseñanza de carácter general  que estudia la didáctica tienen que particularmente y enriquecerse según las características de cada disciplina y asignatura para posibilitar la utilización de la vía más efectiva para lograr la  completa asimilación de los conocimientos, la formación de habilidades y hábitos prácticos necesarios en la misma.  Los métodos específicos de la educación física son inseparables  del ejercicio físico que resulta ser su medio fundamental, ya que ellos representan el “que” se debe utilizar en el proceso docente educativo, mientras que los métodos nos dice el “como” emplear estos medios (es decir el ejercicio físico) para lograr la adquisición de la habilidad o el desarrollo de capacidades, en forma efectiva.

La puesta en práctica de los principios metodológicos, se fundamenta esencialmen​te a través de la utilización de los métodos de enseñanza. Es importante que el profesor domine la mayor cantidad de ellos, por cuanto facilitan la labor pedagógica. Tamb​ién es elemental señalar que un método por sí solo no resuelve el aprendizaje. El nivel profesional del profesor  determinará la selección y aplicación de los métodos, permitiendo relacionarlos, integrarlos para saber hasta qué momento aplicarlos, de acuerdo a sus ventajas y desventajas.

La selección de los métodos está determinada por algunos factores, entre otros:

Edad, sexo, experiencia motriz del sujeto, objetivos y contenidos de la clase. 

Medios, programas, manuales, instalaciones, implementos didácticos.

El establecimiento de los métodos de la educación física se basa en la clasificación pedagógica que toma como criterio las fuentes de obtención del conocimiento.  De ahí se estructuran  según Matveev y Novikov (I977 en tres grupos:

1-Sensoperceptuales:

Visual directo

Visual indirecto 

Auditivos

Propioceptivos

2-Verbales:

Explicación

Ordenamiento 

Descripción

3-Prácticos:

Para el aprendizaje:

​Del todo o global 

De las partes o fragmentario 

Global - fragmentario - global

Para el perfeccionamiento 

Estándar

Variable

Combinados 

Juegos

Competencia

1- Métodos sensoperceptuales:

Los estímulos sensoperceptuales constituyen el apoyo de todos los órganos de los sentidos a las evidencias, gracias a ellos se logra el contacto con la realidad (analizadores visuales, auditivos, y motores).

Están basados en la aplicación práctica del principio sensoperceptual, es decir crea la representación de la acción motriz.

La particularidad de los métodos visuales consiste en su influencia en el ejercitante a través del primer sistema de señales, en la creación de imágenes concretas de la realidad.  Estos métodos visuales pueden dividirse convencionalmente en métodos visuales directos métodos indirectos.

Métodos visuales directos: Estos métodos abarcan lo siguiente:

La demostración de los ejercicios mismos.

La “sensación” dirigida de los movimiento (esto se logra mediante diferentes procedimientos:  La concentración de la atención en la percepción de señales dirigidas al aparato locomotor, instalaciones auxiliares).

Visual directo: Se refiere a la presentación de la acción motriz al alumno, forma completa, íntegra y con el ritmo del ejercicio requerido. Puede lograrse de diversas maneras: por medio de un monitor, películas, vídeos, etc., pero lo más factible y recomendable es la demostración del entrenador, por eso se analiza detalladamente a continuación:

Es indispensable mostrar con exactitud la acción motriz, sin la menor desviación en lo que respecta a su técnica de ejecución.

El entrenador no debe demostrar el error que comete el alumno, la demostración debe ser sobre la base de la ejecución adecuada. Sólo se harán correcciones cuando en el aprendizaje se cometan errores.

Se debe utilizar la explicación y la demostración. Cuando se omiten las expli​caciones, los  alumnos  concentran su atención frecuentemente en los detalles secun​darios, dejando pasar por alto lo principal,  que es lo que determina la posibilidad de efectuar la acción motriz. La explicación es necesaria, pero lo esencial en el proceso es la demostración, por lo tanto es preciso evitar el cúmulo de explicaciones que puedan entorpecer el aprendizaje.

Es conveniente demostrar la acción motriz como mínimo tres veces: primero, de​mostrar cómo se realiza correctamente, o sea, con una velocidad y ritmo óptimos, des​pués se repite con una velocidad menor, con el fin de que los deportistas puedan notar sus detalles, haciendo énfasis en los elementos más importantes de la técnica, incluso, a veces haciendo paradas y según las características del ejercicio, acompañándolo con las explicaciones necesarias y por último repetir igual a la primera vez, teniendo en cuenta que las últimas impresiones condicionan a las anteriores e influyen en la ejecución del ritmo del ejercicio.

Visual indirecto:

 Está basado en la presentación de la acción motriz que debe ejecutar el alumno , pero no de forma completa; el profesor puede proceder de varias formas, teniendo en cuenta que proporcionará elementos de la técnica por sepa​rado para hacer énfasis en momentos culminantes, con la utilización de gráficos, esque​mas, secuencias y otros.

Este método se emplea para la formación de representaciones previas de las acciones motoras, de las reglas y condiciones de ejecución de las mismas y para la determinación y profundización de las imágenes obtenidas visuales indirectos pueden ser subdivididos en los siguientes subgrupos:

Demostración de medios visuales (dibujos, esquemas, fotografías).

Demostración mediante maquetas o modelos del objeto (maquetas para la demostración de situaciones tácticas de juego, modelos del sistema “cuerpo del gimnasta aparato”, maquetas de la ruta a recorrer, etc.)

Demostración mediante films y grabaciones de vídeo.

Auditivos: 

Durante el aprendizaje motor juegan un papel importante también los analizadores auditivos, por tal  motivo entre los métodos sensoperceptuales encontramos también los métodos auditivos.

Los métodos auditivos  tienen como objetivo principal en su utilización al dirigir la asimilación del  ritmo de ejecución de la actividad motora del ejercitante, así reconstruir características temporales y  espacio-temporales del movimiento mediante métodos, demostraciones acústicas.

Su utilización permite al profesor  ampliar la información y la representación del movimiento; son múltiples las formas a emplear; en muchas ocasiones el pedagogo del deporte, se vale de otros medios para indicar el ritmo de ejecución, tales corno: la música, palmadas, silbatos e instrumentos musicales por separado, los cuales van indicando el paso de una fase a la otra.

Propioceptivos: 

Estos métodos   incluidos también dentro del gran grupo de métodos sensoperceptuales, se crean las sensaciones dirigidas del movimiento, de la acción motora.  Para ello se utilizan instalaciones especiales, dispositivos, conductores auxiliares aplicados en el sentido del movimiento.  Es decir, que a este grupo de métodos pertenecen las adaptaciones especiales que utiliza el ejercitante para realizar los movimientos en una determinada dirección.

Se apoyan en la regulación y dirección del movimiento para eje​cutar correctamente la técnica del ejercicio. En la mayoría de los casos, cuando los alumnos inician sus primeros intentos, presentan algunas deformaciones de la técnica, que el profesor debe atender para tratar de ubicar, en espacio y tiempo, elementos particulares del movimiento o en su totalidad, así como partes del cuerpo o su integralidad.

En la enseñanza del tiro al aro como uno de lo deportes que se incluyen como contenido de la educación física cubana , es frecuente que el alumno  no capte fácilmente, el ángulo de salida de la pelota para llegar al aro,  aspecto que el profesor  puede resolver, ubicando un obstáculo cuya altura obligue al ejecutante a lanzar la pelota  en el ángulo adecuado, el profesor además  puede  tomar uno de los brazos y ayude a realizar la dirección correcta y las diferentes posiciones que adopta esa extremidad superior. En voleibol, es normal observar a los pasadores, haciendo ejercicios de precisión, enviando la pelota hacia un objeto: o al aro, en baloncesto.

2- Métodos verbales:

El rasgo característico de los métodos verbales consiste en su influencia, fundamentalmente, a través del segundo sistema de señales, en la reconstrucción indirecta de la realidad en conceptos, y deducciones.

Funciones de la palabra en el proceso de educación física.
 Durante el proceso de educación física la palabra juega un importante papel en la relación alumno-profesor.  Estas funciones podemos resumirlas como sigue:

Mediante la palabra se trasmiten los conocimientos.

Se activan y profundizan las percepciones.

Se plantean tareas y se crea una actitud hacia ellas, además se dirige el proceso de su ejecución.

Se analizan y valoran los resultados alcanzados.

Se desarrolla la educación estética y moral.

En dependencia de las funciones de la palabra, anteriormente señaladas, ésta puede ser utilizada de distintas formas.

El relato. Es el método más difundido de empleo de la palabra en el proceso de educación.  El mismo  consiste en la descripción oral de los movimientos  a estudiar o en el análisis de las acciones de los alumnos y se emplea fundamentalmente, en dos formas:

En forma de descripción breve, utilizada para familiarizar a los alumnos con una nueva acción.

En forma de explicación detallada para el análisis realizado.

El relato debe ser preciso, en contenido y, al mismo tiempo estar libre de palabras superfluas.  Debe tener ejemplos, ser motivo y con una adecuada terminología.

Las aclaraciones: Se emplean las demostraciones o ejecución de los ejercicios, etc. Con el objetivo  de  subrayar determinados aspectos de los ejercicios.

   c)    Las indicaciones y las voces de mando: Distinguen por ser concisas y breves y por el empleo del  imperativo.  Esta es la forma fundamental de dirección de la actividad de los ejercitantes.  Las   indicaciones se utilizan también para plantear y definir las tareas y para dar instrucciones.
   d)   Las evaluaciones orales:  Significa la aprobación o desaprobación de la medida de los éxitos  alcanzados.  Es la forma de valoración de las actividades.

.  e)   La conversación: La misma puede desarrollarse en forma de preguntas, en forma de análisis. La conversación como método verbal, se lleva a cabo generalmente fuera de la clase, es decir, en forma relativamente independiente del proceso docente educativo.

La instrucción: Es una explicación precisa, de alto contenido de la tarea, de la técnica de los 

ejercicios etc.

Los informes orales: Son comunicaciones concisas sobre la tarea señalada o sobre la ejecución del ejercitante pueden formular sus ideas y criterios sobre la tarea asignada.  Esta forma de método verbal crea las habilidades y hábitos profesionales (autocontrol y autoevaluación).

La Interrelación de los métodos visuales y verbales.

Los métodos de la palabra y los métodos visuales de ejercicios están relacionados entre sí en virtud de la unidad de la esfera física e intelectual del hombre y de la lógica del proceso  de instrucción y educación.

Desde el punto de vista fisiológico y psicológico esta interrelación se explica por la unidad entre el primer y segundo sistema de señales, por la unidad de la  percepción con la realidad, por la unidad del grado racional, sensorial del conocimiento de la actividad práctica.

En ocasiones, a pesar de que el entrenador ha realizado la demostración adecuadamente, persisten perturbaciones en la ejecución técnica haciéndose necesario buscar otras vías, tal vez la utilización de la explicación detallada sea la solución del conflicto y así aparece catalogado uno de los métodos verbales. En cuanto a la explicación, por supuesto, ya se ha expresado que su utilización tiene que preservar el balance idóneo con respecto a la demostración. En el aprendizaje, el  profesor siempre tiene que determinar la correlación óptima en la utilización de los métodos sensoperceptuales verbales.

Actualmente se orienta una clase de educación física dinámica y   creativa  logrando  la participación activa del alumno en este proceso. La descripción puede significar un procedimiento empleado por el pedagogo, realizando la misma de profesor – alumno, de alumno  - profesor y de alumno - alumno. Cuando el alumno expresa cómo debe realizar la técnica, o corrige a un compañero, asimilará con más profundidad sus acciones, lo que hace que se formen representaciones más exactas, experimentando un alto sentido de responsabilidad.

El ordenamiento: Cuando el entrenador imparte el calentamiento en la parte introductoria o inicial de la sesión de entrenamiento, da una explicación del ejercicio inmediatamente la voz de orando preventiva. ¡y!, ejecutiva: 1, 2, 3. 4. A veces emplea otra terminología: brazos laterales, brazos arriba, laterales, abajo, y repite el ciclo. Sin embargo cada entrenador podrá utilizar los comandos instructivos que considere convenientes.

3-  Métodos prácticos:

El aprendizaje y perfeccionamiento técnico-táctico, tiene que ser sobre la base de ejecuciones de las acciones motrices respectivas:

Para el aprendizaje:

Del todo o global: La esencia consiste en que se domine en principio la base de la técnica de la acción motriz, después con el entrenamiento se aprenden todos los detalles. También se utiliza cuando no es posible seccionar o fragmentar el ejercicio. Lo importante es que la acción motriz se realiza desde el inicio hasta el final.

Ventajas: Hace posible que se domine con rapidez el ritmo del ejercicio, la motiva​ción y el interés se incrementan, fomenta la independencia y el deportista observa con prontitud su resultado.

Desventajas: Origina mayor gasto energético, no puede realizarse con ejecutantes de poca experiencia, bajo nivel de rendimiento físico y técnico-táctico.

De las partes o fragmentario: Para aplicar este método es preciso que se pueda dividirla técnica de la acción motriz, en varias partes relativamente independientes. Es buscar el dominio de los distintos elementos de una técnica determinada, las cuales se van uniendo posteriormente.

Ventajas: Permite enseñar las acciones motrices más compleja, a los estudiantes de bajos niveles de preparación física y técnico-táctico, además contribuye a estudiar elementos más difíciles, sin que se pierda energía en exceso.

Desventajas: Si la realización no es adecuada, pueden crearse hábitos en los elementos por separado, que impiden lograr la fluidez y ritmo del ejercicio. Los movimientos aislados pueden originar errores, además disminuyen el interés y la motiva​ción.

Global - fragmentario – global también llamado analítico - asociativo - sintético   Es la combinación o integración, de los expli​cados con anterioridad.

Se emplea si la acción puede someterse a la división de elementos relativamente autónomos, sin variaciones sustanciales.  Ejemplo:

      -Aprendizaje de la técnica libre en natación.
      -Deslizamiento (en lugar de poca profundidad)
      -Aprendizaje de los movimientos de las piernas (junto al borde de la piscina).
      -Combinación del deslizamiento  en los movimientos de las piernas.
      -Movimientos de los brazos con la respiración
      -Combinación de todos los  elementos:

Este método se emplea en los casos en que  la división del ejercicio conduce a la variación de la estructura del movimiento.  En esta situación por lo general se simplifica la estructura total del movimiento mediante la supresión de algunos detalles que posteriormente se van agrupando gradualmente con el mecanismo fundamental del aprendizaje de la acción, luego se perfeccionan los movimientos sobre la base de la ejecución. 

Ejemplo: Aprendizaje del salto de longitud con carrera de impulso con la técnica caminando.

-Ejecución de un salto de longitud con carrera de impulso acelerado.

-Ejecución igual a la anterior pero realizando el movimiento de “caminando” en el punto superior del vuelo.  Se concentrará la atención en uno u otros detalles de la técnica del salto de forma selectiva.

Para el perfeccionamiento:

Teniendo en cuenta los métodos mencionados, es necesario consolidar, perfeccio​nar, alcanzar la fase superior del hábito motor, poder ejecutar la acción motriz en condiciones de táctica, de contrarios, de competencias y según los depones, permitir la variabilidad. Por eso se utilizan métodos estándar, variables, combinados, juegos y com​petencias.

Estándar (repetición): Consiste en la ejecución reiterada de una acción motriz dada en condiciones constantes, desde la misma posición inicial, velocidad y sin variar los componentes de la carga. Por ejemplo: en la enseñanza del ataque en voleibol, ejecutarlo con la misma técnica, altura del pase y hacia una zona determinada. También se utiliza en los deportes de carácter cíclico.

En el método de ejercitación estándar se realiza el movimiento en forma repetida, sin ningún tipo de  variaciones sustanciales en cuanto a su estructura o  a los parámetros de la carga.  En este caso durante cada repetición la carga externamente se mantiene igual, tanto en su volumen como en su  intensidad.  Como ejemplo podemos citar la repetición de una carrera con determinado tramo y a una misma velocidad,  o el levantamiento repetido de la palanqueta con un mismo peso etc.

Variables: Después de consolidar el hábito motor, es necesario lograr una ejecu​ción superior, en la cual el deportista pueda realizarla en condiciones propias del esce​nario de competencias. En el ejemplo mencionado del voleibol, significa ir aumentando la complejidad coordinativa de la acción motriz, incluir bloqueo, más de un bloqueador, dirigir a una zona según la oposición del contrario, atacar con diferentes alturas de pase, entre otras.

Pedagógicamente, es muy importante que el entrenador pueda determinar el paso del trabajo de condiciones estándares a variables: en el aspecto negativo pueden ocurrir dos situaciones: que el paso se efectúe muy rápido o se demore.

En el primer caso, puede no estar consolidado el movimiento y sea imposible ejecu​tarlo en condiciones variables. En el segundo caso, que se cree un patrón muy fuerte por la reiteración, que dificulte la condición de variabilidad.

El rasgo esencial  de todos los métodos variables consiste en la variación dirigida de las influencias que  se originan durante el transcurso de los ejercicios.   Esto se logra en cada caso

De diferentes formas, que pueden ser:

-Mediante la variación directa de los diferentes parámetros de la carga (velocidad, duración del ejercicio etc.)

-Mediante la variación de la forma de los movimientos:

-Mediante la variación de los intervalos de descanso:

-Mediante la variación de las condiciones externas de la actividad.  Por eje: carrera de 100 m x 4 repeticiones; cambiando la intensidad cada 20 metros; dos(2) minutos de descanso entre las repeticiones; carrera de 5000 m variando la  velocidad cada 500 metros.

Este método se utiliza para estimular el aumento de la capacidad de trabajo, para formar hábitos sutiles, para perfeccionar la rapidez de conmutación de las funciones del organismo de un régimen de actividad a otro.

Los métodos del ejercicio variable se emplean fundamentalmente con movimientos cíclicos, pero pueden  emplearse también con movimientos cíclicos unidos en combinaciones.  Por ejemplo, combinaciones de gimnasia aeróbica, etc.  .

Combinados: Utiliza la integración de los métodos estándar y variables.

Durante el trabajo practico en el proceso de educación fisica (estándar).

Y variable dando origen por consiguiente a los denominados Métodos de Ejercitación

Combinados.

-Métodos de Ejercitación Combinada:

La esencia del contenido de estos métodos consiste en que durante la ejecución del ejercicio una Carga estándar puede combinarse con la variación de sus diferentes componentes, o la

Continuidad de las fases del ejercicio puede sustituirse por intervalos de descansos durante la

Propia ejecución del ejercicio etc.  Ej. Carrera de 400 m x 4 veces con aumento de la  intensidad mediante la reducción de los intervalos de descanso en: 8,3 y 2 min., es decir, con intervalos de descanso decrecientes:

La imposibilidad de emplear en forma “pura” los métodos estándar o variable por las cracterísticas de los ejercicios que se estén efectuando. La necesidad de que esta unión coadyuve el cumplimiento de los objetivos y estén en  correspondencia con los contenidos de la clase. La posibilidad de regular de manera más precisa la carga y el descanso.

Como  forma de influir de manera más conveniente  sobre determinada capacidad condicionada o coordinativa o de perfeccionar los hábitos motores.

Método de juego.      

Con el método  de juego las acciones y la carga se reglamentan indirectamente con ayuda del plan táctico, de las reglas de juego, del tiempo de duración, de las dimensiones del terreno etc.

Este método en esencia posibilita los siguientes aspectos:

Organización del trabajo.

Variedad de formas para alcanzar los objetivos y generalmente con actividades de carácter complejo.

Gran independencia en la selección de las actividades, grandes exigencias en las manifestaciones de las destrezas motoras.

Modulación de las relaciones personales y colectivas, aumento de la emocionalidad.

Posibilidades en la programación de las actividades así como posibilidades restringidas para la realización exacta de la carga.

El método de juego no se utiliza en el proceso de educación física al principio de la ejercitación del movimiento o para la influencia de cada una de las  capacidades, sino que se utiliza principalmente para el perfeccionamiento de las habilidades motores  en condiciones muy complejas.  Permite desarrollar en forma muy efectiva las capacidades motrices tales como la rapidez, resistencia, las destrezas, la orientación tempo espacial, la independencia o iniciativa este debe estar en correspondencia con los objetivos de la clase mediante reglas bien estructurados en acorde con los objetivos. 

El enfrentamiento de intereses contrarios, y a la vez la ayuda mutua, la responsabilidad recíproca en la lucha por alcanzar la victoria como objetivo común, es otro rasgo que caracteriza el método competitivo.

10.3-  Bases estructurales de los métodos de la educación física.

La carga y el descanso como componentes específicos  de los métodos de la educación fisica. Como base importantísima para los métodos de la educación fisica resulta la forma de seleccionar y regular la carga en su combinación con el descanso.

La carga se refiere a determinada magnitud de influencia de los ejercicios físicos sobre el organismo humano, su yo efecto es proporcional (en igualdad de condiciones)  a su volumen e intensidad.

La reacción de organismo ante una carga determinada está caracterizada por el grado de movilización de los  cambios funcionales, es decir  los cambios fisiológicos, bioquímicas que ocurren en el organismo  durante los ejercicios.   A estas reacciones se le denominan aspectos internos de la carga.

Los aspectos externos de la carga se refieren al volumen y la intensidad del ejercicio.  El volumen de la carga es la cantidad total de trabajo físico (o duración de la influencia de un ejercicio determinado), llevado a cabo en el transcurso de un tiempo determinado.  Como criterios externos del mismo se consideran:

· La cantidad de ejercicios

· La duración de los ejercicios

· La cantidad de clases

· La cantidad de metros contenidos en las distancias etc.

· Podemos decir que el  volumen es el aspecto cuantitativo de la carga.

· La intensidad de la carga es el grado de tensión del trabajo físico en un tiempo determinado.  Como criterios para medir la intensidad tenemos:

· La velocidad del movimiento

· La potencia del trabajo

· El peso relativo de las cargas

· El peso especifico de los ejercicios intensos en un volumen total de carga.

· La intensidad es el aspecto cualitativo de la carga.

Correlación entre el volumen y la intensidad de la carga:

El volumen y la intensidad  de las cargas son un todo indisoluble, pero además se encuentran en una constante relación contradictoria.  El incremento simultaneo del volumen y la intensidad sólo puede producirse hasta determinado límite que depende de múltiples factores (nivel de desarrollo de la capacidad de trabajo de los alumnos, nivel de la preparación técnica  de los mismos, condiciones de las clases, complejidad de los  ejercicios etc.)

El incremento ulterior del volumen está relacionado con el tipo de aumento de la intensidad de la carga y viceversa.  Un incremento de la intensidad  por encima de determinada magnitud está relacionado con  una estabilización del volumen y, posteriormente con su disminución.

En esta correlación entre el volumen y la intensidad, el pedagogo debe tener en cuenta que en los casos en que resulte necesario realizar reajustes de adaptación prolongados en el organismo no sólo de carácter funcional sino también estructural, es imprescindible elevar, en primer  lugar, el volumen de la carga.  Cuando por el contrario, se requiere garantizar un gran incremento  de la capacidad de trabajo y de los resultados deportivos, hay que elevar los ritmos de incremento de la intensidad de las cargas.

El incremento del volumen de las cargas por lo general no ofrece un incremento considerable de los resultados deportivos.

En los últimos años, para la valoración total de la carga según la magnitud de los cambios funcionales, se emplea el registro de la frecuencia cardiaca como uno de los  indicadores integrales de la actividad funcional del organismo (esto con ayuda de sistemas telemétricos portátiles y de reóstatos de gastos energéticos total, a partir de los  datos de la determinación del metabolismo gaseoso de otros indicadores indirectos).  En éste caso el volumen de la carga puede ser expresado por la suma total de las contracciones cardíacas o por el valor energético total del ejercicio dado o de toda la clase.  En el caso de la intensidad, por los valores medios, máximos y mínimos de la frecuencia  de contracciones cardíacas o por el gasto energético en una unidad de tiempo.

Entre el volumen y la intensidad de la carga existe una  relación inversamente proporcional mientras mayor sea  la intensidad de un ejercicio menor debe ser el volumen (este comportamiento es general aunque en el entrenamiento deportivo hay situaciones especiales en que existen variantes).

En cuanto a los aspectos internos y externos de la carga, éstos se hallan recíprocamente relacionados.  Esto podemos verlo cuando constatamos que el incremento de la velocidad de ejecución de un ejercicio conduce  a un aumento del CO2,  la FFC, la DO2, el VM y de otros indicadores del sistema Carpio-respiratorio.

Por otra parte, existe una proporcionalidad entre el aspecto interno de la carga y sus parámetros externos ya que los cambios funcionales que origina en el organismo una  carga serán proporcionales al volumen y la intensidad de la misma.  Sin embargo, esto es válido sólo cuando en el organismo no existe una estabilización provocada por un  determinado entrenamiento.  Esto lo observamos por ejemplo cuando en el entrenamiento  de deportistas no se aumente el nivel de trabajo adecuadamente y surge un incremento  en el nivel de adaptación a una misma carga, entonces va disminuyendo notablemente la respuesta del organismo.

En los diversos métodos de la educación física nos encontramos con cargas estandarizadas las cuales son iguales, según sus parámetros externos, durante el transcurso de  todo el ejercicio y cargas variables las cuales se cambian durante el ejercicio.

La utilización efectiva de ambos tipos de cargas está vinculada con los principios metodológicos de la educación física.

La estructura de los métodos de la educación fisica está en gran medida, determinada por la continuidad e interrupción de la carga durante el ejercicio.   En virtud de las leyes de los procesos de recuperación, la carga está indisolublemente relacionada con el descanso y  a la vez es un elemento componente de los métodos de la educación física.  De la misma forma, si tomamos en consideración el vínculo orgánico y la reciprocidad existentes entre los procesos de fatiga y recuperación, entonces es comprensible la condicionalidad igualmente recíproca de la carga y el descanso.  

Resultados de investigaciones han demostrado que la capacidad de trabajo en condiciones de “trabajo-descanso” transcurre en correspondencia con determinadas fases.  Durante el trabajo, si la carga es lo suficientemente  grande, se produce una disminución del nivel de la capacidad de trabajo se desarrolla la fatiga.  Esto, necesariamente obliga, tarde o temprano, a suspender el trabajo y darle descanso al organismo, durante el cual comienzan los  procesos de recuperación, estimulados por la carga precedente.  Algunos procesos de recuperación se originan durante el  propio trabajo pero la recuperación completa del organismo sólo es posible en condiciones de descanso.  Cuando las cargas son lo suficientemente grandes y los intervalos de descanso son los adecuados, el transcurso de los procesos de recuperación no finaliza cuando la capacidad de trabajo ha alcanzado su nivel inicial, sino que se produce una fase de “supercompensación de los  recursos energéticos del organismo (creatin fosfato, glucógeno etc.).  Posteriormente, en caso que se prolonga el descanso, la capacidad de trabajo regresa a su nivel inicial lo que se muestra  en la figura 3.1 en forma de curva amortiguada.  Por consiguiente, la dinámica de las posibilidades funcionales del organismo está dada no sólo por la carga, sino también por el descanso necesario para la recuperación y la elevación de la capacidad de trabajo.  

Es por eso que hay que analizar el descanso como un componente tan importante del proceso de la educación fisica, como lo es la carga. El descanso como elemento orgánico de los métodos de la educación fisica puede ser  pasivo (relativa calma sin actividad motora activo vinculado a una actividad específica la cual es diferente a la actividad que provocó).  En determinadas condiciones el descanso activo ofrece un mejor efecto de recuperación que el pasivo.  En la práctica de  la educación fisica ambas formas de descanso se combinan con  frecuencia.  La duración de los intervalos de descanso en los distintos métodos está regulada en dependencia de la prevalencia del efecto y del transcurso de los procesos de restablecimiento.  Partiendo de esto son posibles tres tipos de intervalos: el ordinario, el rígido o  sólido y el extremo.

El intervalo ordinario es aquel  que en el momento de aplicar la próxima carga ha garantizado una total renovación de la  capacidad de trabajo a sus niveles iniciales, lo que permite repetir el trabajo sin deuda de tensiones.  Como intervalo rígido o sólido  es llamado a aquel en que la próxima carga transcurre en una fase de no total restablecimiento de cada una de las  funciones del  organismo sin que esto se refiera a  la inducción de los parámetros externos de la carga.  El trabajo en estas condiciones puede ser repetido durante un tiempo determinado sin que conlleve a cambios sustanciales de estos parámetros, sin embargo, sí se provoca un aumento de las tensiones subjetivas y objetivas.

Durante el intervalo extremo la  próxima carga recae en  la fase de elevación de la capacidad de trabajo, como resultado del desarrollo de los procesos de renovación.
Es decir, que los intervalos de descanso son, al igual que la  carga, un componente importante de los métodos de educación  fisica.

La determinación de la carga, al igual que  las características de los intervalos de descanso caracteriza los métodos de educación fisica.

Leyes generales de la alternación de la carga y el descanso:

El efecto positivo de la ejecución motora de la educación física consiste en gran medida en el arte de combinar (alternar) la carga y el descanso.  Para dar solución a este problema hay que partir del  carácter físico de los procesos de recuperación, ya que una misma carga puede producir un efecto totalmente diferente en dependencia de la fase de recuperación en que se encuentre el organismo en que se aplique la siguiente carga..  Si el intervalo entre las cargas  se prolonga de manera  tal que éstas no se apliquen en el momento en que el organismo se encuentre en la fase de elevada capacidad de trabajo, entonces no habrá posibilidades de que  progresen las funciones del organismo.  Sin embargo si cada  carga subsiguiente se aplica en la fase de recuperación incompleta del organismo, entonces se observará una disminución crónica de las posibilidades funcionales que culminará, con toda seguridad en una fatiga.

Si por el contrario, las cargas coinciden con la fase de “ supercompensación” surgirá la posibilidad de incrementar el volumen y la intensidad de las mismas y, gracias a ello, de  elevar constantemente el nivel de la capacidad de trabajo.  Esta  última variante resulta ser la forma óptima de alternar cargas con el descanso aunque la misma requiere de definiciones sustanciales.

Vemos por ejemplo que cuando utilizamos una serie de ejercicios para el desarrollo de la resistencia, es permisible y conveniente que éstos se ejecuten sobre la base de una recuperación parcialmente incompleta, ya que el incremento de la capacidad de trabajo  lo garantiza a través de la fatiga.  Igualmente sucede cuando realizamos varias clases sucesivas en condiciones de recuperación incompleta ya que esto representa como si se sumara el efecto de las mismas, como si le plantáramos al organismo requerimientos más rigurosos, con el cual estimulamos los potentes procesos de recuperación en el período del próximo descanso.  Los intervalos de descanso entre este tipo de clases deben ser lo suficientemente grande para que se origine la completa recuperación y la supercompensación de la capacidad de trabajo.

De esta  forma hay que comprender como carga  no sólo a los ejercicios aislados, sino también a las  clases que incluyen una serie de ejercicios, así como a las series de clases que en  este caso representan algo así como una gran carga total.  La utilización de cargas considerables sobre la base de una  recuperación  incompleta es permisible cuando existe una  preparación previa de los alumnos obtenida mediante la suma del efecto de varias clases realizada en series con una recuperación incompleta.  Este sistema de alternación de las cargas y del descanso es característico fundamentalmente del  entrenamiento deportivo.

Metodología para la determinación del efecto de las cargas:

La determinación de la efectividad e idoneidad de la carga es necesaria para la regulación óptima del proceso de la educación física.  Es posible determinar si la carga es “soportable” partiendo de indicadores externos como son:

· Rasgos de la postura del alumno.

· Expresión del rostro

· Carácter de la coloración de la piel

· Carácter de la respiración

· Sudoración

· Coordinación de los movimientos

En los atletas se puede valorar la carga además, por el  estado de ánimo del deportista.  Los especialistas de educación física se basan también en métodos biológicos para la determinación de la magnitud de la carga como son:

Variación de la presión arterial

Frecuencia de las contracciones cardíacas.

10.4- Factores que determinan el efecto de las cargas.
Podemos resumir los siguientes factores que determinan la carga en:

La utilización racional de una metodología basada en  los principios rectores de la educación física.

Tener en cuenta las particularidades individuales de los alumnos: sexo, edad, edad, nivel de preparación, etc.

El nivel de exigencias de las tareas que se plantean a los alumnos, tanto en el transcurso de las clases de educación física durante varios años como en cada etapa en particular.

El estado funcional del organismo en cada clase y en cada momento de ésta.

La capacidad de trabajo individual y el grado de asimilación d e las cargas.

Las condiciones de realización de las clases (factores meteorológicos, estado de los equipos y aparatos etc.).

La actividad precedente de los alumnos, la hora  en que se realice la clase, el régimen diario de los alumnos, el régimen del día anterior.

La complejidad del contenido de la clase (dificultad, emocionalidad y novedad de los ejercicios).

10.5-   Requerimientos fundamentales para la explicación de los métodos de la educación física.
Los métodos de la educación del hombre, y en particular los métodos de la educación física, deben responder a una serie de determinados requerimientos.

Estos requerimientos están basados en:

· La fundamentación científica del método

· Su correspondencia con el carácter educativo de la enseñanza.

· El aseguramiento del carácter educativo de la enseñanza.

· El aseguramiento de la correspondencia y la explicación de todo el sistema de principios metodológicos.

· La correspondencia entre el nivel de preparación individual y colectiva de los participantes.

· La correspondencia con las condiciones de la clase.

· La correspondencia con los objetivos y el contenido de enseñanza.

· La correspondencia  con las particularidades y posibilidades individuales del profesor.

Durante el proceso de la educación física el pedagogo no debe limitarse a la utilización de un solo grupo de métodos, ya que no existe un método capaz de dar solución por sí mismo, a la variedad de tareas pedagógicas.  Además, la  utilización de los métodos depende de las particularidades concretas del material de las clases, de las particularidades individuales según la edad, del nivel de preparación de los alumnos, etc.

La efectividad de cualquier influencia pedagógica depende, en mucho, del método seleccionado: Todo consiste en organizar de manera inteligente el proceso pedagógico.  El cumplimiento de los requerimientos anteriormente señalados garantizará la efectividad en la utilización de uno  u otro método de la educación física.

Resumen.

El ejercicio físico, como medio fundamental de la educación física es el elemento orgánico de los métodos de aprendizaje y perfeccionamiento de las habilidades motoras y de la educación de las capacidades condicionales y coordinativas.

El establecimiento de los métodos de la educación física se basa en la clasificación pedagógica que toma como criterio las fuentes de obtención del conocimiento.  De ahí surgen los métodos: Sensoperceptuales, verbales y prácticos, estos últimos se identifican como métodos de ejercitación y se dividen en:

Métodos de ejercitación rigurosamente reglamentadas

Método de juego.

Método de competencias.

La carga y el descanso resultan los componentes específicos de los métodos de educación física y de su adecuada combinación depende el éxito del pedagogo en la explicación de los distintos métodos de ejercitación.

Dentro de los métodos de ejercitación rigurosamente  reglamentada se encuentran dos grupos:

Los métodos dirigidos al dominio y perfeccionamiento de las acciones motoras.

Los métodos dirigidos a diferentes formas de regulación de la carga y el descanso.

Durante el proceso de educación física el profesor no debe limitarse a la utilización de un solo grupo de  métodos ya que no existe uno universal capaz de dar solución por sí mismo a la variedad de tareas pedagógicas que se deben resolver en el mismo.

Métodos para detectar y rectificar los errores
Cuando el  profesor de educación física o entrenador comienza a laborar con las etapas del aprendizaje y sus pupi​los inician las ejecuciones prácticas sobre la base de la aplicación de los principios metodológicos y los métodos de enseñanza, se incorpora a este proceso un elemento de suma importancia, que es la detección y corrección de errores. No todos los alumnos asimilan de la misma forma y esto se debe a causas que el pedagogo tiene que determi​nar para orientar el aprendizaje. Este hecho influye en la organización de la sesión de entrenamiento, donde el principio metodológico de la accesibilidad y la individualiza​ción adquiere suma importancia, atendiendo a las diferentes situaciones que puedan presentarse, con respecto al comportamiento personal del deportista.

Al iniciar el aprendizaje, el entrenador da comienzo a una regularidad fisiológica que es la formación del hábito motor, el cual transita por tres fases: generalización, concentración y la consolidación y perfeccionamiento. Por lo tanto, no siempre la mala ejecución técnica de las nuevas acciones motrices, es la consecuencia de deficiencias en la metodología de la enseñanza. En la primera fase del hábito motor, la formación del sistema de enlaces nerviosos, en su comienzo, se manifiesta exteriormente con movi​mientos innecesarios, imprecisos y con inestabilidad del ritmo. Sólo después de reitera​das repeticiones, progresivamente desaparecen dichas formas de movimiento, perfilán​dose cada vez más hacia la buena ejecución. Este hecho es inevitable, por lo que la mala ejecución técnica no puede catalogarse como error del deportista y no es conveniente rectificarlos de inmediato. La mayoría deben desaparecer en la medida que transcurre la fase de generalización y se desarrolla la siguiente fase de concentración.

Existen otros criterios a tener en cuenta por el entrenador, tales como: determinar el nivel de experiencia motriz, cuáles son las habilidades, hábitos y destrezas que preceden al deportista para comenzar con las etapas del aprendizaje y el nivel de preparación tísica que posea, pues es la base para efectuar eficientemente el ejercicio físico. Es frecuente que el entrenador detecte la causa, por anomalías en la educación de las capa​cidades condicionales y coordinativas, de ser así, tiene que orientar y aplicar el plan correspondiente para la preparación física, de manera tal que estas se transfieran a la ejecución apropiada de la acción motriz. La preparación técnico-táctica y la física, por su carácter son independientes, pero están estrechamente relacionadas; la técnica del ejercicio físico determina la educación de las capacidades motrices,  y éstas a su vez, la preparación técnica, pero en la práctica es imposible separarlas.

El entrenador tiene que dominar la metodología de la enseñanza y las especificidades de cada técnica, para actuar consecuentemente en la detección y corrección de errores. Es esencial diferenciar en la ejecución de la acción motriz, tres elementos que componen la técnica: base, eslabón principal y detalle, razón que le permite establecer un ordenamiento, así copio la prioridad para enfrentar las deficiencias cometidas por los deportistas.

La base de la técnica se refiere a las partes imprescindibles del movimiento, sin ella es imposible alcanzar la ejecución, por ejemplo: en el salto de longitud, la base de la técnica es la carrera de impulso, el despegue, el vuelo y la caída.

Según el deporte y su manifestación técnica, pueden existir uno o más eslabones principales de la técnica, que en el caso que se presenta, es el despegue. Cuando se habla del detalle o los detalles de la técnica, se hace referencia a elementos secundamos que influyen en la ejecución, es decir, según las características individuales, cada depor​tista debe precisar el número de pasos requeridos para desarrollar la carrera de impulso.

Existen otros parámetros de la técnica, que necesitan la atención del profesor:
Distribución de las partes del cuerpo.
Es conveniente, considerar la distribución del cuerpo del deportista en relación con el piso, cualquier objeto, el contrario, etc. Por ejemplo en fútbol, el pateo al balón exige una distancia entre la pierna de apoyo y, la ubicación de la pelota, así mismo, la distribu​ción de las partes del cuerpo con respecto a las otras, que en el caso citado puede estar dado entre la extremidad inferior v la inclinación del tronco.

El análisis de la técnica hay que contemplarlo en su contexto dinámico, todos los cambios que se presentan desde la posición inicial, hasta el final de la ejecución.

La distribución de las partes del cuerpo es significativa para el perfeccionamiento de la técnica. Por ejemplo: el más leve cambio del ángulo de flexión articular, influye esencialmente sobre el resultado del ejercicio, los entrenadores de ciclismo trabajan mucho la posición que debe adoptar el ciclista en la bicicleta. Y cómo efectuar el pedaleo redondo.

Trayectoria del cuerpo y sus partes.
Se basa en la ubicación del centro de gravedad al realizar el movimiento, teniendo en cuenta la secuencia de la cadena cinemática correspondiente, por ejemplo el boxea​dor al efectuar un golpe, necesita de la adecuada distribución de las partes del cuerpo y en la medida que pueda transferir el movimiento, desde las extremidades inferiores hacia la cadera, tronco y el brazo que pega, obtendrá un resultado más eficiente.

Amplitud del cuerpo y sus partes.

Este parámetro se fundamenta en la buena educación de la movilidad, pero es necesario indicar que existe una diferencia sustancial entre amplitud y longitud. Al expresar el término amplitud, se refiere a la labor desplegada por las articulaciones, ligamentos y músculos que intervienen en el movimiento la longitud puede ser un resultado de la amplitud: el corredor de 800 metros, necesita de una buena movilidad de la articulación coxo-femoral, lo cual le permite lograr la amplitud En este ejemplo, la longitud es la distancia que media entre el despegue posterior y el apoyo anterior.

Estructura de fuerza del ejercicio.

En este parámetro hay que tener en cuenta los tipos de fuerzas, como también las fuerzas externas que influyen en la realización de la acción motriz, tales como: la resistencia al compañero o el contrario, gravedad de los implementos. etc. Es importante considerar en su carácter interno, la fuerza-resistencia de los ligamentos, músculos, de fricción y las reactivas.

Par analizar la técnica es importante conocer las fuerzas que participan en el movimiento y su correlación. En la ejecución de las técnicas de natación, cuando unos gru​pos musculares se contraen, a su vez otros se relajan y aseguran la realización del ejercicio. En unas fases, unos músculos pueden ayudar activamente a realizar el movimiento y en otras, estos músculos son antagonistas, y si no pasan rápidamente do estado de contracción al de relajación, dificultan el movimiento. Es importante también, la magnitud de la fuerza que desarrollan los músculos, pues si se aplica en forma desmedida en un sector, puede alterar la correlación óptima de la ejecución técnica.

Velocidad del movimiento del cuerpo y sus partes.
Se refiere al movimiento total íntegro del cuerpo, pero afectado conjuntamente con sus partes, aunque puede se, una de ellas Es importante la velocidad que imprima el deportista a su cuerpo, en la carrera para el salto triple, salto de longitud, lanzamiento de jabalina. etc. La misma significación tiene la velocidad de las distintas partes del cuerpo en relación con otras; así en el lanzamiento del disco, se le imprime al implemento una aceleración, teniendo en cuenta la sumatoria de velocidad de rotación, que experimenta el cuerpo alrededor de su eje vertical y del movimiento de brazo en rela​ción con el cuerpo en general. Por ejemplo: la velocidad de ejecución de un defensa en baloncesto y la que utiliza con uno o amibos brazos, para capturar y obstaculizar el recorrido de un balón.

Tiempo de los movimientos.

El tiempo también se le conoce como frecuencia de movimientos: se nota con más claridad en los deportes cíclicos, aunque también se rebela en los acíclicos por ejem​plo: la frecuencia del trabajo de piernas y brazos en natación, pasos en las carreras, pasos del esgrimista en la defensa o ataque, golpeos simultáneos en el boxeo, etc. El cambio del tiempo se utiliza como procedimiento para regular la carga de entrenamiento.

.

Métodos.

Se clasifican de la misma forma que los métodos para la enseñanza; el profesor  los utiliza valiéndose fundamentalmente de la observación y su nivel profesional.

La complejidad de la metodología para corregir los errores radica en la cantidad de alumnos ; cada cual con sus deficiencias, por lo tanto no es posible rectificar al mismo tiempo todos los errores que cometen los alumnos; es vital determinar el orden para corregirlos, los que partiendo de su carácter pueden agruparse de la forma siguiente:

Típicos (comunes).

Son aquellos que cometen la mayoría de los practicantes durante la enseñanza de las acciones motrices. En el caso del baloncesto, cuando los deportistas en el momento de realizar el pase de pecho, tienden a separar los codos, el agarre de la pelota no es normal.

Principales o importantes.

Son los que determinan la posibilidad de ejecutar la acción motriz o disminuyen su efectividad. En el voleibol, al realizar el ataque, saltar hacia adelante puede ocasionar el toque de la red y/o pasar al otro terreno.

Se denominan también principales e importantes, pues son la causa de otros, que reciben el nombre de derivados.

Automatizados.

Cuando el entrenador no efectúa la corrección a tiempo y el deportista repite mu​cho la acción, tiende a automatizarla. Se crea un hábito motor muy fuerte, que en oca​siones es imposible corregir. En este caso, si se obtienen buenos resultados, se debe analizar si lo conveniente es corregirlo o no. Por ejemplo: en el béisbol, la técnica del bateo exige una determinada separación de las piernas, si el deportista se excede en este sentido y es capaz, de batear con eficiencia, tal vez no sea adecuado corregir el error, pero lo importante es no llegar a este momento.

Es oportuno resaltar que un error puede ser al mismo tiempo típico, principal y  automatizado. Lo importante es determinar el orden de la corrección: se recomienda en primera instancia los típicos, y posteriormente los principales, para evitar los automatizados

Los profesores y entrenadores deben considerar aquellos errores que pueden causar traumas, siendo los primeros a tener en cuenta.
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CAPACIDADES 





FISICAS 





MOTRICES





FUERZA MAXIMA.


FUERZA RAPIDA.


FUERZA EXPLOSIVA.


RESISTENCIA A LA FUERZA RAPIDA.


RESISTENCIA A LA FUERZA.





FUERZA





RESISTENCIA





RESISTENCIA ANAEROBIA.


CORTA  (10 A 20 SEGUNDOS).


       MEDIA   (20 A 60 SEGUNDOS).


       LARGA  (60 A 120 SEGUNDOS).


RESISTENCIA AEROBIA.


CORTA (3 A 10 MINUTOS).


       MEDIA (10 A 30 MINUTOS).


       LARGA (+ DE 30 MINUTOS).





RAPIDEZ DE REACCION.


RAPIDEZ DE ACCION.


RAPIDEZ DE TRASLACION.


RESISTENCIA A LA RAPIDEZ DE REACCION.





CAPACIDADES COORDINATIVAS





GENERALES O BASICAS.





CAPACIDAD DE REGULACION DEL MOVIMIENTO.


CAPACIDAD DE ADAPTACION Y CAMBIOS MOTRICES.





ESPECIALES.





COMPLEJAS.





RITMO DE APRENDIZAJE.


AGILIDAD.





MOVILIDAD ACTIVA


MOVILIDAD PASIVA





CAPACIDADES


CONDICIONALES





RAPIDEZ





ORIENTACION.


ANTICIPACION.


DIFERENCIACION.


RITMO.


EQUILIBRIO.


ACOPLAMIENTO.


PRECISIÓN.





MOVILIDAD ARTICULAR





Síntomas subjetivos de cansancio.�
Síntomas objetivamente registrables de cansancio.�
�
Centelleo en los ojos.


Zumbido en los oídos.


Sofocación.


Mareo.


Decaimiento.


Apatía frente a estímulos exteriores.


Dolor muscular.�
Disminución del rendimiento deportivo.


Cesión de la fuerza muscular, mayor tiempo refractario, elevación del umbral de estimulación, disminución de las respuestas reflejas, temblor muscular, interferencias coordinativas.


Desviación electrolítica, incremento del lactato, modificaciones del PH, disminución del glucógeno, modificación del equilibrio endocrino.


Modificación de la actividad de las corrientes cerebrales.


Disminución del rendimiento al intentar trabajar. Disminución de concentración y atención, empeoramiento de la capacidad perceptiva.�
�
 





RESISTENCIA.





POR EL CARÁCTER DEL CONTENIDO DEL EJERCICIO PUEDE SER:





RESISTENCIA ESPECIAL.





RESISTENCIA GENERAL.





POR EL SISTEMA ENERGETICO MAYORMENTE UTILIZADO.





REISTENCIA ANAEROBIA.





RESISTENCIA AEROBIA.





POR EL MODO DE TRABAJO DEL MUSCULO ESQUELETICO.





RESISTENCIA DINAMICA.





RESISTENCIA ESTATICA.





POR EL VOLUMEN DE LA MUSCULATURA IMPLICADA.





RESISTENCIA LOCAL.





RESISTENCIA REGIONAL.





RESISTENCIA GLOBAL.





POR LA DURACION DE LA CARGA FISICA Y COMO FORMA BASICA PARA EL TRABAJO EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO PUEDE SUBDIVIDIRSE EN: 





RESISTENCIA


ANAEROBIA.





RESISTENCIA AEROBIA.





Corta duración (10 – 20 seg.)


Media duración (20 – 60 seg.)


Larga duración (60 – 120 seg.)





Corta duración (3 – 10 min.)


Media duración (10 – 30 min.)


Larga duración (+ de 30 min.)





    RESISTENCIA.





FACTORES


INTERNOS.





FACTORES


EXTERNOS.





Proporción de fibras lentas (ST) en el organismo del atleta.


Proporción de las reservas energéticas celulares, de la actividad enzimática y de los mecanismos hormonales de regulación.


Capacidad cardiovascular del organismo.


Desarrollo de la fuerza muscular del sujeto.





Determinadas condiciones objetivas y subjetivas para su desarrollo.


Características geográficas del lugar de residencia del individuo.


Características psicológicas de la personalidad del individuo.





METODOS





METODOS


CONTINUOS





METODOS


DISCONTINUOS





VARIABLE





INVARIABLE





INTERVALICOS





ANAEROBIO





AEROBIO





Corta 10 –20 seg.


Media 20 – 60 seg.


Larga 60 – 120 seg.





Corta   3 – 10 min.


Media 10 – 30 min.


Larga  +de 30 min.





AEROBIO





Farlet Libre orientado.


Farlet líder.


Farlet especial.


Farlet control..





COMBINADOS.





JUEGOS





Juegos de Carreras





Juegos deportivos o deportes específicos





FUERZA





Por el carácter del contenido del ejercicio a realizar puede ser:





FUERZA


ESPECIAL





FUERZA


GENERAL





Por su forma de manifestación en el deporte puede ser:





FUERZA


MAXIMA





FUERZA


RAPIDA





RESISTENCIA A LA FUERZA.








FUERZA


EXPLOSIVA





RESISTENCIA A LA FUERZA RAPIDA





Por el modo de trabajo del sistema neuromuscular puede ser:





FUERZA DINAMICA





FUERZA ESTATICA





Por el tipo de contracción muscular que se realiza puede ser:





CONTRACCION


ISOMETRICA





CONTRACCION AUXOTONICA


(Fuerza interna)





CONTRACCION


ISOTONICA


(Fuerza externa)





Tipos de fuerza en función del peso corporal del individuo.





FUERZA ABSOLUTA





FUERZA RELATIVA
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Contracción Isométrica.      Contracción Isométrica.    Contracción Auxotónica














A








B











A








B











A








B





C





Condiciones biológicas del individuo.


Relación entre movimiento y sistema muscular.


Estructura de las fibras del músculo esquelético.


Control de los impulsos nerviosos que activan la contracción muscular.


Las fuentes energéticas y la regeneración.


Comportamiento hormonal.


Edad y sexo.


Condiciones psicológicas del atleta.


Motivación e interés del sujeto por la práctica de ejercicios de fuerza.








FACTORES ENDOGENOS





FACTORES EXOGENOS





Alimentación.


Régimen de vida.


Tipo de entrenamiento.


Condiciones materiales disponibles.
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                     Fusiforme                         Peniforme simple                           Peniforme doble.     





METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA.





POR SU FORMA DE EJECUCION, REGULACION Y CONTROL.





POR REPETICIONES.





POR TIEMPO





POR SU ESTRUCTURA DE ORGANIZACIÓN DIDACTICA.








Estándar.


Lineal progresivo.


Lineal regresivo.


Piramidal.


Escalonado.


Ondulatorio.


Variado.





Para el desarrollo de las capacidades tales como:





Fuerza rápida.


Resistencia a la fuerza rápida. 





Fuerza Máxima.


Resistencia a la fuerza.


Fuerza explosiva.





POR SU FORMA DE EJECUCION, REGULACION Y CONTROL.





POR REPETICIONES.





POR TIEMPO





Para el desarrollo de capacidades tales como:





V   =   S


           T                   





Resistencia a la rapidez de reacción.


(10 a 120 seg. con cambios de dirección).





RAPIDEZ





Por su carácter reactivo





Rapidez de reacción compleja





Rapidez de reacción simple





Por su carácter activo





Rapidez de acción compleja.





Rapidez de acción simple





Por su carácter cinético.





Rapidez de traslación reactiva. (Hasta 3’’).





Rapidez de traslación con aceleración y potencia. (3’’ a 8’’).





Por su carácter relativamente prolongado al esfuerzo.





Resistencia a la rapidez o anaerobia.





Corta duración


(10’’ a 20’’).





Media duración


(20 ’’ a  60).





Larga duración


( 60 ’’ a 120 ’’).





Rapidez de traslación al umbral glicolítico.


(8’’ a 12 ’’).





Rapidez





Factores endógenos.





Factores exógenos.





Tipos de fibras musculares.


Reservas energéticas de ATP y fosfocreatina.


Eficacia del sarcoplasma celular.


Niveles de fuerza  máxima.


Movilidad corporal.


Rapidez de reacción.


Rapidez de acción motora.


Rapidez de traslación.


Movilidad de los procesos nerviosos.





Determinadas condiciones objetivas y subjetivas.





METODOS





Método de repetición estándar.


Método de repetición progresiva.


Método de repetición regresiva.


Método de repetición alterna.


Método de repetición combinado.


Método del juego.





MOVILIDAD ARTICULAR





Por su forma de trabajo en el entrenamiento puede ser:





ACTIVA





PASIVA





Estática





Dinámica





CAPACIDADES  COORDINATIVAS





CAPACIDAD DE REGULACIÓN DEL MOVIMIENTO.


CAPACIDAD DE ADAPTACIÓN Y CAMBIOS MOTRICES.





CAPACIDAD DE ORIENTACIÓN.


CAPACIDAD DE DIFERENCIACIÓN.


CAPACIDAD DE ANTICIPACIÓN.


CAPACIDAD DE EQUILIBRIO.


CAPACIDAD DE RITMO.


CAPACIDAD DE ACOPLAMIENTO.


CAPACIDAD DE PRECISIÓN.





GENERALES


O BASICAS








ESPECIALES





COMPLEJAS





CAPACIDAD DE AGILIDAD.


CAPACIDAD DE APRENDIZAJE MOTOR.





CAPACIDADES COORDINATIVAS





DEPENDEN





CAPACIDAD DE CONTROL DE LOS MOVIMIENTOS.


CAPACIDAD DE REGULACIÓN DE LOS MOVIMIENTOS.


CAPACIDAD DE DIRECCIÓN DE LOS MOVIMIEMNTOS.





TODAS ELLAS GARANTIZAN





FLUIDEZ DE LOS MOVIMIENTOS.


ACOPLAMIENTO MOTRIZ.


RITMO.


PRECISIÓN DE LOS MOVIMIENTOS.


ECONOMÍA DE ESFUERZO.


EFICACIA MOTRIZ.





GRACIAS A DETERMINADOS ANALIZADORES SENSITIVOS TALES COMO:





KINESTÉSICO.


TÁCTIL.


VISUAL.


AUDITIVO.





LOS CUALES  CONDICIONAN LOS PROCESOS LÓGICOS DEL APRENDIZAJE MOTOR.





PERCEPCIÓN MOTRIZ.


REPRESENTACIÓN MOTRIZ.


MEMORIA MOTRIZ.


EJECUCIÓN MOTRIZ.





CAPACIDADES COORDINATIVAS


(Factores)





Calidad de los procesos de la percepción.


Calidad del aparato vestibular.


Calidad del analizador acústico.


Calidad del analizador táctil.


Calidad de los analizadores kinestésico.


Calidad de los analizadores   cinestésico





INTERNO





EXTERNO





Régimen de vida y la idiosincrasia regional del individuo.


Experiencia motriz del sujeto.





METODOS SENSOPERCEPTIVOS.





MÉTODOS PRÁCTICOS





VISUAL





DIRECTO





INDIRECTO





VERBAL





EXPLICATIVO DEMOSTRATIVO.





CORRECTIVO.





AUDITIVOS.





CON SONIDOS RÍTMICOS.





CON SONIDO MUSICAL





PROPIOCEPTIVOS





CON AYUDA DE UN COMPAÑERO.





CON APARATOS.





MÉTODO ANALÍTICO ASOCIATIVO SINTÉTICO.





MÉTODO DE  REPETICION DINAMICA POR IMITACIÓN DEL MOVIMIENTO.





METODO DE REPETICIÓN DEL EJERCICIO ESTÁNDAR.





MÉTODO DE REPETICIÓN LENTA





MÉTODO PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES  COORDINATIVAS.





METODO DE REPETICIÓN DEL EJERCICIO VARIADO
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A
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A2





A5





A4





A3





HÁBITO�
�
HABILIDAD�
�
(Acto o acción motriz asimilada con un alto grado de automatización pero con participación conciente. Se manifiesta como una aptitud o procedimiento habitual. Parte automatizada de la habilidad)�
�
(Acción o conjunto de acciones que permiten operar con los conocimientos y hábitos que se poseen permitiendo cumplir con éxito la actividad).�
�
 





 … Habilidades        Hábitos        Habilidades        Hábitos….










