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1. LASCAPACIDADESFISICAS

El estudio de las capacidades fisicas no es de épocas recientes, sino de tiempos remotos cuando € hombre se
interesd por estudiarse a si mismo, sus formas y funciones. Inicidmente € interés se relacionaba
directamente con € estado de enfermedad y posteriormente con la necesdad del hombre de desarrollar sus
capacidades para enfrentar e medio natural y social.

Unido a surgimiento y desarrollo de la Cultura Fisica, ha evolucionado € conocimiento acerca de las
capacidades fisicas. En este indagar, cientificos y especidistas de las mas diversas ramas han dividido y
clasificado las capacidades del hombre, lo que ha estado influenciado por e perfil del investigador.
Abordaremos las capacidades fisicas atendiendo a los intereses particulares del entrenamiento depo rtivo, para

lo que proponemos la siguiente clasificacion:

CAPACIDADESFISICAS

v v

CONDICIONAL ES COORDINATIVAS

v
FLEXIBILIDAD

Las capacidades fisicas han sido definidas por muchos especiadistas de forma particular, pero generamente
no se definen en su conjunto, podemos afirmar que las capacidades fisicas en e hombre son aguellas que

posibilitan su movimiento y presentan € fundamento de su expresién motora.

Las capacidades fisicas pueden ser; condicionales que son aguellas en que € rendimiento fisico esta determin ado por las
posibilidades energéticas del organismo y € desarrollo locomotor y sus tipos basicos son fuerza, resistencia y rapidez. El otro
grupo de capacidades se denominan coordinativas y se caracterizan por grandes exigen cias sensoriales, su clasificacion bésicaes,

capacidad motora de regulacién y direccidn del movimiento y capacidad motora de adaptacion y cambio
1.1. APACIDADES CONDICIONALES

El desarrollo de las capacidades condicionales esta determinado fundamentalmente por factores energéticos
en particular € régimen de trabajo bajo e que se desarrollala accion motriz.

Los estudios redizados en fisiologia y bioguimica del gercicio han determinado que € compuesto
macroenergético ATP (trifosfato de adenosind) que se encuentra en los musculos es la base energética
fundamental para € gercicio fisico. EIl aumento de la capacidad de trabagjo supone € incremento de las
reservas de ATPy las posibilidades de su resintesis. Parala obtencion de ATP existen tres vias:

Anaerobia alactacida

Resintesisde ATP a partir de la fosfocreatina



El ATP de reserva en e musculo es utilizado directamente desde € principio en € gercicio, € proceso se
desarrolla sin utilizar oxigeno y sin producir residuos. Las reservas de ATP a nivel de musculo es limitada
por lo que debe ser constantemente resintetizado, |0 que ocurre en un proceso permitido por la fosfocreatina
(PC).

Este proceso dura poco tiempo, por lo tanto el empleo de esta via ocurre en gercicios de muy corta duracion.
Anaerobia lactacida
Resintesisdel ATP por la glicdlisis
Cuando aumenta la duracion ddl esfuerzo se agotan las reservas de creatin fosfato, la energia se suministra
por la glicdlisis, que es la degradacién anaerobia de los carbohi dratos en cuyo proceso se produce € acido
pirdvico transformado finalmente en &cido l&ctico. Cuando se eleva e déficit de oxigeno, se eleva € nivel de
&cido lactico y menor esla posibilidad del esfuerzo.
Aerobia
Resintesisdel ATP por via aerobia
Consiste en la oxidacion de los hidratos de carbono y las grasas, € &cido pirtvico producido en la glicdlisis
es oxidado permitiendo reconstruir grandes cantidades de ATP sin que se produzca un aumento notable del
acido lactico. La produccion de energia solo se ve limitada por la capaci dad del organismo de suministrar €
oxigeno necesario. Cuando € gercicio comienza con una intensdad moderada, 10s procesos anaerobios
tienen que intervenir para producir energia hasta que se produzca e gjuste cardiorrespiratorio y los procesos
aerdbicos puedan cubrir la demanda energética y ayudar a la eliminacion del acido lactico producido a
inicio del esfuerzo, asi € trabajo puede prolongarse du rante horas.
Carga de entrenamiento.
La carga de entrenamiento es la magnitud del volumen y la intensdad de los gercicios que rediza €
deportista con & objetivo de obtener un determinado rendimiento. El rendi miento deportivo es directamente
proporcional a carécter de la carga, su dosificacion consiste en valorar el modo de aplicacion.
L os pardametros generales de la carga son € volumen y laintensidad pero se pueden precisar en:

o Carécter del Ejercicio

o Duracién dd gercicio

o Concentracion del estimulo

0 Duracion del descanso

0 Caréacter del descanso
El carécter del gercicio esta determinado por su estructura 'y exigencia, podemos gemplificarlo analizando la
diferencia en una carrera de 100 metros en Atletismo y en la carrera de impulso en € caballo de salto en la
Gimnasia Artistica.



La duracion dd gercicio es d tiempo que se emplea en la giecucion de un ejercicio aidado o de repeticiones
de un gercicio por giemplo recorrer tramos de 800 metros en 2.00 minutos, 2.10, 2.15. Como se puede
apreciar se mantiene €l carécter del gercicio pero varia su duracion.

La concentraciéon del estimulo la determina las exigencias fisicas y psiquicas, esto se aprecia en la diferencia
entre los gjercicios ciclicos y aciclicos en los deportes juegos en acciones ofensivas y defensivas.

Laduracién del descanso es e tiempo que se emplea para la recuperacion entre gercicios.

El caracter del descanso esta diferenciado por ser activo o pasivo.

Veamos en € siguiente esquema con precision las caracteristicas de los componentes de la carga de

entrenamiento

Componentes de la car ga.

Caracter del gercicio.

Esta determinado por los sistemas energéticos que pueden ser:
( Alactacido { Creatin fosfato
Anaerobio ¢

Lactacido { Glicdliss
\

( (
Resintesis Carbohidratos
de
Aerbbico < < Lipidos
sustratos
energéticos Proteinas
\ \

Duracion del gercicio.

Esta determinado por €l tiempo efectivo de la gercitacion motriz.

Concentracién del estimulo.
Relacién carga posibilidades individuales
Maxima, submaxima, grande, moderada grande, media, pequefia, muy pequefia.

Duracion del descanso.



Entre repeticiones, entre tandas, entre sesiones.
Car acter del descanso.

Alternando planos musculares.
Activo

Combinando gercicios 0 exigencia

Pasivo { Deteniendo € gercicio

Las capacidades condicionales se han definido como taes atendiendo a las exigencias predominantes
morfofuncionales para la motricidad del hombre, sn que se subvaore €@ papd que desempefia la
sensorialidad en la gecucion de cualquier gercicio fisico. En € estudio detallado de cada capacidad se puede
interpretar con mejor claridad esta afirmacion.

Resulta dificil reflgjar gréficamente la clasificacion de las capacidades condicionales y que se exprese
ademas la interrelacion légica que existe entre estas, de la que algunos especidistas afirman que es de ta
grado que no permite dedindar con claridad €l campo de una capacidad del de la otra.

V eamos a continuacion en la gréfica una posible representacion de lo expresado:

Resstencia
alafuerza . )
Fuerza Resstencia
¢ P
\ A A
Fuerza p Resistencia
répida alarapidez

11.1.FUERZA.
La capacidad fisica fuerza esta presente influyendo o determinando en toda la actividad motora del hombre.

Sin fuerza no es posble la tradacion dd cuerpo humano en € espacio, no es posible redizar gercicios
fisicos.

En d deporte, un gran nimero de especialistas de diversas ciencias aplicadas han dedicado un tiempo
considerable a estudio de la fuerza como capacidad fisica. En € curso de estos estudios se ha arribado a



conceptos, definiciones y conclusiones siempre caracterizadas por e perfil de cada ciencia, todos coinciden

sin embargo en atribuir gran importancia alafuerza paralograr atos rendimientos deporti vos.

El despliegue de fuerza muscular depende de la activi dad del sistema nervioso central, de las posibilidades
fisoldgicas de musculo y de los procesos bioquimicos que en e se producen, de la técnicay la elasticidad.
L os esfuerzos valitivos tienen asignado un papel dirigente en la fuerza muscular.”

Conceptosy tipos de fuerza.

Los conceptos y la clasificacion de los tipos de fuerza son en extremo diversos, por 1o que trataremos de
precisar aquellos indispensables para la explicacion de la capacidad.

La fuerza muscular como capacidad fisica del hombre es aquella que le permite vencer o reaccionar ante
resistencias externas mediante tension muscular. Resistencias externas pueden ser e propio peso corporal, €

peso de un adversario, el peso de un implemento y laresistencia del medio.

Se debe considerar como un concepto importante € de fuerza maxima, definida por algunos autores como
fuerza propiamente dicha. La fuerza maxima es e mayor despliegue de tensdn muscular posible que se
manifiesta en un gercicio fisico. Dicha fuerza determina en agquellos deportes y disciplinas en los que es
necesario vencer o resistir con tensiones extremas, por gemplo Levantamiento de Pesas y Lanzamientos en
Atletismo

La fuerza también se manifiesta vinculada a la resistencia y a la rapidez, asi se pueden definir la fuerza
rapida y la resistencia a la fuerza, este criterio de clasificacion ha surgido atendiendo a la diversidad d e
exigencias fisicas que plantean los deportes y disciplinas.

La capacidad fisica fuerza rdpida se define como la capacidad de vencer resistencias con una el evada rapidez

de contraccion muscular. Se ha podido reconocer que como especie de apéndice de la fu erzarapida existe la
fuerza explosiva que tiene tareas muy especificas en algunos deportes y disciplinas. Veamos por g emplo, en

el gercicio de envion en levantamiento de pesas € jaon se desarrolla con una gran fuerza répida pero €

empuje debe se con fuerza explosiva, esta fuerza explosiva esta presente también en la fase final de los
lanzamientos 'y en las arrancadas en € Atletismo.

Laresistencia a la fuerza es la capacidad del hombre para desarrollar gjercicios con una ata tension muscular

bajo los efectos de la fatiga. Esta capacidad es determinante en aquellos deportes y disciplinas tanto cicli cos
como aciclicos que por su duracion exigen € enfrentamiento a la fatiga y ademés requiere de grandes
tensiones musculares. Ejemplos de estos deportes y disciplinas o son & Canotaje, los deportes Juegos y los
deportes de Combate.

El peso corporal constituye un aspecto de consideracion en €l trabajo de fuerza, por lo que se han definido los

conceptos de fuerza absoluta, que es aquella en la que no se tiene en cuenta €l peso corporal y la fuerza
relativa que es la relacionada a peso, esta se determina dividiendo e valor del la fuerza méxima por € peso.

Es de gran importancia esta clasificacion para € trabajo de la fuerza sobre todo, para diferenciar cuando se



aumenta la fuerza méxima a costa del aumento del peso corporal. Se ha podido comprobar que con €
aumento del peso corpora aumenta la fuerza absoluta en los atletas y por e contrario disminuye la fuerza
relativa por cada kilogramo de peso superior alos 60 Kg. Asi por gemplo en los atletas de Levantamiento de
Pesas |la mayor fuerza relativa la alcanzan los de la division de 60 Kg. con un indice de 4.79 y la menor los
supercompletos con un indice de 3.95.

Atendiendo a las caracteristicas biodindmicas la fuerza se puede definir como estéticay dindmica. Estética es
en la que no se producen desplazamientos en los segmentos corporaesy se manifiesta resistiendo una fuerza
externa o actuando sobre €ella, 1a dindmica se caracteriza por los desplazamientos que se producen del cuerpo
0 SuS partes.

Bases delafuerza.

Toda actividad fisica exige energia'y su consumo se corresponde con € tipo de gercicio. La fuente de energia
durante la actividad muscular como hemos visto es el ATP, trifosfato de adenosina, cuyo contenido en los
muscul os es relativamente estable y su recuperacion es ininterrumpida.

En los gercicios de fuerza la resintesis de ATP se desarrolla por via anagrobia aunque en menor grado que
en los gercicios de rapidez. La fuerza estatica es mas exigente en procesos anaerobios, se produce gran
acumulacion de é&cido lactico. Las proteinas durante € entrenamiento de fuerza son sometidas a grandes
cambios lo que provoca la supercompensacion de estas. Lo anterior se reflgja en € aumento de la masa
muscular y de la actividad energética.

La fuerza dindmica cuando es explosiva no provoca la maxima resintesis de ATP por via anaerobia, pero s
ocurre cuando se desarrollan los procesos a gran velocidad y con gran resistencia. Si la fuerza dinamica es
rapida es menor la velocidad de descomposicién de ATP s los gercicios son acicli cos, cuando son ciclicos
se emplean ademas de la via anagrobia del ATP, lavialaglicoliticay en cierta medida también los procesos
aerdbicos.

En determinados gjercicios se puede manifestar la fuerza lenta, que exige un €ficiente proceso de resintesis
de ATP pero ademés requiere una mayor velocidad en € restablecimi ento de energia

Ademés del acondicionamiento energético. La fuerza muscular depende de la calidad en la formacién de los
reflgjos condicionados que garanticen una gran concentracion y coordi nacion.

Las fuerzas externas 0 cargas provocan la accion de las fuerzas internas es decir la contraccion muscular,

venciendo la fuerza externa es que se manifiestala fuerza muscular.

Los esfuerzos volitivos, € estado psiquico del deportistay la concentracion de latension son factores decisivos para larealizacion
Optima de los gercicios de fuerza. El perfeccionamiento de la coordinacion neuromusc ular posibilita la utilizacion de todo €l

potencia durante los maximos esfuerzos.
M étodos para € desarrollo de la fuer za.
M étodo de los esfuer zos breves.



Este método se caracteriza porque € deportista despliega su maximo esfuerzo de una a tres repetici ones. Los
esfuerzos maximos en d entrenamiento no estan influenciados por los estimulos emocionales de la
competencia que permiten al deportista superar € nivel del entrenamiento. En los entre namientos deben
evitarse tensiones superiores a las maximas establecidas, nunca deben indicarse gercicios imposibles de
realizar 0 que no puedan repetirse después de algunos minutos de descanso.

Este método exige ante todo la observancia del principio de la gradualidad, es decir la elevacion gradua de la
resistencia externa durante un tiempo prolongado en cual quier gercicio.

En e método de los esfuerzos breves se trabaja con una resistencia externa de 85 a 100% de las posibilidades
del deportista, los gercicios preliminares no deben ser prolongados para evitar e cansancio prematuro y €
descanso entre gercicios y entre series debe garantizar que € organismo se pueda adaptar a los estimulos.

M étodo hasta el rechazo.

Es cuando € deportista redliza gercicios repetidamente con resistencias externas que no a canzan las
magnitudes méximas. Se realizan repeticiones ininterrumpidamente dd gercicio hasta que aparezca la fatiga,

gue se detecta por los errores, € gercicio se detendra sblo cuando sea impo sible su gecucion tras un gran
esfuerzo.

El empleo de este método tiene varias formas de aplicacion, por giemplo la gecucion del gercicio hasta €
rechazo en una tanda, las primeras tandas no se gecutan hasta € rechazo y las Ultimas s, aumentandolas
paulatinamente y la realizacién de gercicios hasta € rechazo en cada tanda.

M étodo de repeticiones.

El mismo se caracteriza porque esta dirigido fundamental mente a desarrollo de la coordinacion
neuromuscular y se manifiesta en dos variantes, la primera se rediza € ger cicio desplegando esfuerzos del
50 - 60%, y la segunda con cambios de esfuerzos entre 50 y 80% del maximo.

Se redliza un gercicio con la misma potencia modificandose € tiempo de descanso entre repeticiones, su

duracion 'y su carécter.

M étodo de influencia simultanea.

Se caracteriza por su influencia no solo en la fuerza sino en otras capacidades y estd vinculado a la
especiaidad deportiva.

La determinacion de los limites para € aumento de la magnitud de la resistencia a vencer, es una cuestion
metodologica excepcionalmente importante con respecto a la efectividad de la influencia smultanea de las
capacidades motoras.

La utilizacion de este mé&odo es variada, pero fundamentamente hay que tenerlo en cuenta en la

planificacion de los deportes de actividad variada.



M étodo de influencia canjugada.

Este método es & que a mismo tiempo se dirige al desarrollo de lafuerzay a perfeccionamiento de la técni -
ca. En este método se recomienda emplear dd 3 a 5% por encima del peso corpora en la resistencia a
vencer.

El aumento excesivo de la resistencia externa impide que se cumpla € objetivo técnico e influye ademas en
e cumplimiento de los objetivos especificos de fuerza. La carga fundamental en este caso se tradada a
planos musculares no especificos y € gercicio se convierte en un gercicio para € desarrollo de la fuerza
muscular.

M étodo de circuito.

En los Ultimos tiempos existe la tendencia a definir como un procedimiento y no un método € entrenamiento
en circuito, de cuaquier manera su aplicacion consiste en un complejo de gercicios de forma sistemética y
previamente establecido que se gecuta repetidamente.

Se organiza este método por estaciones gque pueden ser entre 8 y 12 y la dosificaciéon del trabgjo se rediza
regulando las repeticiones o € tiempo de los gercicios, tiene gran importancia para € desarrollo de la fuerza
rapiday laresistencia de fuerza

Medios para €l desarrollo de la fuerza.

El gercicio fisico es € medio fundamental para € desarrollo de la fuerza, estos gjercicios se pueden clasifi -
car en gercicios con resistencias externas, gercicios con € propio peso, de arranque y frengje, isométricos y
volitivos.

Ejercicios con diferentes pesos:

Estos gercicios son muy diversos por |o que permiten amplias posibilidades para € desarrollo de la fuerza
muscular. El valor de los gercicios con pesos grandes, por gemplo, consiste en que pueden influir sobre
musculatura de todo € cuerpo, sobre todo los musculos grandes y poderosos. Estos gjercicios no se pueden
limitar ala palanqueta sin negar la utilidad de esta.

Los gercicios con pesos pequefios como por gemplo las mancuernas, pelotas medicinales entre otros actlian
sobre planos musculares especificos que participan en movimientos rapidos. Los gercicios con pequefios
pesos influyen grandemente en los momentos de inercia durante |os movimientos rapidos.

L os gercicios de lanzamientos contribuyen grandemente a desarrollo de la fuerza de brazos piernay tronco.
Ejercicios con € propio peso corporal:

Los gercicios de fuerza con e propio peso corporal son aquellos en los que combinando posiciones y
empleando aparatos se utiliza € peso del cuerpo como resistencia a vencer. Los mas tipicos son las planchas,
cuclillas, tracciones, saltosy abdominales tendidos.



Con @ aumento gradua de la duracion de los gercicios y su intensidad es que se garantiza que exista la
influencia necesaria para € desarrollo de la fuerza, por gemplo s se realizan tramos de saltos alternos 4

repeticiones por 100 metrosy se combinan con 8 repeticiones de 50 metros.

Para desarrollar la fuerza se emplean carreras en terrenos abruptos, en escaeras y se emplean aparatos
gimnasticos como la barrafija, las barras paraelas y las espalderas.

Ejercicios Volitivos:

La esencia de los gercicios volitivos consiste en  desplegar grandes tensiones sin amplitud de movimientos y
en movimientos muy lentos con esfuerzos volitivos sin emplear resistencias externas o empleando algunas
muy pequeiias. Estos gercicios contribuyen a elevar € volumen muscular y algunos deportes los utilizan con

frecuencia en dias anteriores ala competencia.

Los gercicios valitivos sirven ademés para la tonificacién del organismo del deportista en € calentamiento,
ayudan a despliegue voluntario de fuerza, a su orientacién, alavez perfeccionan |os procesos neuro siquicos
gue determinan laintensidad y concentracion de los esfuerzos.

El empleo en exceso de gercicios volitivos provoca grandes gastos de energia nerviosa'y como consecuencia
descoordinacion y perdida de latécnica

Ejercicios |sométricos:

Hace algunos afios estos gercicios fueron muy difundidos, en la actualidad su empleo estéa limitado a algunos
deportes en los que tiene gran influencia la fuerza estética como por gemplo Levantamiento de Pesas, Lucha
y los Lanzamientos de Atletismo.

Los gercicios isométricos son sin desplazamientos arti culares perceptibles, en ellos se produce € despliegue
de la mayor fuerza posible durante un periodo de tiempo muy corto. En la redlizacion de estos gercicios se
produce una gran exigenciafuncional y €l despliegue de una gran fuerza.

Debido a las caracteristicas de estos gercicios se producen grandes gastos nerviosos, se adtera o detiene la
respiracion de lo que se infiere la necesidad de una cuidadosa dosificacion, se recomienda su empleo en
atletas experimentados y ademas se deben combinar con gjercicios dindmicos.

Ejercicios de Chogue Impulsivo:

Los gercicios de choque impulsivo son aquellos en los que se logra € trabgo aterno de la musculatura
sinegistay la antagonista. Su empleo es fundamentalmente para grandes grupos musculares y se toman como
gercicios de aproximacion alos de competencia

Como gemplo de estos gercicios se pueden citar las caidas y los despegues, inclinaciones del tronco atrés
con peso y lanzamientos a frente.

Ejercicios de Arranque y Frenge:
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Para la realizaciéon de estos gercicios se aprovecha la inercia del propio peso o de los lastres. Se emplean
arrancadas rapidas y frengjes en carreras, torsiones del tronco con pesas, carreras con cambios de direccion y
también los movimientos pendulares con pesos pendientes en las extremi dades.

M etodologia para €l desarrollo de la fuerza

Una de las inquietudes mas repetidas entre los entrenadores se refiere a la frecuencia Optima del trabgjo de
fuerza en la planificacion del entrenamiento, en una semana o microciclo de entrenamiento se deben trabagjar
como minimo de 2 a 3 sesiones de fuerza propiciando un intervalo de descanso aproximado de 48 horas.
Cuando la frecuencia es menor no se producen los efectos necesarios y s es superior € efect o acumulativo
de la carga no permite la recuperacion del atleta lo que entorpece los procesos adaptativos.

Resulta de gran beneficio para la dosificacion de la carga la determinacion de la fuerza maxima, dada por la
posibilidad del atleta de vencer una resistencia externa entre 1-3 repeticiones. Cuando €l atleta logra gjecutar
mas de tres repeticiones con relativa facilidad, es necesario repetir la prueba y establecer una optima
dosificacion.

Las pesas resultan sin dudas @ medio mas empleado para € desarr ollo de la fuerza en @ entrenamiento y
brinda amplias posibilidades para una adecuada planificacién y control de las cargas. Es requisito
indispensable para € trabgo con pesas € dominio técnico de los gercicios que se seleccionen por dos
razones fundamentales, se puede influir equivocadamente en planos musculares no previstos y también se
corre €l riesgo de que se produzcan traumas.

El dominio técnico es particularmente importante en los gerci cios clasicos envion y arranque, cuclillas,
jaonesy fuerzatanto de pie como en otras posiciones de apoyo.

Es de especia atencion para un efectivo trabajo con pesas la determinacion periddica de la fuerza maxima en
cada gercicio, estas mediciones a inicio del entrenamiento son mas frecuentes ya que e ascenso en €
potencial de fuerza es mas brusco. Una vez determinado € nivel de fuerza se planifica la carga atendiendo a

esfuerzo que exigimos dosificando peso y repeticiones. Una propuesta posible es la siguiente:

Pesos Repeticiones % de lafuerza maxima
Méaximos 1 100
Subméaximos 2-3 90-100
Grandes 4-8 80-89
Moderado grande 9-12 60-79
Medios 13-18 40-59
Pequefio 19-25 25-39
Muy pequefio Mas de 25 Menos de 25
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Se ha recomendado por agunos especidlistas trabajar los gercicios de fuerza por zonas del cue rpo,
consideramos como la mas acertada la siguiente:

Region cervica

Brazosy cintura escapular

Lumbar - abdomina

Piernasy cintura pélvica
Esta zonificacion de la fuerza permite una mejor planifi cacion y control de los entrenamientos evitando
errores en la orientacion de las cargas de entrenamiento. Sucede con frecuencia que por gemplo
pretendemos desarrollar |a fuerza de los brazos y seleccionamos € gercicio de tracciones en la barra fija,
inevitablemente participan los masculos del térax y no siempr e sé consideran.

2.1.2 RESISTENCIA.
La resistencia como capacidad fisica condicional es la que le permite a hombre desarrollar una determinada

actividad fisica durante un tiempo prolongado con efectividad. La resistencia esta muy vinculada a los
diferentes estados de fatiga, algunos especidistas afirman incluso que la resistencia es la lucha frente a la
fatiga

En cualquier actividad fisica cuando se prolonga € tiempo de trabajo comienza a desarrollarse un proceso

en e organismo que persigue mantener la estabilidad de las funciones con reacciones de defensa. Las
reacciones de defensa se manifiestan de forma concreta reduciendo las posibili dades funcionales o 1o que se
conoce como € estado de fatiga.

Las manifestaciones externas de la fatiga pueden en ocasiones mostrar € grado de agotamiento que se ha
producido, aunque esta manifestacion no es un indice preciso de los cambios bioguimicos, fisioldgicos y

psiquicos que internamente se producen en € organismo por 10 que es preciso mantener un estri cto control
de las reacciones internas durante y después de la carga. Son de gran valor los registros individuales del

atleta con € objetivo de establecer |os niveles de exigencia en cada gjercicio.

Es necesario precisar que aunque los gercicios de resistencia gercen influencia sobre todo € organismo,
las reacciones cardiorrespiratorias evidencian con bastante certeza € nivel de la carga recibida, 10 que se
puede controlar tanto durante e gercicio, durante € periodo de recuperacion o a través de pruebas
funcionales de capacidad de trabgjo.

Durante los gercicios de resstencia los esfuerzos volitivos en ocasiones permiten mantener a pesar de la
fatiga @ rendimiento del atleta. Desde luego la mantencién del trabajo serd durante un tiempo limitado en
estas condiciones, que pudiéramos denominar de lucha psiquica frente alafatiga.

Atendiendo a la relacion estrecha entre la resistencia y la fatiga se considera importante analizar

brevemente las principales caracteristicas de este estado del o rganismo.
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Comunmente se clasifican dos tipos de fatiga la fisica y la psiquica atendiendo a la actividad que la ha
provocado, asi por giemplo un estudiante después de haber realizado un prolongado y complgjo examen
manifiesta fatiga psiquicay s ha desarrollado una carrera prolongada la fatiga es fisica, aunque esta ultima
tiene l6gicamente también participacion psiquica, pero es menor y muy variada atendiendo a tipo de
gercicio.
Algunos especidlistas también clasifican lafatiga en mental, sensorial, emociond y fisica:

Mental, agotamiento por el trabao de procesos mentales

Sensorial, agotamiento de érganos de los sentidos

Emocional, agotamiento por reiteracion de emociones

Fisica, agotamiento por e gasto energético
Lafatiga por su grado y forma de manifestarse puede ser:
Tipos de fatiga
([ Locd Afecta un tercio de la musculatura
Fisiologica
o natura < Regional Afecta hasta dos tercios de la musculatura

. Total Afectaatodo €l organismo
Sintomas mas marcados
Perdida de lafuerzay larapidez
Perdida de la coordinacion
Dolor, pesadez, rigidez,

Sensacion de agotamiento y calor

Prepatol 6gica { Por inadecuacion del entrenamiento
0 andmaa Por patologias latentes
Sintomas mas marcados
Desproporcion esfuerzo - agotamiento
Lenta recuperacion
Disminucion del rendimiento

Estado deirritabilidad

Patol 6gicas Por sobreentrenamiento
o crénicas Por estado de enfermedad



Sintomas mas marcados

Bajo rendimiento general

Palidez, perdida de peso, aumento de temperatura

Insomnio, deshidratacion

Cardiovasculares:

Taquicardia, hipertension, poca recuperacion

Respiratorios:

Taquicardia, aumento del ritmo respiratorio

Sangrey orina:

AlbUuminaen laorina

Tendenciaalahipoglicemia

Aumento del acido lactico en sangre
La resistencia no se puede determinar como una capacidad Unica, ya que puede estar combinada a otra
capacidad 0 se manifiesta en diferentes periodos de tiempo. Para una mejor comprension de esta capacidad

podemaos clasificarla de acuerdo € esquema siguiente:

Resistencia
I
v v ) 4
Corta Media Larga

En este esquema no se reflgan las combinaciones de la resistencia con otras capacidades ya que es
comprensible que estas estan comprendidas como podemos ver a continuacion.

Resistencia de corta duracion.

Es aquella que se desarrolla en un régimen de trabajo anaerobio alactacido cuyos recursos energéticos son
las reservas de ATP y de creatin fosfato, por lo que esta responde principalmente a la resistencia
combinada con la fuerza y la rapidez. La duracion de los gercicios deben estar comprendidos en un rango
de 45 segundos a 2 minutos.

La resistencia de corta duracion es determinante en disciplinas como las distancias cortas en atletismo, en
natacion en las acciones que se desarrollan en los deportes de combate y en los deportes de juegos.
Resistencia de media duracion.

La resistencia de media duracién se caracteriza por € predominio de los procesos anaerobios lactacid os es
decir se libera la energia por la degradacién del glucégeno muscular. Se produce una deuda de oxigeno que
se estabiliza hasta € fina del gercicio, se resisten atos valores de lacticemia y se logra durante € gercicio

laeliminacion de ciertas cantidades de acido lactico y aumento de las reser vas acalinas.
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La duracién de los gercicios es aproximadamente de 2 a 8 minutos y se manifiesta en las distancias medias

del atletismo y en los deportes juego. La resistencia de corta duracion se denomina por algunos como
resistencia a la rapidez sobre todo por su determinacion en la capacidad de resistir una ata frecuencia de

movimiento.

Resistencia de larga duracion.

Es también denominada como resistencia de fondo y consiste en desarrollar gjercicios d e larga duracién en
condiciones de trabgjo aerdbico. Hay en esta resistencia una gran dependencia de las posibilidades de
trabgo cardiovascular y respiratorio y de las poshbilidades metabdlicas del organismo. Para €

entrenamiento de esta capacidad se sugiere dividir los gercicios por su duracién en dos grupos, de 8 a 30
minutos y mas de 30 minutos ya que se producen en condi ciones diferentes, la primera se basa en €

metabolismo de los carbohidratos y la segunda incluye los lipidos e incluso las protei nas.

Bases delaresistencia.

En los gercicios de resistencia se logra € suministro energético a partir de la resintesis de ATP durante un

tiempo prolongado por via aerébica o anaerobia en dependencia de la duracion del trabgjo. De lo anterior se

deduce que un trabajo eficiente de resistencia depende de las reservas de ATP en mulsculo, de las
concentraciones de glucdgeno muscular y hepatico y de la posibilidad de movilizacion de los comp uestos
macroenergéticos, carbohidratos, lipidosy proteinas.

El funcionamiento cardiovascular y respiratorio determina la capacidad de resistencia, en particular €l

desarrollo de la eficiencia cardiaca lograda a expensas de una menor frecuencia y un mayor volumen

sistdlico. Es de gran importancia el desarrollo de la capacidad de transporte de oxigeno y la vascularizacion
lo que permite la resistencia muscular.

Es indudable que para € desarrollo de cualquier capacidad se requiere de un gran esfuerzo, de gran
tenacidad y de sacrificios, pero en € caso de la resistencia la voluntad tiene una funcion decisiva en el

rendimiento, sobre todo en los gercicios de larga duracién cuando € atleta debe enfrentar €l cansancio sin

doblegar.

M étodos para el desarrollo de laresistencia.

M étodo estandar continuo.

Este méodo se caracteriza por la mantencion constante del gercicio sin que varien la estructura del

movimiento y se mantiene una intensidad de trabgjo estable. L os gerci cios de carécter ciclicos son los mas
recomendados en este méodo y se emplea con gran frecuencia para € desarrollo de la resistencia genera
en ciclismo, canotaje, natacion, atletismo y en los deportes juego y combate. Para e control de la intensidad

del trabgjo en este método se mantiene la carga continuada en una frecuencia cardiaca que oscila entre los

150 a 170 pulsaciones por minutos
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M étodo estandar en cadena.
El principio de este método es igual a anterior, mantener un trabajo prolongado sin pausa, pero gecutando
diversos gjercicios organizados sucesivamente, la forma més facil de organizar este método es en recorrido
como e gque se muestra en € siguiente g emplo:
Carrera 50m, Laberinto, Cuadrupedia, Juego con pelotas, Carreracon obstaculos, se repite sin descanso.
M étodo de cambio.
Este méodo se emplea fundamentalmente en gercicios ciclicos y su esencia radica en la variacion de las
magnitudes velocidad de desplazamiento, ritmo y frecuencia de los movimientos. El empleo de este método
es muy difundido en ciclismo, atletismo y canotaje, la carga se controla funda mentalmente por e tiempo, la
frecuencia de movimiento y las distancias arecorrer.
M étodo fartlek.
El contenido del método fartlek es similar d de cambio pero se diferencia fundamentalmente en su forma
de planificacion y control, se producen los cambios de ritmo, veloci dad y frecuencia a eleccién por € atleta.
M étodo intervalos.
El método de intervalo ha resultado uno de los mas empleados en € entrenamiento de la resistencia, su
esencia es lograr suministrar cargas repetidas en condiciones de descanso incompleto provocando una
deuda acumulada que exige de un gran esfuerzo cardiorrespiratorio y en particular de la capacidad de
soportar gran intoxicacion muscular.
Atendiendo ala orientacion que se pretenda dar alaresistencia, los interval os se estructuran en:

Intervalos cortos - duracion de 0,15 seg. a 2 minutos

Intervalos medios - duracion de 2 a 8 minutos

Intervalos largos - duracion de 8 a 15 minutos
L os descansos deben mantenerse mientras la frecuencia cardiaca oscile en valores de 120 y 130 y durante la
cargaentre 170 y 180 pulsaciones por minuto.
M étodo de juego.
Los métodos para € desarrollo de la resistencia general mente son agotadores y monétonos por |o que se
deben motivar constantemente, esta es una posibilidad que brinda € método de juego. El juego co mo
método de entrenamiento tiene que cumplir con € objetivo de desarrollar una capacidad deter minada y
debe estar organizado atendiendo a los siguientes aspectos:
Los atletas deben dominar los principales e ementos técnicos del juego seleccionado, ya que esto permite
una adecuada orientacion de las acciones motrices hacia la ger citacion de aparatos érganos y sistemas. En
muchas ocasiones para |os juegos se seleccionan deportes 0 juegos predeporti vos con exigencias técnicas
muy fuertes, en estos casos se requiere la adopcion de reglas especiales.

Para unamejor comprension de lo anterior se pude ilustrar con € siguiente giemplo:
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Un entrenador desea desarrollar la resistencia de larga duracion selecciona € fatbol como deporte,
planificando la duracion del juego para un tiempo total de 20 minutos, cuando inicia € juego se percata que
sus atletas golpean desordenadamente € baldn y se producen muchas interrupciones por lo que se
permanece mucho tiempo inactivo.

M étodo de competencia.

El méodo de competencia se emplea en € desarrollo de todas las capacidades fisicas pero para la
resistencia resulta de gran utilidad, ya que se logra que € atleta emplee de forma profunda su energia,
atraido por la motivacién de la competencia. Este método contribuye a desarrollo de los factores volitivos
gue determinan la resistencia, en particular la resistencia combinada con otras capacidades.

Las competencias pueden organizarse en deportes o disciplinas especificas o también como deportes
auxiliares,

Medios para el desarrollo delaresistencia.

Las carreras.

Las carreras resultan de gran valor para € desarrollo de la resistencia por diversas razones, entre otras por
Ser un gercicio que estd vinculado a la vida y desarrollo natural del hombre, su técnica es de facil
aprendizaje, no se requiere de grandes recursos y se puede lograr en ellas una acertada planificacion y
control de los entrenamientos.

Los tipos de carreras mas empleados son las carreras en pistas planas o con obstaculos, las carreras con
lastre, las carreras a campo traviesay las combinadas con otros gjerci cios.

Una funcion importante de las carreras es la de servir de complemento o enlace en la organizacién de otros
giercicios, por lo general esta presente en aguellas actividades que requieran desplaza mientos.

Ejercicios con implementos.

Los gercicios con implementas pueden ser de dos tipos fundamentales, con implementos especificos del
deporte o con implementos auxiliares, en dependencia del objetivo ddl entrenamiento. Es comin ver como
se emplean los balones, las pelotas medicinales, las cuerdas, |0s pesosy lastres.

La seleccion de los implementos debe ser cuidadosa si se pretende lograr € efecto deseado, pues se pueden
producir traumas y también e rechazo de los atletas ala realizacion de determi nados gjercicios.

Ejercicios en aparatos.

L os aparatos mas empleados son los de las diferentes modalidades de la gimnasia como barras, espalderas,
cajones 'y bancos suecos, e empleo de estos aparatos requiere del dominio técnico de los gercicios que en
ellos se desarrollen. Pueden ser empleados medios de otros deportes como bicicletas y botes aunque con
menor frecuencia debido a rigor técnico de estos.
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Existen en la actualidad medios especiales que permiten la aplicacién de cargas con gran precision, los mas
conocidos son la bicicleta ergométrica, la estera 'y € remoergémetro, 1os gercicios que se realizan con estos
medios se denominan isocinéticos.

Ejercicios combinados.

Los gercicios combinados més empleados son los organi zados en circuitos y los recorridos y tienen como
caracterigtica fundamental la conjugacién de diferentes acciones, asi se pueden desarrollar carreras y
juegos, juegos con implementos, recorridos con tareas individuales y colectivas y complegos de gercicios
en aparatos o con implementos.

M etodologia para €l desarrollo de la resistencia.

La resistencia para su planificacion en e entrenamiento debe diferenciarse por su tipo de acuerdo a la
duracién de los gercicios, es muy diferente por gemplo e descanso necesario después d e una carrera de
800 my una de 5000 m.

La dosificacion de los gercicios de resistencia presupone un estricto cumplimiento del principio del
aumento gradual de las exigencias, ya que estos tienden con facilidad a la sobrexigencia y a que se
produzcan alteraciones cardiorrespiratorias que pueden derivar en patologias.

Cuando estos gjercicios son de larga duracion € periodo puede prolongarse hasta 72 horas después de la
carga, considerando ademas & gran agotamiento psiquico que se produce en € atleta.

La distribucion de los gercicios por su caracter esta en dependencia de la duracién del gercicio de
competencia, veamos a continuacion la proporcién de la propuesta de V.N Platonov:

Ejercicios de Ejercicios Ejercicios Ejercicios de Ejercicios de
competencia aerdbicos anaerdbicos velocidad fuerza flexibilidad
glicoliticos coordinacion
Hasta 30 20 25 40 15
30-60 25 30 30 15
15-25 40 25 20 15
3-5 50 25 15 10
10-15 60 20 10 10
30-60 70 15 5 10
Mas de 60 75 15 5 5
2.1.3. RAPIDEZ

La rapidez es la capacidad fisica condicional que determina € rendimiento deportivo en una mayor cantidad
de deportes y disciplinas, en los deportes juegos, deportes de combate, distancias cortas en los deportes
ciclicos y en los deportes de arte competitivo. La rapidez se define como la capacidad del hombre para dar
respuesta motora a un estimulo en e tiempo més raciona en un movimiento 0 en una secuencia de

movimientos.
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Para € trabgo de la rapidez en @ entrenamiento es conveniente clasificarla en las manifestaciones
siguientes:
Rapidez de reaccion
Rapidez de los movimientos aidados
Frecuencia de movimientos
Rapidez de reaccion.
La rapidez de reaccion es la capacidad del sistema neuromuscular de recibir un estimulo y gecutar una accion
motora en un tiempo minimo. La rapidez de reaccion depende de la velocidad y calidad del periodo latente y
del tiempo de reaccion, veamos agunas caracteristicas de estas fases.
Periodo latente.
No corresponde a la conciencia'y su duracion aproximada es de 0,05 segundos, de lo anterior se infiere lo
dificil que resulta mejorar la rapidez a expensas del periodo latente, su desarrollo ocurre de la forma
siguiente:
Recepcion del estimulo
Trasmision ddl estimulo por vias aferentes al Centro Nervioso
Formacion de larespuesta
Envio de larespuesta por vias efectoras
Trasmision del estimulo alos fasciculos musculares a través de la placa motriz.
El periodo latente depende de los siguientes factores:
Ve ocidad de conduccién através del axon dada por su capacidad y por la distancia a recorrer
Velocidad de conduccién de la placa motriz
Tiempo que tarda en responder lafibra excitada
Tiempo de reaccion.
Puede considerarse como la parte consciente en la veloci dad de reaccidn, resulta ademés la parte visible y
su duracién varia de acuerdo a tipo de estimulo y oscila de 0,10 a 0,27 segundos, esta determinado ante
todo por velocidad de contraccion muscular. Para que exista una alta velocidad de contraccién muscular
debe lograrse conjugar larapidez, la coordinacion y lafuerza
V eamos algunos factores de los que depende la velocidad de contraccion muscular:
Consgtitucion del musculo
Cronaxia, capacidad del musculo para reaccionar ante un minimo de estimulo
Viscosidad muscul ar
Tensiéninicia de la contraccion muscular

Longitud y disposicién de las palancas.
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Velocidad de los movimientos aislados.
La velocidad de los movimientos aidados se puede definir como el desplazamiento del cuerpo o una de sus
partes en una accién motora aidadaen e espacio.
Paralograr una buena velocidad de los movimientos aidados se debe disponer de:

Gran velocidad de contraccion muscular

Aplicacion de la fuerza precisa

Dominio técnico de la accién motora

Coordinacion motora

Flexibilidad
Frecuencia de los movimientos.
Se denomina frecuencia de movimientos a la cantidad de movimiento por unidad de tiempo en una estructura
optima de gecucion. La frecuencia de los movimientos es efectiva en la medida que se logre:

Alta capacidad de contracci 6n'y relgjacion muscular

Resistencia muscular de corta duracion

Dominio de latécnica

Coordinacion de los movimientos.

Flexibilidad
Basesdelarapidez.
Se ha visto de forma particular en las diferentes mani festaciones de la rapidez sus bases, de forma genera
se pueden precisar que las bases de la rapidez estan determinadas por la movilidad de los procesos
corticales y & grado de especiaizacion de los analizadores, |0 que permite respuestas rapidas y selectivas
ante los estimul os.
La rapidez esta vincul ada a otras capacidades, pero depende ante todo de la fuerza muscular y la capacidad
de combinar las contraccionesy las relgaciones, 1o que impli ca una gran racionalidad en los esfuerzos.
La coordinacion de movimientos y e dominio de la técnica asegura la efectividad de la rapidez.
Desde € punto de vista psicolégico puede afirmarse que la rapidez exige de grandes esfuerzos volitivos,
sobre todo cuando se lucha frente a la barrera de la velocidad es decir € limite tempora de la rapidez del
hombre.
Aungue por la forma diversa en que se manifiesta la rapidez su base energética también lo es diversa,
aungue generamente decide en € resultado € ato contenido de ATP en musculo y la tolerancia de écido
l&ctico en sangre.
Y a se ha mencionado en frecuencia de movimiento y velocidad de los movimientos aidados la flexibilidad
como una condicionante de la rapidez, se refiere en particular a la activa que propicia una amplitud ideal en

los movimientos, creando las condiciones biomecanicas Optimas parala apl icacion de fuerzas.



M étodos para el desarrollo delarapidez.

M étodo de aceleraciones.

La esencia de este método consiste en la repeticion de gercicios aumentando de forma progresiva la
velocidad del desplazamiento. Los gercicios se inician con arrancadas desde posiciones inicides y se
desarrollan generalmente en tramos cortos, propiciando la recuperacién completa antes de cada repeticion.

Estos descansos pueden garantizare de forma activa, 1o que permite mantener un adecuado tono muscular y

evita las lesiones provocadas por los cambios bruscos en € paso del reposo al trabajo. Este método se
emplea generalmente con carreras, pero también se emplea en ciclismo y canotgje.

M étodo volante.

Se desarrolla este méodo bagjo € principio de aplicar d maximo esfuerzo con € objetivo de acanzar é

limite de la velocidad en cada repeticion. Se realiza con arrancadas volantes buscado recorrer con gran

rapidez cortas distancias.

M étodo alterno.

Se desarrollan repeticiones aternando la exigencia en cada uno de los tramos previamente seleccionados.
También este méodo se conoce como método de cambio de velocidades.

M étodo nivelador o handicap.

Se emplea fundamentalmente en carreras y en ciclismo y su esencia radica en ubicar |os atletas a distancia
unos detras de otros atendiendo a sus posibilidades. El liderazgo de los aventgjados motivara a los de
menos posibilidades, |os que |6gicamente se situaran delante con determinada ventagja.

M étodo de juegos.

Los juegos se deben caracterizar por grandes exigencias reactivas, carreras pequefias y una adecuada
relacion medios de juego atletas. Son muy empleados los relevos y 10s juegos predeportivos con € empleo

de balones.

M étodo de competencia.

Este método cuando se emplea para € desarrollo de la rapidez se caracteriza por grandes exigencias lo que
limita su uso con frecuencia Se exige generdmente cumplir determi nados tiempos o superar a los
adversarios.

M étodo de repeticiones.

Es empleado por sus caracteristicas para € desarrollo de cuaquier manifestacion de la rapi dez, los
gjercicios que se aplican son muy diversosy permiten su control con exac titud.

Medios para el desarrollo delarapidez.

Los medios para € desarrollo de la rapidez tienen un marcado carécter especializado. Generamente se

emplean las carreras tanto para la preparacion como para las pruebas porque estas desarrollan y miden de
forma general las bases del rendimiento de la rapidez.
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Para el uso de cualquier medio es preciso definir €l tipo de rapidez.

Velocidad de reaccion.

Para su desarrollo se empl ean gjercicios reactivos ante estimulos esperados y no esperados que pueden ser
sefiales visuales 0 sonoras y kinestésicas en dependencia de la especialidad.

Frecuencia de movimiento.

El empleo de medios auxiliares para la regulacion del ritmo como metrénomos y muasica son los mas
difundidos.

Velocidad de movimientos aislados.

L os medios mas empleados son ayuda a movimiento para crear una alta sensibilidad en la velocidad.

M etodologia para el desarrollo dela velocidad.

La velocidad y su barrera solo se desarrollan cuando € organismo tiene un buen estado de recuperacion y
Su sistema nervioso es capaz de lograr respuestas con un alto nivel de eficaciay eficiencia

Los efectos del entrenamiento se logran solamente cuando su entrenamiento es superior a las cuatro
sesiones semanades y en particular en los deportes de velocidad y técnico técti cos se requiere del
entrenamiento diario.

La velocidad tiene un profundo condicionamiento del sistema nervioso central, por 1o que su aptitud en gran

medida se hereda'y su evolucion madura en edades muy tempranas.

2.1.5 CAPACIDADES COORDINATIVAS.

22

Son capacidades sensomotrices consolidadas del rendimiento de la personaidad, que se aplican

conscientemente en la direccion de movimientos componentes de una accion motriz con una finalidad

determinada.

L as capacidades coordinativas se caracterizan, en primer orden, por € proceso de regulacion y direccion de los

movimientos.

Ellas se interaccionan con las habilidades motrices y solo se hacen efectivas en € rendimiento deportiv o0 por

medio de su unidad con las capacidades condicionales.

Estas capacidades coordinativas son una condicion fundamental para realizar todo un grupo de acciones

motrices. Como todas las capacidades humanas, ellas no son innatas, sino que se desarrollan so bre la base
propiedades fundamentales que tiene el organismo del hombre, en € enfrentamiento diario con € medio.
Ellas tienen de comdn con las habilidades, de que son premisas coordinativas del rendimiento las que
desarrollan en la actividad, especialmente en la actividad deportiva.

L as capacidades coordinativas pueden subdividirse en:

Generales o basicas.

Capacidad de regulacién dd movimiento.

Capacidad de adaptacion y cambios motrices.

de

se
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Capacidades coor dinativas especiales

Capacidad de orientacion.

Capacidad de equilibrio.

Capacidad de reaccion.

Capacidad de ritmo.

Capacidad de anticipacion.

Capacidad de diferenciacion.

Capacidad de coordinacion (acoplamiento).

Capacidades coor dinativas complejas.

Capacidades de aprendizagje motor.

Agilidad.

De estas capacidades se plantean algunas consideraciones para tratar de explicar en qué consisten, pero
siempre sobre la base de gque ellas no se ponen de manifiesto aidadas unas de otras, Sino que de acuerdo con

las caracteristicas de la actividad que se realice, una o més de dlas pueden predominar.

Capacidad de regulacién del movimiento.

La capacidad de regulacién del movimiento se encuentra entre las capacidades generales o basicas porque
todas las restantes capacidades coordinativas se caracterizan por € proceso de regulacion y control de los
movimientos, de lo contrario estos no se pudieran redlizar, 0 no se realizarian con la calidad requerida.

En & proceso de aprendizgje de cualquier actividad fisica, vemos como € profesor ayuda a alumno para que

desarrolle esta capacidad dandole en e momento adecuado determinada indicacion, que puede ser mediante
palabras, gestos o utilizando algin medio que permita a alumno comprender € momento en que €

movimiento debe readlizarse con mas amplitud, de una forma mas répida, etc., es decir, regular la gjecucién del

movimiento.

Esta capacidad de regulacion se pone de manifiesto siempre que € sujeto regula sus acciones para cumplir sus
objetivos propuestos. Por eso mientras mayor es la cantidad de elementos que de for ma ssimultanea o sucesiva
hay que redizar para dar cumplimiento a una tarea motora, mayor es la complgjidad, que presenta, y por lo
tanto, mayor debe ser también la regulacion de cada uno de los movimientos que dan cumplimiento a dicha
tarea.

Mientras mayor es € grado de libertad de movimiento de las articulaciones, mayor es la complgjidad de la
coordinacion en la tarea motora, y por lo tanto se hace méas necesario € desarrollo de la capacidad de
regulacion.

Mientras mayor sea € movimiento de todo € cuerpo y mayor la oscilacién en € equilibrio, mayor es la

dificultad en la coordinacion y por lo tanto, mayor debe ser la regulacion.
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Mientras mayor sean las exigencias de las capacidades condicionales, mayor serd la complgidad coordinativa
y, por tanto, seramayor la necesidad de regular € movimiento.

Por esta razon, en e caso sobre todo de los principiantes, las tareas deben ir aumentando gradualmente su

complgidad para que € alumno vaya regulando la coordinacion que requiere e movimiento.

Capacidad deadaptacion y cambios motrices.

Es una de las capacidades coordinativas basicas, que se desarrolla sobre la base de que € organismo se adapte

alas condiciones del movimiento, y cuando se presenta una nueva situacion, cambiar y volver a adaptarse.

Esto se puede observar, por gemplo, en la actividad de los juegos, donde son tan cambiantes las situaciones,

gue € sujeto tiene que ser capaz de aplicar las acciones aprendidas y valorarlas en € sistema tactico

correspondiente; es aqui precisamente, donde se pone e manifiesto € desarrollo alcanzado en esta capacidad,
es decir, s esto se hace de una forma maés rapida o més lenta depende del desarrollo que se tenga.

Esto es posible, ya que, esta capacidad esta relacionada con los formadores de energia que tiene € organismo,
pero no todos tienen la misma adaptacion, esta es de acuerdo con la funcién de cada uno en especial.

Sin embargo, los transformadores de energia que se adaptan poco, mantienen € cerebro constantemente
informado del estado fisico del cuerpo o de sus relaciones con € medio. Asi, los impulsos que provienen de
los transformadores de energia situados en las capsulas articulares, permiten que € sujeto sepa las posiciones
gue ocupan sus distintos segmentos corporales en todo movimiento, lo mismo g ue los impulsos provenientes
de los husos musculares y los aparatos tendinosos de Golgi  que ocasionan gque € sistema nervioso central se

informe del estado de contraccién y la carga que tiene cada musculo en cada instante.

Por estas razones es que cuando se ensefia una accién téctica en un juego no debe hacerse solamente sobre la
base de gercicios estandarizados sino que en un momento determinado de ese proceso de ensefianza debemos

incluir gercicios variados.

Capacidad de orientacion.

En la practica vemos que esta capacidad es la que permite determinar 1o méas rapido y exacto posible, la
variacion de la situacion y los movimientos del cuerpo en € espacio y en € tiempo, en correspondencia con

los objetos que forman su medio. En € caso de la Educacion Fisicay € Deporte esto significa € compafiero
de juego, @ baodn, etc. Dentro ddl &rea de juego donde se desarrolle la actividad.

La gercitacion de esta capacidad esta dada por |a ubicacién de acuerdo con € objetivo.

Al percibir todo lo que sucede a su arededor y a hacer una regulacion 6ptima de sus acciones para cumplir €

objetivo que se ha propuesto, € sujeto pone de manifiesto esta capacidad; esto es posible ya que através de las
sensaciones somaticas (mecanismos nerviosos que rednen informaciones sensitivas de todo € cuerpo), nos
Ilega toda la informacién sensitiva que recibimos. Esas sensaciones pueden ser exteroceptivas, propiceptivas y

viscerales o interoceptivas.
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Son las propiceptivas (las que se originan en los tegjidos profundos del organismo) las que anuncian a sistema
nervioso las posiciones de los distintos segmentos corporal es con respecto a otros, o la orientacion espacial del
cuerpo.

Capacidad de equilibrio.

La necesidad de mantener & cuerpo en equilibrio es importantissima en la vida co tidiana, cualquier movimiento
provocad tradado del centro de gravedad del cuerpo, 1o cual requiere la mantencién del equilibrio.

El equilibrio va a depender también del érea de sustentacion; a medida que esta se reduce, va necesitandose de
un mayor control neuromuscular. También va a depender de la estabilidad, de la adtura existente desde
centro de gravedad hasta € apoyo, del [lamado “tridngulo de estabilidad”, € cual cuanto mayor sea de tamafio,
tanto mas facil sera de mantener € equilibrio.

Al analizar cualquier movimiento, €l centro de gravedad se desplaza, asi vemos, por g emplo, cdmo durante los
saltos este sube, en las flexiones dorsales el centro de gravedad “abandona’ € cuerpo y queda detras de este, y
estando € individuo parado, se encuentra en € punto donde se cortan los planos longitudinal, transversal y
sagital, lo cual sucede aproximadamente a la altura de ombligo, por esta razén, es de gran importancia €
control pélvico a adoptar una posicion, asi como la fortaleza de los musculos abdominales que son, en
definitiva, los que dominan esta region.

En larealizacion de los gercicios de equilibrio intervienen los receptores 6pticos, aclsticos y vestibulares.

Se puede plantear que € mantenimiento del equilibrio se logra gracias a los e sfuerzos musculares dinamicos y
estéticos en relacion con la situacion de las partes del cuerpo.

Capacidad dereaccion.

Es la capacidad que tiene € sujeto de dar respuesta en € menor tiempo posible a determinado estimulo o sefial,
proveniente de un objeto animado o inanimado.

La capacidad de reaccién se manifiesta en formasimple y complga

Simple. Cuando se da respuesta a una sefial prevenida con anterioridad.

Complegja. Cuando se responde a un estimulo no esperado o esperado con variantes, en dependencia de la
rapidez con que se ha elaborado la solucion y esta se gjecuta.

Capacidad deritmo.

El ritmo del movimiento no es solamente un fenébmeno bioldgico, (ritmo de la actividad cardiaca, de la
respiracion, del movimiento intestinal, etc.), sino que en la vida humana tanto en € trabajo como e deporte,
constituye también un fenébmeno social.

El hombre, a diferencia ddl resto de los animales, adquiere conciencia de sus ritmos de movimientos, los
percibe de forma més o menos clara.

De esta forma, obtiene también la posibilidad de influir sobre dlos, de variarlos, diferenciarlos, acentuarlos y

crear nuevos ritmos final mente matizados.
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El factor socia del desarrollo y adiestramiento de los ritmos de movimientos, et naturalmente en relacion

directa con la influencia gjercida sobre la persona mediante el segundo sistema de sefides, del que no disponen

los animales. Todos de una forma y otra hemos utilizado una serie de frases 0 expresiones que acompafian 0

apoyan larealizacion de movimientos ritmicos, como tirar de la cuerda, efectuar un salto, brincar, etc.

En los deportes de rendimiento también se emplean muchas expresiones taes que reflgan d ritmo

caracteristico correspondiente. (Por ggemplo, en la carrera para € salto de altura, en las carreras con vallas, en
el lanzamiento del disco, en la gimnasiag, etc.). El hombre no solo experimenta sus ritmos de movimientos, sSino

gue adquiere conciencia de ellos con ayuda dd lenguge, pudiendo fijarlos, hacerlos inteligentes mediante
sonidos determinados (tram-tam-tatam-tatd), o que permite también influir conscientemente sobre €

desarrollo ritmico, tanto de si mismo como de sus alumnos.

Con razén se habla de una ensefianza ritmica, que consiste en que € profesor trabaja con plena conciencia de

los ritmos caracteristicos de los movimientos con sus alumnos.

Teniendo en cuenta lo expresado anteriormente vemos que € ritmo del movimiento deja de ser, por lo tanto,

un hecho puramente bioldgico. Es un resultado de la actividad humana del cultivo consciente de un fendmeno

natural del que hemos adquirido conocimiento.

Capacidad de anticipacion.

La capacidad de anticipacion se manifiesta morfolégicamente en la adecuacion de la fase anterior d

movimiento principa o la de un movimiento previo a otro que continlia. Esta preparac ion previa generalmente
no se puede captar en un movimiento simple, pero, sin embargo, esto es més factible en las combinaciones o

compleos de habilidades.

En la combinacion de recibir y lanzar € balén esta capacidad se manifiesta en la posibilidad que tenga €
alumno de anticipar e movimiento de lanzar antes o durante la accion de recibir.

En toda fase preparatoria se encuentra una anticipacion de la fase principal. Cuando se redliza €l salto de dtura
con carrera de impulso o € lanzamiento de la jabalina, esta carrera inicial en sus Ultimos pasos, no constituye
un simple movimiento de correr, Sho que este adopta un ritmo y una forma especial en correspondencia con la
tarea a seguir.

Toda accion humana tiene prevista su finalidad, de manera mas 0 men os consciente para el que la gecuta. La
anticipacion de la findidad de movimiento va generalmente vinculada aa anticipacién de un esguema del

movimiento. Este esquema de movimiento es esencia para las series complicadas de estos, como ocurre en la
gimnasia, en clavado, etc.

En estos casos, € deportista se plantea a menudo en su mente la trayectoria del movimiento. Durante la
giecucion se concentra cada vez més en la parte siguiente dd gercicio. S6lo de esta manera es posible un

enlace fluido.
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El esquema genera anticipado puede ser mas 0 menos consciente y estructurado. La anticipacion del esquema
no debe entenderse de manera que se tenga épticamente € movimiento en todos sus detalles; por otra parte,

cuando se carece en absoluto de experiencias de movimiento, tampoco puede lograrse la anticipacion de un
esguema, por lo que € deportista no puede hacer otra cosa que probar como se realiza e movimiento y debe

encontrar la solucion posible en la confrontacion directa, con € movimiento aredizar.

En la anticipacion de un esquema de movimiento tienen lugar en los centros nerviosos motores y también en

los musculos, complicados procesos de excitacion o inhibicion, que en lo fundamental corresponden a la
gjecucion rea dd movimiento.

Cuanto mas se domina la gecucion, tan més precisos y adecuados son también estos procesos internos
vinculados a la anticipacion del movimiento, que equivalen a una coordinacion previa.

En @ deporte se da frecuentemente a lado de la anticipacion ddl propio movimiento, la anticipacién de otros
movimientos, la de un balén, de un jugador contrario, o de uno del propio equipo. En este caso se trata de una
anticipacion de movimientos genos.

Esta anticipacion solo llega a adquirirse mediante la relacién con los objetos y perso nas correspondientes en
las situaciones determinadas.

Con esto se quiere decir, que la anticipacion justa y apropiada de movimientos genos presupone
necesariamente una experiencia motriz de las diferentes situaciones.

Si se trata de movimientos de cuerpo inanimados, (en € deporte sobre todo, del baldn), estas experiencias son

féciles de adquirir, pues una vez que esta en movimiento, e badn sigue solamente las leyes de la bdisticay su

trayectoria puede ser prevista con relativa precision.

A pesar de dlo, las irregularidades del terreno o los “efectos’ dados pueden inducir, incluso, a un jugador

experimentado a fal sas anticipaciones.

Capacidad de diferenciacion.

El dumno, desde e punto de vista de los conocimientos que posee, tiene que saber diferenci ar entre una
habilidad y otra, entre las acciones competentes de una habilidad. Cuando € aumno ve un movimiento lo

percibe en forma general, es decir, aprecia las nociones en cuanto a tiempo, espacio, asi como las tensiones
musculares que requiere un gercicio para su reaizacion en su conjunto, pero ya cuando pasa a la fase de
realizacion, debe saber diferenciar las partes esenciales de cada gercicio, sobre la base de sus conocimientos y

de la respuesta motriz que tiene que dar. Por esto, en € desarrol lo de esta capacidad la participacion de la
conciencia desempefia un papel fundamental.

De acuerdo con la respuesta motriz, es posible desarrollar la diferenciacion en € grado de esfuerzo muscular, a
medida que se redizan gercicios sencillos con distintos grados de tensiones musculares como son: las

flexiones y extensiones de los brazos, gercicios con pelotas medicinaes, levantar pesos ligeros, etc.
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La diferenciacién en cuanto a las magnitudes espaciales puede desarrollarse de flexiones, devaciones,
desplazamientos, lanzamientos, etc.

En relacion con la nocién del tiempo del gercicio, se distingue € ritmo del movimiento, que abarca su
estructura dinamica y temporal, aspecto este fundamental en la gecucion de un movimiento, y que se trata
como una capacidad coordinativa especia ya explicada con anterioridad.

Esta capacidad esta estrechamente rel acionada también con la regulacion motriz.

Capacidad de acoplamiento.

La capacidad de coordinacién motriz tiene como base de referencia las combinaciones mot rices sucesivas y
smultanea. En ellas desempefian un papel significativo otras capacidades fisicas y psiquicas.

Esta capacidad puede definirse como las condiciones de rendimiento de una persona para combinar en una
estructura unificada de acciones, varias formas “independientes’ de movimientos.

La necesidad de desarrollar esta capacidad se aprecia, no solo en la actividad deportiva, sino también en la
vida militar, en lavidalaboral, en lavida cotidiana.

Los cambios tipicos a que estd cometida esta capaci dad durante la infancia, la juventud, la adultez y la vejez,
aln cuando esta estrechamente ligada a determinadas habilidades y capacidades, hacen que sea considerada
una capacidad coordinativa independiente.

Es importante destacar que dentro de las bases y condiciones previas de la capacidad de acoplamiento motriz
hay que destacar también las experiencias motrices, la informacion sensorial, la capacidad intelectual y muy
significativamente la capacidad de anticipacion.

No debe considerarse € acoplamiento motriz solamente en la union de dos habilidades, sino también dentro de
la coordinacién o acoplamiento de un complejo de habilidades. En € bateo, por gemplo, donde hay que
combinar & desplazamiento del pie con é movimiento de la cadera y los brazos para golpear la pelota, o €
remate de voleibol en € acoplamiento del impulso de las piernas y los brazos, € arqueo del tronco y € golpeo
del balén entre otros, se pone de manifiesto de forma evidente esta capacidad.

Capacidades coor dinativas complejas.

Dentro de las capacidades coordinativas aparecen las capacidades coordinativas complegjas, capacidad de
aprendizaje motor y la agilidad.

La materidizacion de estas capacidades esta en dependencia del desarrollo de las diferentes capacidades
coordinativas ya explicadas. Tanto la capacidad de aprendizaje motor como la agilidad, son productos del
desarrollo de las capacidades coordinativas generales y especiales y de las habilidades. Pudiera decirse que en
una prima con mayor fuerza las capacidades coordinativas generales y en la otra las especiales, pero en sintesis
existe interdependencia entre las diferentes capacidades coordinativas que determinan por una parte, € ritmo

del aprendizaje motor y por otra, la progresividad de la agilidad.
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El desarrollo de las capacidades coordinativas se produce siempre tan general o tan especial como la seleccién
de las formas de movimientos lo requieran. Por gemplo, la préctica integral de las més variadas formas de
salto conduce, fundamentalmente, a desarrollo de la agilidad en € sato, sin embargo, esto influye en menor
medida en otros movimientos.

Por ello siempre hay que tomar como base los objetivos propuestos para determinar en qué grado de
generdlidad se han de desarrollar las capacidades coordinativas.

Por consiguiente, la seleccion que haga € profesor de los gercicios a desarrollar debe ser de acuerdo con las

caracteristicas de las tareas que hay que cumplir.

2.1.4. FLEXIBILIDAD.
La flexibilidad segin D. Harre es “ la capacidad del hombre para poder gjecutar movi mientos con una gran

amplitud de oscilaciones “. Este define ademés, la flexibilidad en activay pasiva

“ Activa: Eslaque @ atleta puede alcanzar sin ayuda, tan sdlo através de la actividad de sus musculos “.

“ Pasiva: Es la flexibilidad maxima posibl e en una articulacion que € deportista puede alcanzar con ayuda de
un comparniero, aparatos 'y su propio cuerpo.

Por su parte Ozolin, plantea sobre la flexibilidad que es “la capacidad de redizar gercicios con una gran

amplitud “, y brinda particular atencion alaflexibilidad genera y especidl.

Define como general: “ la flexibilidad de todas las articulaciones que permiten realizar diversos movimientos
con una gran amplitud “.

Y como flexibilidad especial la que “ es una considerable flexibilidad que Il ega hasta la maxima, en
determinadas articulaciones, conforme alas exigencias del deporte practicado “.

A pesar de no establecer conceptos de gercicios de flexibilidad activa y pasiva, hace alusion de como pueden

gjecutarse estos, planteando que pueden ser realizados con ayuda de un compariero o con pesos. Esto Ultimo en
primer lugar para eevar la amplitud a través de los movimientos por inerciay en segundo lugar para crear €

efecto de extension del musculo tenso.

Matveev, no hace una definicion exacta y precisa de flexibilidad pero considera “que se manifiesta en forma
externa en la amplitud, flexion enderezamiento y otros movimientos admitidos por la estructura de las
articulaciones. La misma se mide por la amplitud méxima de los movimientos’. Plantea “que se trata de
incrementar los movimientos pasivos Unicamente porque es necesario hacerlo para perfeccionar la
“flexibilidad activa'.

Haciendo un andlisis morfofuncional atendiendo lo expuesto por estos autores se puede determinar que, los
movimientos son posibles mediante las articulaciones, que la forma y contacto de las zonas de articulacion

determinan € tipo de movimiento.

De la extensibilidad de los ligamentos, tendones y musculos y de la fuerza de estos Ultimos depende hasta que

punto el atleta estd en condiciones de aprovechar en su totalidad este radio de accién anatdmica.
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Desde este punto de vista Herndndez Corvo, plantea “que la posibilidad de una expresion de movimiento, del
desplazamiento 0 no de un hueso con relacion a otro, depende de las formas de sus superficies articulares, de
la funcion que tenga que garantizar, de las acciones musculares de las cuaes dependa € estado de sus
elementos de relacién y de su condicion de acuerdo con la edad y € estado de salud del sujeto”. Otras
capacidades fisicas como son la rapidez, fuerza y la resistencia, garantizan la amplitud de los movimientos
técnicos y economiza los esfuerzos, y garantiza la elegancia, ritmo y fijacién de los segmentos corporales,
fundamentalmente en los deportes de apreciacion cuyo objetivo fundamental es premiar € valor estético de los
movimientos.
Es necesario tener en cuenta e cumplimiento de determinadas indicaciones metodoldgicas indispensables
paralograr €l desarrollo de laflexibilidad.

La cantidad de repeticiones con la que debemos comenzar e desarrollo de la flexibilidad en cada

gercicio oscilaen 8 a 12 repeticiones.

En lamedida de las posibilidades debemos unir € desarrollo de laflexibilidad al trabajo de fuerza.

La flexibilidad debe ser la actividad que se haga después del calentamiento, realizandose primero los

activos y después | os pasivos con mucho tacto pedagdgico con su planificacion y control.

Los gercicios para flexibilidad se redizan con varias velocidades, lento para los deportistas con débil

preparacion, con rapidez los que estan bien enterados.

El utilizar pesos unidos a trabajo de flexibilidad permite elevar la amplitud para la energiay en segundo

término permite extender e musculo por € propio peso.

Al inicio del calentamiento los gercicios de flexibilidad deben ser con una amplitud reducida y en la

medida que avance @ caentamiento ampliarse.

Los gercicios con pausa son aquellos que mantienen una posicion sostenida la que debe darse de 5 a 10

segundos en jévenes, pudiendo llevar algunas posi ciones en atletas de atos rendimientos desde 10 a 60

segundos.

Algunas investigaciones analizadas demuestran que un trabgo de 8 a 10 semanas de flexibilidad permite

obtener un desarrollo de envergadura en esta capacidad.

En cada sesidon se redlizan los gercicios de extensén hasta que sienta € dolor, o que indica que

debemos variar en éangulo o gercicio, pero buscando € limite de cada posibilidad articular.

La edad donde se obtiene nivel de la flexibilidad va desde 9 a 12 afios aungue en las categorias adultas

también se desarrollan.

Por orden de articulacion Ozolin recomienda la cantidad de repeticiones siguientes:

Columnacervical de 90 a 100

Articulacion iliacade 60 a 70

El hombro y otras articulacionesde 20230 “ (15)
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Al redizar los Test pedagdgi cos debemos siempre ubicar pruebas con gercicios activosy pasivosy la
diferenciapor lo general estd en favor de laflexibilidad pasiva.
En labibliografia, consultada aparecen diferentes métodos, por 1o que citaremos los méas generalizados:

M étodo de |os movimientos reiterados o de repeticion.

Método de movimiento mantenido o estético.

Meétodo de combinacion de los reiterados con los mantenidos.
El medio fundamental para € desarrollo de la flexibilidad son los gercicios de estiramiento, los cuaes se
pueden desarrollar de forma activay pasiva mediante otros medios tales como:

Pelotas medicinaes.

Disco de pesa.

Dumbels.

Espalderas.

Bastonesy otros.



