) La Importancia del Desarrollo
Locomotor en el Contexto
Deportivo.

Maestra. Carolina Gasca Trujillo
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Primero esta el entrenamiento, Luego esta la competencia, ese es el
orden correcto.

Por que cuando no entrenas como debes, no podras competir como

quieres.
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El Desarrollo Motor.

oJR O]

El desarrollo se refiere a los cambios anatémicos, fisioldgicos, motrices, psicoldgicos,
intelectuales, sociales y culturales que experimenta la persona desde el periodo prenatal hasta la
vida adulta.
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El Desarrollo Motor.

El desarrollo motor se puede definir como la adaptacion del ser
humano que determina el dominio de si mismo y de su entorno
inmediato.
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FASES DE DESARROLLO MOTOR

El Desarrollo Motor hace referencia a la adquisicidon natural evolutiva propia de una especie, segun un
orden relativamente semejante de un individuo a otro. La aparicion de estos comportamientos esta
altamente vinculada a |la edad cronoldgica, edad bioldgica, desarrollo de la inteligencia, maduracion,

aprendizaje y medio ambiente.
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El Desarrollo Motor.

i ]

* ESTADIO DE ESPECIALIZACION
* ESTADIO ESPECIFICO
* ESTADIO GENERAL

+ DE LOS 7 ANOS HASTA 14 AROS
EN ADELANTE

* DE LOS 6 HASTA LOS 7 ANOS
* DE LOS 4 HASTA LOS 5 ANOS
*+ DE LOS 2 HASTA LOS 3 ANOS

* ESTADIO MADURO
* ESTADIO ELEMENTAL
* ESTADIO INICIAL

* 1 HASTA 2 ANOS DEL
NACIMIENTO
* HASTA 1 ANOS

* ESTADIO DE PRE CONTROL
* ESTADIO DEI INHIBICION

* ESTADIO DE REUNION DE

INFORMACION
» 4 MESES HASTA 1 AROS * ESTADIO DE PROCESAMIENTO
* ENELUTERO HASTA 4 MESE NE IMEARMACION -
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El Desarrollo Motor.

Desarrollo Motor canahue Evolucion de las H. Motrices

14 anos + 14 afios
10-13 afios

11-13 anos 3
7-10 afnos 8-10 afios Generalizado

= Estadi
6-7 anos 2-7 afios madur
458868 Elementales
2-3afios Estadi
1-2 anos 0-2 afio Rudimentarios elemental
0alano Estadi
4 m-1 anos ano

0
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Acervo Motor

Conjunto de experiencias motrices vividas

por cada individuo, acumuladas y ordenadas

en esquemas de accion y que se encuentran

disponibles para cuando sean necesarias

Incremento = Aumento de caudal de experiencias

Acervo Motor

Desarrollo del acervo motor: incrementar, desarrollar

y afinar la capacidad motora perfeccionando los

esquemas de accion y enriqueciéndolos con

nuevas experiencias motrices
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FASES DE DESARROLLO MOTOR

Estas grandes fases del Desarrollo Motor son:

FASES MOTORAS

12 FASE: MOVIMIENTOS
REFLEJOS

22 FASE: HABILIDADES MOTORAS

ELEMENTALES 3° FASE: HABILIDADES MOTORAS

FUNDAMENTALES

42 FASE: HABILIDADES MOTORAS
ESPECIFICAS
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52 FASE: HABILIDADES
DEPORTIVAS ESPECIALIZA




FASES DE DESARROLLO MOTOR

12 FASE: MOVIMIENTOS REFLEJOS

4 ) 4 N

Esta fase abarca desde el
periodo prenatal hasta
aproximadamente los 4
meses, si bien algunos
reflejos se extienden hasta
el primer afo de vida'y
otros persisten durante
toda la vida. Este conjunto
de respuestas automaticas
con que dota la naturaleza
humana al nifio, son
movimientos no
controlados

subcorticalmente.

/

La mayoria de los reflejos,
como por ejemplo el de
succion, prension, de la
marcha, etc., anticipan en
general capacidades-
habilidades
fundamentales. Ofrecen
ademas una posibilidad de
informacidén acerca de la
evolucion y maduracion
neuroldgica del nifo.
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En sintesis, esta primera
etapa del desarrollo motor
esta constituida por un
conjunto de baterias de
reflejos predeterminados
por la naturaleza humana,
a partir del cual comienza
la construcciony
desarrollo de la habilidad
motora.
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FASES DE DESARROLLO MOTOR

22 FASE: HABILIDADES MOTORAS ELEMENTALES

Abarca desde los cuatro meses hasta los 2 aflos aproximadamente. En esta fase comienza a desarrollarse el gran mundo de la
motricidad voluntaria. Las habilidades motoras elementales surgen en relacion directa al proceso de maduracién
(mielinizacion; leyes céfalo-caudal y proximodistal) como asi también a los niveles de control motor. En este estadio la
incidencia del aprendizaje es poco significativa. Los cambios que se dan en este proceso estan mas predeterminados por la

maduracién. De ahi la expresion “de lo filogenético a lo ontogenético”. Aqui se presentan todos los movimientos relacionados
a:

el desarrollo de
la locomocion

la funcion de el desarrollo de

ajuste la prension vy la
J o y., P . y elemental
estabilizacion manipulacion
corporal en general hasta la marcha
P ' g ‘ controlada.
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FASES DE DESARROLLO MOTOR

32 FASE: HABILIDADES MOTORAS FUNDAMENTALES

Estas habilidades integran y contienen las Habilidades Motoras Elementales, su evolucidn se da en directa relacion a
los otros aspectos de la Formacidn Fisica Motriz: Formacién Corporal y Organico-Funcional.

Esta fase se inicia aproximadamente a los 2 afos y se extiende durante toda la vida. El desarrollo de las Habilidades
Motoras Fundamentales tiene, de acuerdo al periodo evolutivo del hombre, categorias de importancia diferentes:

4 )

Es esencial:

- Entre los 2 y los 7/8 afios, dado que son los
verdaderos anclajes del desarrollo motor.

- )

-
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Es determinante:

- Entre los 7/8 y los 15/16 afios, dado que
es el momento de acrecentar, perfeccionar
y reajustar la Formacién Motora.

- Entre los 15/16 y los 35 afios, si se aspira a
lograr un acervo motor rico y habilitado
para resolver las multiples situaciones

-problema tanto en el mundo del Deporte
como en la vida de relacién

\_ )

éaconsejable: \

- A partir de los 35 afios, para continuar habilitando el
Sistema Nervioso dentro de las posibilidades
predeterminadas por la evolucién, en funcién de la
calidad de vida. Es comuUn observar que personas que
realizan Habilidades Motoras Especificas, aun no han
desarrollado estas Habilidades Motoras
Fundamentales o Habilidades Generales.

-- Una red de experiencias o estructuras lo
suficientemente ricas para enfrentar nuevas
situaciones.

- Posibles conexiones o mas alternativas de poder
establecer relaciones en el futuro entre Habilidades
Motoras Fundamentales y Habilidades Motoras
Especificas. Condicion sine qua non para disponer de
un acervo motor amplio, variable y creativo. A mayor

desarrollo de la Habilidad Motora Fundamental, mayor
wponibilidad de estrategias.




FASES DE DESARROLLO MOTOR

49 FASE: HABILIDAD MOTORA ESPECIFICA

Optimamente esta fase se extiende desde aproximadamente los 7/8 afios hasta alrededor de
los 14/15 afios, pudiendo extenderse durante toda la vida. Dicha prolongacién esta
determinada tanto por la capacidad de rendimiento total de la persona como por las exigencias
totales del Deporte que se practique.

la sociedad, tienden a desarrollar estas Habilidades Motoras Especificas a muy
temprana edad; como asi también podemos observar a los adultos, que prolongan el
aprendizaje de estas Habilidades como parte de una nueva cultura del “Hombre
Activo”, en funcién de una mejor calidad y expectativa de vida.

- J

En los Gltimos afios, existe una clara tendencia a ampliar esta demarcacién temporal
en las dos direcciones. Es decir que hoy los nifios, por la gran influencia deportiva de

4 I
En este sentido, es importante observar la gran influencia que
tienen los medios de comunicacién, en especial la television, en la
elaboracién de la imagen motora, dado que ofrecen una gran
informacion sobre los modelos técnicos-tacticos y los

comportamientos deportivos en general, acelerando el desarrollo
evolutivo de manera sorprendente.

e
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FASES DE DESARROLLO MOTOR

59 FASE: HABILIDADES DEPORTIVAS ESPECIALIZADAS
Estas son Habilidades Motoras Especificas que han logrado un nivel de ajuste y de excelencia merced a
una gran preparacion total. También son llamadas Maestrias Deportivas.

4 N

Estas son Habilidades Motoras
Especificas que han logrado un
nivel de ajuste y de excelencia
merced a una gran preparacion
total. También son llamadas
Maestrias Deportivas. Estas
comienzan a surgir desde los
11/12 afios y con mayor
intensidad a partir de los
15/16 afios.

- /

4 )

Se prolongan muy
diferencialmente y estan
determinadas por las
exigencias totales del deporte
y la longevidad del deportista.
No todos los hombres alcanzan
esta fase de desarrollo,
generalmente las realizan
personas con aptitudes
especiales y un adecuado
proceso de preparacion total
que se obtiene por medio del

Entrenamiento. Estas
Habilidades especialmente se
logran en el Deporte de Alta
Competencia y/o en la Danza
\ Espectaculo.

4 N

Las Habilidades Motoras
Fundamentales estan
intimamente relacionadas a las
Deportivas Especializadas, en
especial en aquellos deportes
de situacion cambiante o de
Habilidades Motoras Abiertas
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FASES DE DESARROLLO MOTOR

LA HABILIDAD MOTORA, EXPRESION FINAL INTEGRADORA

La habilidad motora, es |la expresion final de la conducta motora. Integra las tres areas de la conducta.
Es una expresion psicomotriz, cognitiva y socio-afectiva contextualizada y en un particular ambiente.

Desde otro nivel de analisis, culmina en ella, el proceso integrativo Perceptivo-Motor-OrganicoCorporal-
Postural. .

K
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FASES DE DESARROLLO MOTOR

LA HABILIDAD MOTORA, EXPRESION FINAL INTEGRADORA

El hombre nace con multiples posibilidades, capacidades o predeterminaciones genéticas y congénitas.
Incluso con una cultura motriz genética, como lo aseguran las ultimas investigaciones sobre el tema.

—\ CONADE
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La capacidad, representa lo potencial, lo
hereditario, las posibilidades humanas

La Habilidad infiere y desarrolla una capacidad,

predeterminadas por la naturaleza. La Habilidad |————> ES lo observable del movimiento y se
motora, es la manifestacion observable de la perfecciona y evalla.
capacidad.
El desarrollo de la Capacidad-Habilidad Existe otro concepto muy relacionado al de
depende fundamentalmente de las Capacidad-Habilidad, que es el de APTITUD. La
posibilidades de estimulacién que el hombre Aptitud, es esa especial facilidad_, disposicién
recibe a lo largo de su vida. que se tiene para el aprendizaje en
————| determinado campo o area. Se manifiesta en

La cantidad, calidad, momento, frecuencia y
periodizacion en general, determinan de
manera importante el grado de desarrollo de la
habilidad.
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esa velocidad de integracion y superacion de
los niveles, generalmente se realiza con placer.
Cuando hablamos que tiene Aptitud, solemos
relacionarlo con el “Talento”.
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Conceptos

Las Habilidades Motoras

Las Capacidades Fisicas

@I concepto de Habilidad Motriz Basica se viene a ) - ~
considerar toda una serie de acciones motrices
qgue aparecen de modo filogenético en la evolucién Clasificacion de las capacidades fisicas basicas:

humana, tales como marchar, correr, girar, saltar, La primera clasificacion de la cual tenemos constancia acerca
lanzar, recepcionar. Estas habilidades basicas | delas C. F. B. es la de Bellin de Coteau (finales del S. XIX), que
encuentran un soporte para su desarrollo en las ha sido el punto de partida del resto de clasificaciones:

habilidades perceptivas, Ia§ c_uales estap presentes Velocidad. Resistencia, Fuerza, Destreza: Flexibilidad,
desde el momento del nacimiento al mismo Coordinacién, Equilibrio y Agilidad

tiempo que evolucionan conjunta y

 yuxtapuestamente. ) \ J
4 I fCapacidades fisicas coordinativas: Se trata de aquellas que\
Habilidades motrices basicas: Por habilidades dependen principalmente del control del sistema nervioso
motrices bdsicas entendemos aquellos actos central sobre la musculatura, ya que su ejecucién depende
motores que se, llevan a cabo de forma natural y de estructuras perceptivas y analiticas implicadas en el
que constituyen la estructura sensomotora movimiento mismo.

basica, soporte del resto de las acciones motrices

| h d f Eje. de capacidades fisicas coordinativas son:
que el ser humano desarrolle.

\_ ) El equilibrio. La coordinacion, El ritmo, La orientacidn, La

/ \ Qeaccic’m, La adaptacion -
Destrezas motrices: Como hemos dicho anteriormente, el
término destreza motriz esta muy relacionado con el de fCapacidades fisicas condicionales: Por su parte, las I
habilidad, llegando numerosos autores a identificarlos y a capacidades fisicas condicionales dependen de la eficiencia
emplear como norma el de habilidades y destrezas energética del metabolismo, o sea, de la capacidad del
Podriamos decir que la destreza es parte de la habilidad cuerpo de sostener el esfuerzo frente al consumo dela
motriz en cuanto que ésta se constituye en un concepto | energia dISpqnlbIe, de mc_Jdo que no |m|?||ca_m acciones ni
mas generalizado, restringiéndose aquella a las actividades condicionamientos conscientes, sino mas bien ciertas
motrices en que se precisa la manipulacién o el manejo de capacidades pasivas. Son ejemplo de estas capacidades
objetos. fisicas las siguientes: Fuerza, resistencia, flexibilidad,

\_ J \ destreza
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Las Habilidades Motoras

Las Habilidades Motoras

Cl'a rea A

Sanchez Bafiuelos Entendemos por tarea motriz “el acto especifico que se va a realizar para desarrollar y poner de
manifiesto determinada habilidad, ya sea perceptiva o motodrica”. Asi pues, al hablar de tarea motriz nos estamos
refiriendo a una actividad motriz determinada que de forma obligada ha de realizarse. El conjunto de tareas
Kmotrices a ensefar constituyen los contenidos a desarrollar por la Educacidén Fisica en el ambito escolar.

J

(Marteniuk La ejecucion motriz esta basada fundamentalmente en tres mecanismos, los cuales han de ser tenidos en
cuenta por parte del profesor en el tratamiento didactico de la ensefianza de las tareas motrices:

-Mecanismo perceptivo.

-Mecanismo de decision.

-Mecanismo efector o de ejecucion.
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FASES SENSIBLES PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES MOTORAS

Martin (1982) 6 7 8 o 10 11 12 43 14 15 16 17 18
Adaptado

Aprendizaje
motor

Reaccion a
estimulos
acustijcos y
visuales

Orientaciéon
espacial

Ritmo

Equilibric

Resistencia

Fuerza

Velocidad

Flexibilidad
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Capacidades fisicas basicas. Evolucién,
factores y desarrollo.

La Condicidn Fisica ha ido tomando importancia
por su relevancia en la realidad social (necesidad
de una buena salud, calidad de vida y ocio) y por
la satisfaccion de practicar actividad

fisica (requiere un minimo desarrollo de las

Capacidades Fisicas Basicas y Cualidades
Motrices).

¢ - e 7
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Las C. F. B. son:

[ fuerza } [ Resistencia } [ Flexibilidad } { velocidad }

En cuantoalas C. M

Coordinacion

{ Equilibrio } [ Agilidad ]

hay autores que proponen que todas son susceptibles de mejora a través de la practica de ejercicio
fisico y el entrenamiento.

Dy coNare sinadefd Bt @ oaxaca @, fijume
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Los métodos y sistemas de entrenamiento han ido evolucionando hasta
hoy dia desde que se confirmo que el desarrollo de la C. F. era
indispensable para el logro de un buen rendimiento. Esto es aplicable a
los deportistas de elite, pero no es aplicable a los estudiantes de un
centro escolar, ya que el tratamiento de la actividad fisica en el ambito
educativo debe partir de una orientaciéon Educativa y Ludica del
movimiento y debe estar basado fundamentalmente en la Salud del
individuo.
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Capacidades fisicas basicas

Aproximacion conceptual

Al analizar varias definiciones de autores como Anton, Matveev,
Platonov, podemos definir Las Capacidades Fisicas Basicas (C. F.
B.) como “predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, que

permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a través del
entrenamiento”. Estas son:

[ fuerza } [ Resistencia } [ Velocidad } { Flexibilidad }

S
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En general, todas las capacidades fisicas actuan como sumandos de
un todo integral que es el sujeto y se manifiestan en su totalidad en
cualquier movimiento fisico-deportivo. En esta sentido, las

capacidades fisicas basicas se van a caracterizar por:

La estrecha relacion que ,
mantienen con la técnica Requ:qlgtraegéﬂzgcsesos
o habilidad motriz. '

v

Acttan de forma
yuxtapuesta cada vez que
se realiza un ejercicio, es

. . >
decir, se precisa de todas

las capacidades en mayor
0 menos medida.

Hacen intervenir grupos
musculares importantes.

v

Determinan la condicion
fisica del sujeto.
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Capacidades fisicas basicas

Clasificacion de las capacidades fisicas basicas

La primera clasificacion de la cual tenemos constancia acerca de las C. F. B. es la de Bellin de
Coteau (finales del S. XIX), que ha sido el punto de partida del resto de clasificaciones:

. . . Destreza: Flexibilidad, Coordinacion,
Velocidad. Resistencia. Fuerza. ey . o
Equilibrio y Agilidad.
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Mas tarde, surgieron otras clasificaciones acunadas por autores importantes como:

( ) ( N
- Castaner y Camerino (1991), que
Porta (1966), que distingue entre en su modelo global distinguen:
g _J g J
4 N 4 N
Capacidades Motrices: Fuerza, Capacidades Motrices: Fuerza,
Resistencia, Velocidad y Flexibilidad. Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.
\§ / \§ J
Capacidades Perceptivo-Motrices: Capacidades Perceptivo-Motrices:
Coordinacion, Equilibrio, Percepcion Coordinacion, Equilibrio, Ritmo,
espacio-temporal y Percepcion kinestésica lateralidad, etc.

Capacidades Socio-Motrices: expresion,
imaginacion, creacion, oposicion-
colaboracion, etc.

Capacidades Resultantes: Habilidad y/o
Destreza, Agilidad.

TY'CONADE  Sinadeds  IEERnrmt @3 oaxacA fj|@wwor. [ s

T MD(IGMOS



Bldzguez (1993), nos indica que las Capacidades Fisicas Basicas:

fuerza } [ Resistencia } [ Velocidad } { Flexibilidad }

son la base de los aprendizajes y de la actividad fisica y considera que la reducciéon de la Condicidn
Fisica a esos cuatro elementos nos da una clasificacion practica y confortable a la vez que simplista.
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Capacidades fisicas basicas

La fuerza como capacidad fisica bdsica

Definicion
Porta (1988), define la Fuerza como “la capacidad de generar tensidn intramuscular”.

AINT 5 &
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Clasificacion
Nos vamos a centrar en la propuesta de Stubler (citado por Matveev, 1992), en la que se distinguen diferentes tipos de fuerza segun:

El tipo de La resistencia
contraccion superada

( A F. Maxima: es la capacidad
Isométrica: existe tension que tiene el musculo de
muscular, pero no hay contraerse a una velocidad
movimiento ni acortamiento minima, desplazando la
de las fibras al no vencerse la maxima resistencia posible.
resistencia.

N\ J

F. Explosiva: es la capacidad

Y ™ que tiene el mﬂscylp de
Isotonica: existe contraerse a la maxima
movimiento venciéndose la velocidad, desplazando una
resistencia existente, pequefa resistencia.
pudiendo ser
Concéntrica (se produce un
acortamiento del musculo F. Resistencia: es la ™
con aceleracion) capacidad que tiene el

Excéntrica (se produce un musculo de vencer una
alargamiento del musculo resistencia durante un largo
con desaceleracion). periodo de tiempo. También

N J se la considera como la

capacidad de retrasar la
fatiga ante cargas repetidas
; . = o sow de larga duracion.
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T MD(IGMOS




Evolucion de |la Fuerza

El factor fuerza se desarrolla continuamente durante el periodo de crecimiento y alcanza el
maximo nivel durante la tercera década de la vida.

4 )

6 a los 10 anos, el
desarrollo de la
fuerza es lento y se
mantiene paralelo
entre el hombre y
la mujer.

4 )

En torno a los 11
anos, aumenta el
desarrollo de la
fuerza, siendo el del
chico mucho mas
rapido que el de la
chica.

- J
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De los 12 a 14 aios,
no hay incremento
sustancial de fuerza,
solo el ocasionado
por el crecimiento en
longitud y grosor de
los huesos y
musculos.

N

e
moa@mos 7

4 De los 14 a 16 )

anos, tiene lugar un
incremento
acentuado del
volumen corporal,
primero en longitud
y luego en grosor,
lo que supone un
alto incremento de
la fuerza muscular,
hasta casi un 85%

de la fuerza total.
\ J
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Delos 17 a 19
anos, se completa
el crecimiento
muscular hasta el
44% de la masa
corporal de un
individuo adulto.
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Meétodos para el desarrollo de la Fuerza

Meétodos para la fuerza estatica Métodos para la fuerza dindmica
( \ GMétodos de esfuerzos dinamicos (Ej: \
1. Métodos de contraste (alternando con Arrastres por pareja).
y sin carga). 2. Métodos de repeticiones.
2. Métodos isométricos. 3. Métodos combinados (excéntricos +
Ejercicios concéntricos / pliométricos).

3. Métodos combinados (isométrico +

Ejercicios concéntricos / pliométricos). 4. Métodos Pliométricos (saltos).

, 5. Métodos de contraste (alternando con vy sin
4. Métodos de autocarga. ( y

carga).
\ J Q Método de resistencia a la fuerza. /
TYCONADE Sinadeds 1BESomh &5 oAXACA fy|@cmorrs..  [if s
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¢ Cuando realizar el trabajo de fuerza en ninos?

MODELO DE DESARROLLO FISICO PARA NINOS Y ADOLESCEINTES
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Edades aconsejables para su desarrollo

f6-8 afos \ f \ f \

La estimulacién debe ser global,

a través de acciones como 8-10 afios 10-12 afios

empujar, traccionar, siempre gle En esta etapa, el entrenamiento de En estas edades tiene lugar un
forma jugada y con precaucion. fuerza buscara la mejora de la aumento considerable de la Fuerza
En estas edades podemos coordinacion neuromuscular sin Explosiva en los nifios. Esta la
observar la descompensacion desarrollo de la hipertrofia trabajaremos mediante saltos (tren
que existe entre el tren inferior y muscular, a través de acciones inferior) y lanzamientos (tren

el tren superior debido a que globales como en |a etapa anterior superior).

casi todos los desplazamientos pero con juegos y ejercicios algo También se d llara 1a F

se realizan de forma bipeda, por mas complejos. Empezaremos a ambien se desarrofiara fa ruerza
ello se recomienda un trabajo incluir pequefios trabajos de R,es_lstenua a través de actividades
lidico de ejercitacion del tren tonificacion muscular en los lddicas como mantener el
superior mediante acciones de calentamientos. equilibrio, pelea de gallos, etc.

trepar, reptar, a gatas, de

\arrastre, etc. / \ / \ /

El trabajo de Fuerza Maxima esta excluido en estos momentos, por el alto riesgo de lesion que supone.
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Beneficios a nivel musculo - esqueléticos

R * A nivel esquelético

: El estimulo que representa el trabajo
de fuerza ayuda a generar elementos
(osteocitos y osteoblastos) involucra-
do en la formacion y el crecimiento de
los huesos, por otra parte, también
contribuye al aumento de la densidad
mineral 6sea durante la nifez.

~-+ A nivel muscular

- Mejor coordinacion intramuscular
(reclutamiento de unidades motoras).
- Mayor capacidad de contraccion y
relajacion de las fibras musculares.

- Mejoras de las habilidades motoras
(correr, saltar, lanzar).

-Disminucion del riesgo de sufrir
lesiones
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Capacidades fisicas basicas

La resistencia como capacidad fisica basica

Definicion

Porta (1988), define la Resistencia como "“la capacidad de realizar un trabajo, eficientemente,
durante el maximo
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Clasificacion
En funcion de la via energética que vayamos a utilizar, la Resistencia puede ser:

4 | es la capacidad que tiene el V(- esla capacidad que tiene el N
Ol organismo para mantener un 8 organismo para mantener un
0| esfuerzo continuo durante un -—=| esfuerzo de intensidad elevada
‘e largo periodo de tiempo. El -8 durante el mayor tiempo

@| tipo de esfuerzo es de | posible. Aqui, el oxigeno
(0| intensidad leve o moderada, Q|  aportado es menor que el
| existiendo un equilibrio entre g oxigeno necesitado. Esta a su
'‘O| el gastoy el aporte de O,. | Vvez, puede ser:
- 0| Anaerobica lactica: existe
3 "O| formacion de acido lactico. La
R C| degradacion de los azucares y
8 _ICB grasas para conseguir el ATP o
Y | energia necesaria, se realiza
% en ausencia de O,.
Y| Anaerobica alactica: también
S se lleva a cabo en ausencia de
> 0,, pero no hay produccion de
residuos, es decir, no se

k S acumula acido lactico.
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Desarrollo de |la resistencia

El trabajo de la resistencia requiere la realizacion reiterada de tareas y
ejercicios. En la educacion fisica escolar es dificultoso, ya que la sesion
se hace demasiado monodtona y poco motivante para los alumnos. Para
ello, el profesor debe recurrir a diferentes estrategias y métodos que
amenicen y motiven la sesicn Aa trahain
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Evolucion de la Resistencia

Es un hecho constatado que la resistencia aumenta, de forma mas o menos constante, a lo largo de
la infancia y la adolescencia, y que representa un factor de primer orden en el mantenimiento de la

salud.

En torno alos 13 aios se
comprueba que los chicos

5 5 . experimentan un gran
8-9 aiios se produce un aumento alos 11 anos un relativo aumznto mientras gue las

significativo en el rendimiento del nifio/a estancamiento . 9
chicas no solono la

aumentan, sino que en

muchos casos se estancan.

Por tanto, los chicos poseen mejores requisitos para el entrenamiento de la resistencia en estas edades.
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¢Cuando realizar e

trabajo de resistencia en Deportistas?

MODELO DE DESARROLLO FISICO PARA NINOS ¥ ADOLESCENTES
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Capacidades fisicas basicas

La velocidad como capacidad fisica basica

Definicion

Torres, J. (1996), define la Velocidad como “la capacidad que nos permite realizar un movimiento en el menor
tiempo posible, a un ritmo maximo de ejecucion y durante un periodo breve que no produzca fatiga”.
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Clasificacion
Segun Harre (Gitado por Matveey, 1992), distinguimos entre:

( )

CICLICA: propia de una sucesion SegUn Padial,
Hhn y muchos otros autores, distinguimos

entre:de acciones (corre; andan. ACICLICA: propia de un accién aislada (Lanzar)

- J

Seqgun Padial,, Hhn y muchos otros autores, distinguimos entre:

(DE DESPLAZAMIENTO: capacidad\

. s de recorrer una distancia en el
GESTUAL: velocidad de realizacion . - =
de un gesto aislado. También menor tiempo posible. Tambien

) Ly de definirse como la capacidad
llamada V. de ejecucién (/anzar la puede cetin .
pelota en béisbol). de repeticion en un tiempo

minimo de gestos iguales (correr;

DE REACCION: capacidad de
responder con un movimiento, a
un estimulo, en el menor tiempo
posible (salida al oir el disparo en
una carrera de 100m.).

aar).
Kan ar) y
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Capacidades fisicas basicas

La flexibilidad como capacidad fisica basica

Definicion
Segun Hahn (Citado por Padial, 2001), la Flexibilidad es “la capacidad de aprovechar las posibilidades de movimiento de las
articulaciones, lo mas éptimamente posible”. Es la capacidad que con base en la movilidad articulary elasticidad muscular, permite el
maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo realizar al individuo acciones que requieren agilidad y destreza.
Otros autores la denominan “Amplitud de Movimiento”.
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Clasificacion
Segun Fleischman (Citado por Anton, J. L., 1989), podemos distinguir entre

4 I
FL. Dinamica: aquella que se practica FL. Estatica: no hay un movimiento
cuando realizamos un movimiento significativo. Se trata de adoptar una
buscando la maxima amplitud de una posicion determinada y a partir de ahi,
articulacién y el maximo estiramiento buscar un grado de estiramiento que no

llegue al dolor y que debera
mantenerse durante unos segundos.
Pueden ser movimientos ayudados.

- /

En definitiva, debemos de llevar a cabo la ensefanza y desarrollo de las diferentes Capacidades Fisicas
Basicas desde una perspectiva de idoneidad y control, con la firme intencion de lograr en los alumnos un
desarrollo motriz comprensivo y adaptado, tanto a las actividades fisico-deportivas que realicen, como a
las posibles necesidades cotidianas o profesionales que se les pudiesen presentar.

muscular. En este tipo de flexibilidad
hay un desplazamiento de una o varias
\partes del cuerpo.

J
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Meétodos para el desarrollo de la resistencia

Meétodos Fraccionados

[ Métodos Continuos ] [

( )
a )

) ) 1. Interval training.
1. Carrera continua uniforme.

2.Circuit Training.

2. Carrera continua variable. 3. Método de repeticiones.

3. Farlec sueco.

N\ J

N\ J
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Evolucion de la Velocidad

9 a 11 afios, existen
niveles de coordinacién
satisfactorios que
favorecen el desarrollo
de factores como la
frecuenciay la
velocidad gestual,

aungue con carencia de
fuerza.

6 a 9 ainos, se produce
un incremento de la
velocidad. Los
movimientos aciclicos
se completany la
frecuencia motriz
mejora notablemente.

11y 12 afos, es un
buen momento para la

realizacion de tareas
motrices especificas de
velocidad
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Evolucion de la Flexibilidad

Al contrario que el resto de capacidades, la flexibilidad involuciona con el crecimiento. La maxima flexibilidad se
encuentra en la infancia, aunque también hay un cierto apogeo al inicio de la etapa puberal, mas concretamente,
alrededor de los 10-12 afos y después se va perdiendo progresivamente.

4 ) 4 ) 4 )

De los 6 a los 12 anos, el
descenso no es muy
importante, pero

Hasta los 6 anos, el aparato justamente a partir de esta

; edad, a causa de los ruptura en la progresion de
I:S%E%t%rl assetig%r:gteg'sztg nF:jOOF cambios hormonales y el la flexibilidad, ya que se
indicadas las a cti(/i dades crecimiento antropometrico acentua su regresion. A
globales, de movimientos tan acer]tuado, se producen partir de esta edgd, el
basi cos'qu e le permitan una serie de cambios en la descenso dependera mucho
ejercer libremente su extensibilidad, ha_sta de /a act/l{/dad del sujetoy
entonces mantenida, de su particular constitucion

motricidad. abriéndose un punto de

ruptura en la progresion de
la flexibilidad, ya que se

acentua su regresion.
\ % \ % \ %

En definitiva, la flexibilidad es una capacidad que sigue un proceso natural de involucion, si no se le
presta cierta atencion, ésta sufrira un empeoramiento paulatino.

‘ . & oS < 2R
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Factores que influyen en el desarrollo de LAS C. F. B.

Todas las capacidades fisicas se van a encontrar influenciadas por una serie de factores
determinantes. Por un lado, estan los factores £xogenos (edad, sexo, estado emocional,
alimentacion, ritmo diario, hora del dia, condiciones climaticas), y por otro lado, los

factores Endogenos (musculares, nerviosos, biomecanicos, hormonales), que son los mas
importantes y los que vamos a comentar a continuacion.
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Factores Musculares

Seccion transversal. Al incremento de S.
T. del musculo se le llama Hipertrofia. Al
hipertrofiar el musculo, se crean un
mayor numero de puentes cruzados
entre las proteinas de actina y miosina,
pudiendo generar mayor tension, y por
tanto, mayor fuerza.

Tipos de fibras. El tipo de fibra va a influir
notablemente en el desarrollo de las
diferentes C. F. B. Asi tenemos:

i

Fibras blancas (F. T. / fibras rdpidas): Se
caracterizan por tener un diametro grueso,
estdn inervadas por moto-neuronas alfa de alta
frecuencia de descarga, con encimas
anaerdbicos, adecuadas para esfuerzos cortos e
intensos, ricas en fosfatos y glucégeno. Dentro
de estas encontramos dos tipos:

Il A: Anaerdbicas Lacticas de intensidad
submaxima.

Il B: Anaerdbicas Lacticas de intensidad

Fibras rojas (S. T. / fibras lentas): Se
caracterizan por tener un diametro
delgado, estan inervadas por moto-
neuronas alfa de baja frecuencia de
descarga, con encimas oxidativos del
metabolismo aerdbico, muy capilarizadas
y adecuadas para esfuerzos duraderos y
de poca intensidad

- - ;/,\( n asw =
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Factores nerviosos

Influencia del S.N.C. Las neuronas inervan
multitud de fibras musculares cuando son
estimuladas, provocando que las células
musculares se contraigan de forma
sincronizada. Destacar que la neurona
motriz que inerva las fibras rapidas es
mayor que la de las lentas, por lo que el
impulso nervioso se transmite mas
rapidamente por el axon y se utiliza menos
tiempo para producir una tensién maxima.

Ademas, la capacidad que tiene el musculo

de contraerse no solo depende del n° y talla

de las fibras musculares, sino también de la
capacidad del s. nervioso para activar las
fibras musculares. Para que un musculo al
contraerse produzca una fuerza maxima,
necesita que todas sus Unidades Motrices

(U. M.) sean activadas.

Capacidad
psicologica. Capacidad de
soportar la fatiga e incluso

incrementar la intensidad en
situaciones extremas. La
voluntad es fundamental.

Reclutamiento de unidades
motrices. Normalmente, se reclutan entre un
20-30% de U. M. en sujetos no entrenados.
Con el entrenamiento, aumenta hasta un 80-
90%. Por ello, cuando entrenamos, en poco
tiempo somos capaces de vencer una
resistencia mas elevada. Esto se debe al
aumento de U. M. R. y no al incremento de la
S. T. del musculo.
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Factores biomecanicos

Eje tronco
tlap_ TRONCO
Eje anteroposterior

Dentro de estos factores, los mas influyentes van a ser la Frecuencia
de los Apoyos, la Amplitud de Zancada, el Dominio de la Técnica y |la
Complejidad del Gesto.

&
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Factores hormonales

necesitan de los Aormonales. Con el
entrenamiento de las C. F. B. se da un
aumento de la liberacion y utilizacion
de hormonas en los tejidos, y por
consiguiente, una mayor concentracion
sanguinea. Por un lado, se liberan
hormonas catabdlicas como
el Cortisol, que suelen disminuir la
accion muscular, reduciendo asi el
rendimiento de la fuerza y la
velocidad, y por otro lado, también se
produce la liberacion de T7estosterona,
cuya concentracién en sangre no varia
en actividades de baja o media
intensidad, pero si que aumenta
cuando se trabaja con intensidades

/ Los factores musculares y nerviosos\

\ elevadas. /
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La testosterona va a ser la causante de
la hipertrofia muscular, ya que va a
incrementar el transporte de
aminoacidos y la sintesis de proteinas.
También va a favorecer el crecimiento
de los huesos, debido al efecto
anabolizante que tiene sobre el
metabolismo proteico y el cartilago de
crecimiento.
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Desarrollo de las capacidades fisicas basicas en la
edad tempranas

Segun Hahn (Citado por Padial, 2001), en la infancia se han de crear las bases para
gue el alumnado esté dispuesto y preparado para afrontar posteriores etapas de
mayor complejidad a nivel procedimental. Ademas, a la hora de llevar a cabo un
proceso de ensefianza-aprendizaje con nifios, hay que conocer las caracteristicas
propias de éstos y el momento evolutivo de cada uno.

T A%

En esta linea, aparece el concepto de “Periodos Criticos”, acuinado por Palacios (1979), que son
aquellas etapas con mayor disponibilidad, por parte del alumno, para el aprendizaje y el desarrollo

de las C. F. B. Sera en estos periodos donde las Capacidades pasan a ser entrenables.
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Edades aconsejables para su desarrollo

En general, en estas edades quedan excluidos los trabajos anaerobicos
lacticos y se trabajara ante todo la resistencia aerdbica y en
determinados momentos, la resistencia anaerobica alactica.

/6-8 anos \ / \

Se plantearan actividades 8-12 afios
ludicas y motivantes para
mantener la actividad fisica en el
tiempo, mejorando asi la
resistencia en nuestros alumnos.
Por ello, proponemos que se
trabaje en esta etapa

mediante circuitos, ya que
facilitan la ejecucion, presentan
variedad en sus ejercicios y

recuperaciones completas.
\ % \ %

¢ . & o < F729
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Se siguen planteando
actividades ludicas y ademas,
trabajaremos en torno a los 10-
11 afos la Carrera Continua (20-
30min) y la Carrera Fraccionada
(4-6min), siempre controlando
la Frecuencia Cardiaca en
nuestros estudiantes.




Desarrol

o de la flexibilidag

El principal objetivo de la Flexi

vilidad es la mejora de

a extensibilidad

del musculo y ligamentos junto al incremento de |la coordinacion

intermuscular.
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Métodos para el desarrollo de la flexibilidad

e Cuando el ejecutante por si solo, a través de las repeticiones, consigue las posiciones deseadas. La
elasticidad dindmica es mas propia de los deportes que la estatica.

Métodos Estiramientos Balisticos: balanceos de una pierna.

ollalelaallsery  Estiramientos Activos-libres: idem al anterior, pero el movimiento es mas pausado.

e Cuando se alcanzan las posiciones limites por si solo o con ayuda del companero. Son mas efectivos que los dinamicos, ya
gue mantienen el estiramiento el tiempo suficiente para que se produzcan las adaptaciones correspondientes.

Stretching de Anderson: se trata de conseguir una posicidn de estiramiento y mantenerla el tiempo suficiente para que
estdtico se produzcan las modificaciones. Normalmente, se trabaja de forma Asistida (por pareja).

Métodos

e presentan una parte estatica y otra dindmica.

ilaies g | @ FN. P.(Facilitacion neuromuscular propioceptiva)

combinados
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Edades aconsejables para su desarrollo

La Flexibilidad tiene una ventaja sobre el resto de capacidades, su nivel mas alto se da en la infancia.
A partir de los 11 afos comienza a decaer, por ello deberiamos de hablar mejor de Mantenimiento de
esta capacidad, en vez de desarrollo. Es fundamental comenzar el trabajo de esta capacidad desde
edades muy tempranas, siempre de forma ludica y favoreciendo la motivacion del alumno.
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Factores entrenables y no entrenables

A la hora de mejorar la Condicion Fisica de una persona, tenemos que considerar
que hay aspectos que no son mejorables y otros que si. Unos vienen
predeterminados por la genética y otros, a través del ejercicio fisico y una
alimentacion e higiene adecuada son factibles de mejora. El desarrollo del hombre

esta condicionado por la herencia genética y el ambiente. Ambos determinan lo
que son:

Genotipo: parte genética I.:enotipo_:’ resultado d? la
heredada y que es mteracuon.del genotipo
estable (no puede con gl_amblente (p}Jede

modificarse). modificarse a través de
la actividad fisica).
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Segun varios autores, existen dentro de los Caracteres Hereditarios
(C. H.), unos que son Estables y otros que son Habiles:

4 ) 4 )
C. H. Estables: rasgos que no

pueden modificarse o que son
muy dificiles de modificar,
como es el caso de la

C. H. Habiles: rasgos que son
faciles de modificar, como el
Peso, y en el caso de las C. F.

B. podria ser la fuerza o la
Estatura, y en el caso de las C. P

F. B. podria ser la velocidad. resistencia.
NS J NS J

ey
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La adaptacidn al esfuerzo fisico en los Deportistas

Concepto de adaptacion

Atendiendo a la definicidn de Alvarez del Villar (1987), la Adaptacién es: “la
capacidad de los seres vivos para mantener un equilibrio constante de sus
funciones ante los estimulos que inciden en ellos”.
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