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Prologo.

Este folleto tiene la intencion de servir de material referativo, en la Disciplina
Didactica de la Educacion Fisica a la asignatura de Gimnasia Bésica.

Va dirigido fundamentalmente a los estudiantes de la Licenciatura en Educacion Fisica
y Deportes, a los profesores y a todos los que de una forma u otra sean sujeto en este
que hacer.

Para facilitar su manejo se ha dividido en dos temas fundamentales. “El primero
Fundamentos de la Gimnasia Basica” y el segundo “El ejercicio fisico y su tratamiento
metodoldgico en la clase de Educacion Fisica”. Al final de este material se encuentra
reflejada la bibliografia a consultar para la profundizacion y realizacion de los trabajos
indicados por los docentes;

De esta forma agradecer a la Dr. Isabel Fleitas Diaz por la revision de este material.
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TEMA |I: FUNDAMENTOS DE LA GIMNASIA BASICA.

1.1 LA GIMNASIA COMO MEDIO DE LA PREPARACION DEL HOMBRE
PARA LA VIDA.

Sintesis Historica de la Gimnasia.
Sistemas Nacionales de Gimnasia (Francés, Sueco y Aleman)

Estos sistemas crearon las bases tedricas de la gimnasia contemporanea, y respondian a
la clase social burguesa. Sus fines eran la preparacion militar y lo préctica deportiva
representativa de los burgueses (la esgrima, la equitacion y el tiro entre otras).

Las técnicas modernas fueron desarrolladas en Alemania en la segunda mitad del siglo
XVIII. El primer profesor de gimnasia moderna fue Johann Friedrich Simoén, en la
escuela de Basedow, en la ciudad alemana de Dessau, en 1776. El educador Friedrich
Ludwig Jahn, padre de la gimnasia moderna, fund6 en 1811, en Berlin, el Turnverein,
un club gimnéastico que estaba presente en toda Alemania y que tenia ideales
nacionalistas. Inventd ejercicios que desarrollaban la fuerza fisica y la autodisciplina
para los que usaba piezas de aparatos estaticos. El sistema sueco, inventado por el
gimnasta Pehr Henrik Ling, enfatizaba, por el contrario, el ritmo y la coordinacion de
movimientos a través de rutinas practicadas con aros, mazas y pelotas pequefias.

Es considerable destacar que estos sistemas nacionales, en sus inicios solo dieron
respuestas a los problemas de la preparacion militar mas que a la preparacion deportiva
y el desarrollo de los juegos.

Por ejemplo el sistema Frances, presentaba dificultades que lo hicieron deficiente al ser
aplicada en la educacion escolar, todo esto sucedié por la poca preparacion pedagdgica
de los instructores para un 6ptimo trabajo con los nifios, pues muchos provenian de las
escuelas instructoras militares

Los emigrantes alemanes y suecos que llegaron a Estados Unidos en el siglo XIX
llevaron consigo sus ideas sobre la gimnasia. Los alemanes fundaron clubes gimnasticos
o0 turnvereins, donde las familias acudian juntas. Un sistema mixto entre el aleméan y el
sueco se introdujo en los programas de educacion fisica en las escuelas de Estados
Unidos hacia el final del siglo. Sin embargo, la gimnasia no ha adquirido popularidad en
Estados Unidos hasta fechas recientes. En Gran Bretafia hubo incluso menor interés,
excepto en circulos militares. En Espafia, el primer centro oficial donde se practico fue
en el Instituto Real Pestalozzi, fundado por Amordés en 1806 en Madrid. No obstante, la
gimnasia arraigd en algunas escuelas y se fundo la Asociacion Amateur de Gimnasia en
1888. En Europa se desarrollaron clubes y otras organizaciones nacionales y en 1881 se
fundo la Federacidn Internacional de Gimnasia (IGF).

En el afio 1896 se incluyd esta disciplina en los Juegos Olimpicos pero s6lo para
participantes del sexo masculino. La competicion femenina estuvo presente por primera
vez en 1928. En las competiciones olimpicas, la actuacion es moderada por seis jueces
que punttan en una escala de diez puntos. En algunas pruebas hay un grado de
dificultad que se tiene en cuenta a la hora de puntuar. Los cddigos de puntuacion para
cada prueba estan determinados por la Federacién Internacional de Gimnasia. Equipos
de seis miembros (con uno de reserva) consiguen puntos para la suma total del grupo.



Desde 1952 las pruebas de gimnasia en las Olimpiadas han estado dominadas por los
participantes de la antigua Unién de Republicas Socialistas Soviéticas (URSS), de los
paises del este de Europa y Japon.

Los Campeonatos del Mundo se celebraron por primera vez en 1903 y hasta 1913
tuvieron carécter bienal; comenzaron de nuevo en 1922 y desde 1979 se han celebrado
cada dos afios. Los primeros Campeonatos del Mundo femeninos se celebraron en 1934.
Han estados dominados por las gimnastas de la antigua URSS y Europa del Este.

Otras competiciones importantes son: la Copa del Mundo, celebrada por primera vez en
1975; los Campeonatos del Mundo Individuales que comenzaron en 1992 y en 1955 los
Campeonatos de Europa que empezaron.

La gimnasia ritmica moderna se desarroll6 a finales de la década de 1950. En este
deporte, sélo para mujeres, las disciplinas se caracterizan por el uso de accesorios como
pelotas, mazas, aros y cintas que acompafian a la musica; los Campeonatos del Mundo
se celebraron por primera vez en 1963 y el deporte fue incluido como disciplina
olimpica en las Olimpiadas de 1984. Se instituyd una Copa del Mundo en 1983, se
celebr6 de nuevo en 1986 y desde entonces se celebra cada cuatro afios. De nuevo, las
participantes de la antigua Unién Soviética y Europa del Este han sido las dominadoras
de esta disciplina. Poco a poco las gimnastas espafiolas han ido haciéndose con esta
disciplina hasta llegar a ganar la medalla de oro por equipos en las Olimpiadas de
Atlanta.

Clasificacion de la Gimnasia
Amords dio la siguiente definicion de la gimnasia:

Ciencia razonada de nuestros movimientos en sus relaciones con nuestros sentidos,
nuestra inteligencia, nuestros sentimientos, nuestras costumbres y el
desenvolvimiento de todas nuestras facultades.

En Cuba la gimnasia toma un valor importante y su educacion es multi- objetiva pero su
rol principal es el de preparar al hombre para la vida o sea formar individuos sanos
fisicamente y espiritualmente para la sociedad. Es el medio fundamental para el
tratamiento en busca de mdaltiples beneficios.

Su aplicacion se integra a todas las esferas de la sociedad en la ensefianza preescolar,
primaria, media, en las universidades, en el Sector Militar, en las industrias (obreros),
para incrementar la produccion, en centros de salud especializados, la preparacion
deportiva y la salud entre otros.

La clasificacion de la gimnasia responde a los diferentes tipos segun su correspondiente
funcion social intrinseca en su actividad sistematica.



ORIENTACION | TIPOS VARIEDADES MEDIOS FUNDAMENTALES
-Ejercicios de desarrollo fisico
-Pre-escolar general.
-Escolar -Ejercicios de aplicacion.
Basica -Gimnasia con el nifio | -Ejercicios acrobaticos y
-Masiva coreogréficos.
Educativa y de -Ejercicios de organizacion y
Desarrollo control.
(Grupo 1) -Ejercicios de desarrollo fisico
-Profesional. general.
Aplicada -Militar. -Ejercicio de aplicacion.
-Deportiva Aplicada |-Ejercicios con aparatos
gimnasticos.
-De produccion. -Ejercicios de desarrollo fisico
Higiénica -Musical aerdbica. general.
Higiénica -Atlética -Ejercicios con implementos.
(Grupo 2) -Correctiva. -Ejercicios de desarrollo fisico
Terapéutica |-Rehabilitacion. general.
-Funcional -Ejercicios con implementos.
-Gimnasia artistica-
-Gimnasia ritmica. -Ejercicios de desarrollo fisico
Deportiva Deportiva -Gimnasia musical general.
(Grupo 3) aerobica. -Ejercicios con implementos.
-Acrobacia. -Ejercicios con instrumentos

La gimnasia educativa y de desarrollo: Dirigida al aumento de las capacidades del
individuo con un caracter general, por su marcado acento pedagdgico y con una
influencia en el desarrollo arménico y funcional de los individuos.

Con un vinculo estrecho entre escuela-actividad fisica donde su tarea fundamental es
elevar la capacidad de rendimiento fisico, formar rasgos morales y volitivos, asi como el
temple de la personalidad en nifios y adolescentes

La gimnasia de tipo terapéutica: Dirigida al desarrollo de la estética y correccion de
deformaciones fisicas como son las ortopédicas por poner un ejemplo. Permitiendo el
logro de mayores resultados con una implicacion directa en el aumento de la produccion
desarrollo deportivo y de la salud.

La gimnasia deportiva:

Especifica de los deportes Olimpicos como la Gimnasia Artistica entre otras, dirigida a
la preparacion fisica del deportista y del desarrollo de sus capacidades condicionales y
coordinativas respondiendo concretamente a la necesidad deportiva.

ORIENTACION HACIA LA FUNCION SOCIAL
Higienica

Regular las funciones de los 6rganos y sistemas que componen el organismo, fortalecer
la salud y mantener una elevada capacidad de trabajo durante la vida.




Terapéutica

Restaurar las funciones normales del organismo y la devolucion de la capacidad de
trabajo el hombre.

Restablece las funciones motrices después de ser dafiadas, para su rehabilitacion, para el
desarrollo y educacion fisica de un enfermo.

Corrige desviaciones 0seas de caracter congenito o adquirido, permite el desarrollo
fisico y estético.

Militar

Lograr la preparacion fisica de los combatientes en correspondencia con cada tipo de
arma para acciones combativas

Formar ciudadanos fuertes y sanos.

Educar el valor, perseverancia y la decision

Gimnasia para el hogar, con la mujer.

Desarrollar armonicamente el cuerpo.

Formar y desarrollar una postura atlética y estéticamente armonica.
Desarrollo de la fuerza de la movilidad y agilidad

(Dirigida a las personas que no practican el deporte regularmente)

Gimnasia Deportiva.

Perfeccionar la capacidad de rendimiento fisico.

Alcanzar maestria en los ejercicios de compleja coordinacion, fuerza y movilidad en los
movimientos realizados a manos libres o en aparatos.

Desarrollar la voluntad y la perseverancia

Desarrolla la armonia motriz, la elegancia de los movimientos, su economia, la
educacion y la captacion ritmica estética de los movimientos (de caracter competitivo y
acorde con particularidades psicofisicas morfoldgicas y funcionales).

Sistema Frances
Francisco Amords (1770-1848).
Precursor del sistema Francés y del método natural.

Sistema Sueco.
Pehr Henrik Ling (1776-1839).
Establecid los principios rectores.

Sistema Aleméan
Friedrich Ludwing Jhan (1778-1852).

En Cuba

Las primeras intenciones de la introduccion de la gimnasia como medio de educacion a
los jovenes en las actividades fisicas, sucede en el comienzo de un proceso en el cual
participaron los intelectuales progresistas de la Isla al crearse la Sociedad Econdmica
Amigos del Pais. Surgiendo asi el primer documento importante e instructivo (La
Ordenanaza), redactado por el Padre Agustin Caballero en 1794.

Por 1807, la influencia instructiva de la metodologia de Pestalozzi, fue introducida por
Juan Bernardo O"Gavan para el trabajo con los escolares.



En 1839, los factores progresistas de la Isla proponen un movimiento a favor de los
Gimnasios, a través de un Documento escrito por Rafael de Castro; y bajo las
condiciones planteadas es aprobado por la Sociedad Patriética y acogida por la Sociedad
Econdmica.

En este mismo afio comenzo el funcionamiento del primer gimnasio de Cuba y de la
Ameérica bajo el modelo del Dr. José Silverio Jorrin, enclavado en las esquinas de
Consulado y Virtudes, hoy Teatro Musical de la Habana. Conto6 con profesores como el
médico Vicente de Castro, el doctor José de la Luz Hernandez y Juan Galetti. Sus
propulsores fueron, el Gran Pedagogo cubano José de la Luz y Caballero y Francisco de
P. Coimba entre otros. El gimnasio fue nombrado Gimnasio Normal.

Después, fueron apareciendo otros, con diferentes tendencias, dando fuerza al
movimiento gimnastico cubano, desarrollando la linea Francesa. Se introduce asi el
gimnasio de Esgrima dirigido por el profesor y gran maestro en esgrima Manuel
Alonso.

Con el de cursar de los afios y la llegada de las luchas independentistas desarrollada en
el pais entre progresistas, criollos, esclavos y libertos contra el gobierno espafiol que
colonizaba la Isla, el desarrollo del proceso gimnastico se frend casi a cero. El cierre de
los gimnasios de todo el pais por el gobierno Espafiol dictaminaba que la preparacion
fisica pero también politica de sus adversarios en esos gimnasios eran un factor de
conspiracion contra Espafia.

Luego en el Periodo neocolonial bajo un modelo capitalista en Cuba se organiza el
sistema de ensefianza. Pero también hubo movimientos progresistas como el dirigido
por Enrique José Varona que masificd los ejercicios calisténicos y abogd porque cada
preuniversitario tuviese un gimnasio con un profesor. Asi mismo se aprobd la educacion
obligatoria para las escuelas publicas.

El primer Manual de Educacion Fisica para profesores aparece en 1924,

Y no es hasta 1959 que con el triunfo revolucionario la educacion fisica y el
movimiento deportivo comienza a formar un sistema con caracteristicas propias. Se crea
entonces el Instituto Nacional de Deporte Educacién Fisica, y Recreacion (INDER) en
el afio 1961. Con un programa masivo de participacion con el fin de formar individuos
sanos Yy fuertes, dignos y cultos.

La Gimnasia Basica tiene como tarea principal la elevacion de la capacidad de
rendimiento fisico del organismo y el fortalecimiento de la salud. Para ello, se vale de
actividades que consolidan las habilidades motrices basicas(andar, correr, saltar, lanzar,
trepar, escalar), desarrollan las capacidades fisicas, tanto en lo condicional ( fuerza,
rapidez y resistencia) como en lo coordinativo ( agilidad, movilidad articular), y forman
rasgos morales y volitivos de la personalidad (valor, disciplina, perseverancia,
colectivismo).



1.2 PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA,

Para hablar de Eficiencia Fisica o rendimiento motor, como también se le conoce, se
debe decir que es la expresion del desarrollo de las capacidades fisicas y motrices
alcanzadas como consecuencia de la interaccion del medio sobre el organismo del
hombre como ser social. (Dr. Emeregildo Pila, 1987).

“La medicion (o experimento) realizados con el objetivo de determinar el estado o las
capacidades del sujeto se denominan pruebas. No todas las mediciones pueden ser
utilizadas como pruebas, sino aquellas que respondan a exigencias especiales”. (V.
Zatsiorski, Moscu 1989).

Estas pruebas tienen dos objetivos fundamentales, diagnosticar y evaluar:

-El estado de eficiencia fisica de la poblacion.

-Seleccion de posibles talentos deportivos.

-Comparacion del nivel de eficiencia fisica entre grupos de personas.
-Retroalimentacion del profesor sobre el efecto de sus clases en sus alumnos.
-Pardmetro numérico para la evaluacion de la asignatura Educacion Fisica.

En Cuba las primeras pruebas que se conocen se realizaron en 1925 con motivo de la
seleccion de atletas para fatbol, mas tarde, en 1942, aparecen las pruebas de la
AAHPER (American Association for Health, Phisical Education and Recreation) en el
Instituto Preuniversitario de la Vibora, por su puesto que la bateria fue tomada
integramente de los EE.UU. Ya en 19961 surge la primera bateria cubana de pruebas,
aunque aun estaban influenciadas por las de la AAHPER. En 1978 se hace un estudio
nacional en Cuba ya que para 1983 comenzaba el primer disefio muestral siendo aun
este rudimental.

Entonces en 1985, se aplic6 en Cuba con un disefio de muestras de proyecciones
nacionales, la segunda y al mas completa investigacion en este campo, la cual permitid
valorar el 90 percentil como un elemento a tener en cuenta para la seleccion de posibles
talentos deportivos en la realizacion masiva de las Pruebas de Eficiencia Fisica en todas
las escuelas, materializando asi lo que planteara el comandante Fidel Castro Ruz al
inaugurar la E.I.LD.E. “Martires de Barbados” el 6 de Octubre de 1977 cuando expreso:

“Las pruebas se deben hacer en todas las escuelas y entre todos los alumnos de la
provincia. No es lo mismo seleccionar entre 10 000 que seleccionar entre 120 000. Es
necesario organizar las pruebas para todos, para que no perdamos ni una sola facultad,
para que no vayamos a perder un solo campeoén.”

La importancia de la bateria de pruebas radica en el diagnéstico de la poblacion de
forma masiva, y esto es posible a la falta de utilizacion de instrumentos sofisticados,
aunque ello la hace quiz&s menos exacta. En el mundo existe gran variedad de pruebas,
entre ellas encontramos:

Test de condicion fisica general.

Fitness test (Babiera).

Fitness test (Babiera).

Procedimiento mediante test para valorar la capacidad de rendimiento fisico.



Test de motricidad deportiva para chicas.

Fitness test standar.

Fitness test para escolares con un minimo de esfuerzo muscular.
New York State Phisical Fitness Screebnig test.

AAHPER Youth Fitnesstest.

Basic Fitness test for elementary school boys and girl.

Test de destrezas de gran motricidad.

Fitness test grado primario F.T.P.

Test para controlar los procesos en el ambito de la formacion bésica.

Las pruebas deben realizarse en estaciones, con un profesor 0 monitor en cada una de
ellas, se realizarn en una sola sesion en el orden siguiente:

1) Peso

2) Talla

3) Rapidez

4) Planchas

5) Abdominales

6) Salto de longitud sin carrera de impulso
7) Resistencia

Plan de Eficiencia Fisica LPV Cuba 2000.

La eficiencia o rendimiento motor, como tambiéen se conoce, constituye la expresion del
desarrollo de las capacidades fisicas y motrices alcanzadas por el hombre como
consecuencia del fendmeno educativo y formativo en la aplicacion de los planes y
programas que en materia de cultura fisica, deportes y recreacion, lleva a efecto el
INDER en su tarea de masificar la actividad fisica sistematica en nuestro pais.

Las normas se corresponden con estudios realizados, comprendiéndose las edades de 6
hasta 65 afios.

Metodologia de las pruebas.

Todas las pruebas se aplicaran en una sola sesion de trabajo y el orden de realizacion
serd el siguiente: Peso, Talla, Rapidez, Tracciones (hasta la edad de 28 afios y planchas
hasta los 60 afios), Abdominales, Salto de longitud sin carrera de impulso y Resistencia.

Las pruebas se realizaran en superficie plana, preferentemente sobre hierba. La
resistencia se correra en un terreno marcado en forma de cuadrilatero o en pista.

Indicaciones generales.
Se tratard en todos los casos de realizar las pruebas en ropa deportiva y con zapatos
tenis, para poder obtener el maximo de confiabilidad en las mismas.

Peso.
Se tomaréa en Kg. Se realizara situando al sujeto en el centro de la plataforma, descalza y
relajado.



Talla.

También descalzo se corregira la postura del sujeto de manera tal que bajo la orden de
parado derecho con pies unidos en los talones, punta de los pies ligeramente abiertos,
brazos a los lados del cuerpo y la cabeza en plano Frankfort (de manera que el orificio
auricular y el angulo del ojo describan una paralela en relacion al suelo).

Se tomara la talla en centimetros sobre la superficie mas alta de la cabeza.

Rapidez.
Se correran 30 metros para ambos sexos hasta 11 afios. De 12 afios en adelante 50
metros para los 2 sexos, hasta los 60 afios.

Se utilizara un cronometro decimal y un instrumento de percusion. A la sefal de “a sus
marcas”, la persona se colocard con la pierna delantera sobre la linea de arrancada
(significa que no es permitida la arrancada baja); al darse la sefial de arrancada, sin
disminuir la velocidad, se pasara frente a la linea de meta donde se tomara con precision
el tiempo de una décima en forma individual.

Tracciones en la barra.

Se colocara una barra fija de metal macizo o tubo de %, para lo cual se puede utilizar
una barra de gimnastica, tubo o cabilla de la misma medida. Esta debe estar situada a
una altura que permita al participante, colgado de ella, mantener los brazos y piernas sin
que toquen el suelo.

Masculino:

El alumno realizara el agarre de la barra en pronacion al ancho de los hombros y
comienza a realizar la elevacién del cuerpo flexionando y extendiendo los brazos por
los codos de forma tal que la barbilla se coloque a la altura de la barra; continda a la
posicion inicial repitiendo el ejercicio tantas veces como sea posible. Cuando el alumno
no llegue a la altura de la barra se le ayudara elevandolo por la cintura hasta que se
realice el agarre. Se cuentan la cantidad de movimientos completos sin alteracion de la
técnica, se permitira un solo intento.

Femenino:

La técnica de agarre es similar al masculino, con la diferencia de que se mantendra en
suspension con los brazos flexionados por los codos y la barbilla a la altura de la barra
durante el tiempo que sea posible; se utilizard también un cronometro para este fin. Se
seguira el mismo principio de ayuda por la cintura solo para el agarre. El tiempo se
comienza a tomar cuando la participante se coloca en posicidn de suspension, sin alterar
la técnica. El registro del tiempo se realizara en segundos. En las edades de 29 afios en
adelante se continuaré realizando la plancha, como se indica a continuacion.

Plancha:

En una superficie plana, lisa y limpia. Para ambos sexos desde 29 afios hasta 60 afios. El
participante se tendera en el suelo acostado de frente (boca abajo), brazos flexionados,
manos apoyadas a nivel de las axilas, los dedos hacia el frente, la cabeza en linea recta
con el tronco, vista siempre al suelo, para el masculino con apoyo en punta de pies ,
para el femenino con apoyo en las rodillas. Se cuidara que e n cada extension de brazos,
el cuerpo se mantenga en forma recta; se contaran todas las repeticiones hasta que se
altere la correcta ejecucion de la técnica del movimiento.



Abdominales:
Superficie lisa, preferiblemente blanda, un sujeto que haga pareja con el investigado.
El sujeto se acosara atras, sobre la superficie con los pies separados a una distancia de
30 cm, las piernas estaran flexionadas en las rodillas en un angulo recto. Los brazos iran
cruzados al pecho. El sujeto que hace la pareja se apoyarad frente a las piernas del
participante y se las sujetard por los tobillos de forma tal que mantenga siempre los
talones sobre la superficie.
Desde la posicion de acostado ird a la de sentado sin llegar a la linea media vertical y
sin despegar la region lumbar de la superficie. Sin parar regresara a la posicion inicial
de forma tal que la espalda toque el colchén o superficie para inmediatamente sentarse
de nuevo vy repetir la accion. Se cuenta la cantidad de movimientos completos “de
sentarse” que se realicen.

Salto de longitud sin carrera de impulso:

En una superficie plana de tres metros de largo como minimo y uno de ancho, (ho
resbaladiza) marcada en centimetros.

El sujeto se parara de tal forma que las puntas de los pies queden detras de la linea de
despegue. En el momento en que se encuentre preparado salara hacia delante buscando
la maxima distancia; para ello realizard& un balanceo de brazos hacia atrds y
simultdneamente con el movimientos de los mismos hacia delante, despegara con ambas
piernas al mismo tiempo; la distancia se mide en centimetros y se tomara el mejor de los
dos intentos. Esta prueba es para ambos sexos. Para el femenino hasta 50 afios y para el
masculino hasta 60 afos.

Resistencia:
En una superficie plana, preferiblemente césped o tierra, verificar las distancias con una
cinta métrica. Hasta 11 afios ambos sexos correran 600 metros a partir de los 12 afios en
ambos sexos se correran 1000 metros, el objetivo es cubrir la distancia, de no poder
corriendo se podra alternar caminando, para medir el tiempo. Se procedera del mismo
modo que la rapidez.

Orientaciones para el uso de las tablas.

En la tabla de normativa del plan se expresa las marcas que deben realizar los
participantes en cada prueba. Existen cuatro niveles a obtener en cada una de las
pruebas; quien no alcanza exigida para el IV nivel, recibira la clasificacion de “sin
nivel” en la prueba dada.

En la tabla de determinacion de los niveles los alcanzados por los participantes en
cada una de las pruebas; por ejemplo:

En rapidez obtuvo el: 11 nivel.
En tracciones y/o planchas el: I nivel.
En abdominales obtuvo el: I nivel.
En salo largo sin carrera de impulso: 11 nivel

En resistencia obtuvo: IV nivel.



En general obtuvo dos primeros niveles un segundo, un tercero, y un cuarto nivel,
entonces obtuvo la combinacion 2-1-1-1: buscamos en la tabla para determinar los
niveles de combinacion y asi obtendremos el nivel general, que seré en este caso el

nivel.

En aquellas pruebas donde no alcance nivel, no se cuentan en las combinaciones.

TABLA PARA LA DETERMINACION DE LOS NIVELES DE EFICIENCIA FISICA.

VAR. |NIV.|VAR. [NIV. |[VAR. INIV.|VAR. |NIV. |[VAR. |NIV. | VAR. |NIV.|VAR. |NIV. | VAR. |NIV.
5000 | I | 2010 | 11l [ 1020 | Il | 0140 | 11 | 2300 | I 1130 | I | 0311 | I | 0041 [l
4100 I 2003 | I 1013 | 1M |O131 | 11 |2210| | 1121 | 11 | 0310 | Il | 0040 | Il
4010 | I | 2002 | 111 21012 | 111 [O130 | I 2201 | | 1120 1 | 0302 | Il | 0032 | Il
4001 | I | 2001 | Il 21001 | 111 0122 | 111 [ 2200 | 11 | 1112 | 11 | 0301 | I | 0031 | Il
4000 | I | 2000 | 01 1010 | IV |0121 | I | 2120 | | |1111 | 111 | 0300 | I | 0030 | IV
3200 I | 1400 | | [1004 | 111 | 0120 | Wl | 2111 | 1 | 1110 | HI [ 0230 | 11 | 0023 | Il
3110 | I 1310 I |1003 | Il | 0113 | 1l |[2110 | 11 | 1108 | 11 [0221 | 11 | 0022 | Il
3101 | I 1301 | 11 1002 | IV | 0112 | 1l |[2102 | 1l | 1102 | 1l | 0220 | 11 |0021 | IV
3100 | I |1300 | 11 |1001| IV |0111 | IV |[2101 | Il | 1101 | 11 [ 0212 | 11 | 0020 | IV
3020 | I |1220 | Il |1000 | IV | 0110 | IV [2100 | Il | 1100 | IV [0211| 11 | 0014 | Il
3011 | 11 [ 1211 11 | 0500 | I 0104 | 1l [2030 | Il | 1040 | 11 [0210 | 111 | 0013 | Il
3010 | I [ 1210 11 | 0410 | 1 0103 | HI [2021 | 1l 1031 | 11 |[0203 | Il |0012 | IV
3002 | Il 1202 | 11 [0401 | 11 | 0102 | IV | 2020 | 1l 1030 | I |0202 | Il | 0011 | IV
3001 I 1201 | 11 |[0400 | 1 0101 | IV | 2012 | 1l 1022 | 1l | 0201 | Il | 0005 | Il
3000 | I | 21200 | Il | 0320 | 11 | 0050 | 1 | 2011 | 11 |1021 | 11 | 0200 | IV | 0004 | IV
0003 | IV

ORIENTACIONES PARA EL USO DE LA TABLA DEL PERCENTIL 90.

Las marcas que aparecen en esta tabla para cada edad y sexo, se corresponden con el 90
percentil de la tabla de salida computacional de la investigacion sobre el rendimiento
motor o eficiencia fisica de la poblacion cubana; quiere decir esto que estas marcas son
realizadas por el 10 % de la poblacion en las distintas edades y sexos. La talla coincide
con el 97 percentil del 2do Estudio Nacional de Crecimiento y Desarrollo Cubano de
1982.

Se trata con esta informacion de optimizar los esfuerzos en la deteccion de todas las
potencialidades que existen en el pais, con un rendimiento destacados en las
capacidades fisicas, para ser aprovechados y encaminados por las diferentes disciplinas
deportivas, siendo entonces este elemento, el paso mas masivo en la seleccion de




talentos para la reserva deportiva cubana y para compara en las edades superiores los
rendimientos altos en la eficiencia fisica.

Los profesores en las escuela s 0 en las instalaciones deportivas, al realizar las pruebas
de eficiencia fisica que se encuentran vigentes, con la correcta aplicacion metodologia y
técnica, deberan controlar e informar a la direccién de deportes de su municipio los
alumnos que realizan estas marcas en la fecha y con la metodologia establecida.

En el caso de la rapidez y la resistencia, la marca es reflejada para cada edad y sexo o
menor en tiempo; y en las tracciones, abdominales y salto, serd la marca reflejada o
mayor, o el tiemp0Oo en segundos en el caso de la traccion femenina.

Los datos a informar deberan ser: Nombre y Apellidos, Fecha de nacimiento, Talla y las
marcas realizadas en rapidez, salto y resistencia, subrayando donde cumplié la norma de
talento en los 4 indicadores o en uno de ellos. Deberé consignarse ademas la escuela de
procedencia del estudiante.

TABLA DEL PERCENTIL 90 PARA LA SELECCION MASIVAS DE ALUMNOS CON
PERSPECTIVA DEPORTIVA EN EFICIENCIA FiSICA.

S. LONG.

TALLA RAP. TRACC. ABD. (S/C.1) RESIST.
EDAD| M F M F M F M F M F M F
6 6.0 | 6.2 11 15 27 26 | 140 | 125 | 24 | 3.0

7 129.5|128.7| 58 | 6.0 11 16 29 28 | 145 | 134 | 24 | 25

8 135.4|1348| 55 | 5.9 11 17 33 30 | 154 | 141 | 23 | 25

9 140.6 | 140.9| 53 | 5.6 10 20 39 32 | 164 | 149 | 21 | 24

10 |1455|1472| 5.2 | 54 11 20 43 35 | 172 | 158 | 21 | 23

11 |150.3]1535| 5.2 | 53 11 21 49 38 | 182 | 164 | 21 | 2.2

12 1156.0]160.1| 6.1 | 6.3 11 20 50 39 | 190 | 174 | 25 | 21

13 1164.7]163.6| 6.6 | 6.8 13 20 50 42 | 202 | 180 | 3.1 | 3.3

14 1171.0]1656| 6.8 | 7.2 14 19 53 41 | 211 | 186 | 3.2 | 34

15 |177.1]1669| 69 | 75 14 22 58 41 | 222 | 191 | 32 | 35

16 |1799]1674| 6.8 | 75 14 22 58 41 | 233 | 192 | 3.2 | 35

17 ]181.1|1678| 6.7 | 7.6 15 21 58 42 | 238 | 197 | 32 | 34

SEXO| M F M F M F M F M F M F




NORMATIVAS DEL PLAN DE EFICIENCIA FISICA "LPV" 2000

" RAPIDEZ T~ TRACCIONES ABDOMINAL RESISTENCI
i VB B T o

FIM|F|M|FIM[F|M[F|M[F|[M[F|M[F[M[F[M[FIM[F{M]F M F (M F| M
721 74|80|80(84)5[8|3|5[2(2|1]1]20]20|13]12] 8| 6§45 [3]130(118] 110 84 | 85 355| 420 | 434 | 445 | 458
70l 7277177815193 |5[2]2|1]|1]23]22(18[13] 9| 746 ]| 4]136]|125( 118 91 | 94 347| 412 | 426 | 433 | 450
6716973 727715193 |6|2]2]|1]|1]28|23(17|15]11| 948 | 5] 145|131 131 99 | 105 337] 339 | 413 | 413 | 438
64|66 |70|69| 7415103622 1| 1]32(24]|18[18]12]| 10} 9| 7] 154 | 139] 139 11| 114 328| 349 | 405 | 405 | 430
6163671667116 11]|4|7)2[2]1]1]35|27|20]|17|15]|11410] 9 | 163 | 146 | 147 116 | 124 319| 329 | 439 | 407 | 4.18
60|63[66| 707016 1114|7221 1]41|29|26|21|17|14J12]|10] 172 | 154 | 155 123 | 128 313) 330 | 353 | 429 | 411
75| 78|83 (83886114 72|21 1]42[34]|27[23]18 15014 11] 180 | 164 | 164 128 | 136 428) 429 | 505 | 514 | 549
74175 77|82 84918995 7[12]5[7]2]2|1]1]43[33]30]24]20[15}14]11] 192 168 174 132 | 144 517| 513 | 6.10 | 515 | 6.09
72| 78| 79|86 |87|95[92(100])7|12] 6|7 22| 1]|1]47]|34[31]|24]21|15{15]11] 203 | 173 | 180 135 | 145 503| 530 | 6.37 | 531 | 6.37
72| 79| 79| 88|86 98] 92(102]8(11]|6]7|3|2]2]1]49]|36|37]|25]23 13] 213 | 177 | 192 138 | 154 508| 510 | 6.04 | 526 | 6.40
711807718983 99| 91]|103)9(11|7]|6]|4]|2|3]|1]49][37|38]26]25 13] 222 | 179 | 203 139 | 158 515| 452 | 611 | 531 | 6.40
70| 80| 75)89|82|99(89|103]10{10[8|6]|5|2|3|1]50]36[38]25[25]|17f19]13] 228 | 183 | 207 140 | 166 512| 446 | 6.04 | 503 | 6.35
741 84| 7719083 99|89 |104]10][12] 9| 7|5[2]|4|1]45]|35|34[25[22|17]17|12] 221 175 ] 207 137 | 162 528| 514 | 604 | 515 | 7.41
70|80 76190 84|98]89([103]12|12][10[ 8|5 3| 4| 1]44]|34[33]25]22{16f16[12] 228 | 173 | 209 136 | 161 529| 502 | 7.25 | 617 | 829
70| 791 76(90)]| 85| 99| 90|106]12|12[10]| 8| 5|4 (4| 1]44|33[33]24]21|16]16[12] 229 171] 210 132 | 157 536| 521 | 754 | 524 | 824
70| 781 7790 85/|100] 90 |11.0)12[11[10]| 8| 6| 3 [ 5| 1|42|33|32|23]19]16]15[12] 230 | 170 | 207 128 | 153 543] 536 | 722 | 538 | 8.16
79178 90| 88100 95 |11.1]12|12(10| 8| 6| 4| 5| 1]42|32|31]|23[18] 15| 15| 11] 227 | 170 | 203 129 | 148 6.23| 520 | 810 | 629 | 839
80|80 92(91]105]/100(115)11|10]| 9| 6| 62| 4| 1]38]28]28]|20]18 130 13| 9| 222 | 167 | 201 125 | 149 634| 533 | 736 | 6.09 | 827
8181|9493 [107[102{117]11]9]|9|5[5|2[4]1]36[26(27|17]18) 1{13| 8] 218|164 | 196 123 | 145 607| 606 | 748 | 620 | 911
25 174|81|83[94|96]|108]105|118]11]8|9|5|6|2]|3]|1]36|24|25[16]17|11]13| 8] 213 | 168|190 124 | 147 6.04] 633 | 7.28 | 7.02 | 837
94| 98(109[106[120]11]| 99| 7|5 2|3 |1|35|26|25|16|16|10]14| 8 | 211 | 169 | 190 122 | 145 612 608 | 811 | 6.53 | 9.20
96 |100(11.2[108[125}11| 9|9 | 5|5 2| 3| 1]|33|25(24|16|16|10]12| 8 | 210 | 170 | 189 124 | 148 6.29| 623 | 823 | 7.27 | 9.53

98 /101 [116]110[127)11) 8|8 | 55| 2| 3| 1]33[24|25|16|16]10]13| 7 | 210 | 166 | 190 121 | 149 6.33| 6.22
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1.3 Formaciones y procedimientos organizativos

Las formaciones basicas organizativas: Son formas que se utilizan en las actividades
fisicas para organizar al grupo que permiten su distribucién, ubicacion y ordenamiento,
la circunstancia, el nimero de alumnos y el equipamiento con que se dispone.

Adoptar diferentes formaciones y organizaciones durante las sesiones de actividad fisica
responde a diversas cuestiones:

1. Ganar tiempo en los desplazamientos o en el traslado de los alumnos. Esta
mayor disponibilidad de tiempo significa un mayor trabajo y una utilizacion
Optima del material de que se dispone.

2. Garantizar la méaxima seguridad en la colocacién, desplazamiento y
manipulacion del material, asi como en el trabajo en los diferentes aparatos.

3. Permite una intervencion pedagdgica eficaz.

4. Facilitar una mejor visibilidad para los alumnos y el profesor.

5. Facilitar el control de los alumnos.

Clasificacion.

Distribucion o division: Se refiere a la forma en que estén los alumnos separados o
integrados para realizar los ejercicios. Pueden dividirse en:

Grados.

Equipos o grupos.

Secciones ( Simples o de rendimiento.)
Parejas, trios, etc.

Individual.

Colocacion o formacion: Se caracteriza por la relacion especial de los alumnos hacia el
area de practica, material a utilizar el lugar de realizacion dela tarea.

- Fila.

- Hilera.

- Circulo (orientacion interior y exterior)
- Doble circulo.

- Semicirculo.

- Cuadrado (Abierto y cerrado)

- Libre o disperso.

- Enbloque

- Escalonada (9, 6,3, lugar).

- Alternas( Dos filas)

La formacion dispersa, su aplicacion es relativamente reciente en la gimnasia. En
atletismo es bastante corriente.

Ofrece, por otra parte, muchisimas mas ocasiones de comunicacion entre los alumnos y
mayor independencia .Suele presentar ciertas dificultades de control de los alumnos,
resultando en ocasiones poco indicado en el trabajo con grupos nuMerosos.



Ordenamiento o alineacién: Relacion de los alumnos entre si y la participacién de
ellos para la realizacion de las actividades. Las formas de ordenamiento son:

- Juntos (formacién cerrada) Alineadas a la derecha y a la izquierda.

- Adistancias (formacion abiertas) Alineadas de fondo y doble alineacion.
- Desplegadas ( Separadas)

- Replegadas (Unidas)

Procedimientos organizativos.

Definicion: Son las formas de organizar a los alumnos para proceder a realizar las
actividades programadas en la clase, utilizando para ello diferentes formaciones.

Individual: Propio del calentamiento deportivo, cuando se planifica y organizan las
actividades atendiendo casuisticamente al alumno. En la clase de Educacion Fisica lo
que se trata es, de atender las diferencias individuales de acuerdo a sus caracteristicas;
pero agrupandolos de acuerdo a dichas diferencias.

Frontal: Se emplea cuando todos los alumnos realizan simultaneamente loo ejercicios.
Tiene maltiples aplicaciones, especialmente durante el calentamiento, la recuperacion y
siempre que se disponga de materiales suficientes para que todos trabajen.

Loa alumnos se colocan en filas, hileras, dispersos, en circulos, semicirculo, en
formaciones escalonadas, alternadas entre otras.

Ventajas.

- Permite la practica simultanea de todos los alumnos, lo que no significa que se le
tenga que exigir a todos una ejecucion conjunta.

- El profesor puede ejercer una influencia directa en los alumnos, ya sea durante el
aprendizaje o durante el control de los ejercicios.

- Ladeteccidn de las faltas de ejecucion de los alumnos es mas facil y mas rapida.

- Ofrece posibilidades de aplicacion a todos los niveles tanto de edad como de
rendimiento.

Desventajas.
- Limita las intervenciones entre los alumnos y el profesor.
- Reduce la posibilidad de evaluacion de los alumnos.
- Se necesita suficiente cantidad de materiales.

Parejas, trios, etc: Se basa en agrupar a los alumnos de acuerdo a su edad, peso, talla,
nivel de desarrollo de capacidades o habilidades fisicas, posibilitando una adecuada
dosificacién de los ejercicios, ofreciendo al profesor multiples oportunidades vy
combinaciones para lograr sus objetivos.

Olas (ondas): Existen autores que consideran que una organizacion frontal con
desplazamiento continuo Ilamado Ola. El principio del trabajo en ola es segun G. Hebert
se basa en el desplazamiento continuo, lo cual permite realizar ejercicios en serie, con 0
sin intercepcién, alternando el trabajo con la recuperacion.

Este procedimiento organizativo permite el juego, el entrenamiento, la evaluacién
reciproca, la competencia y el control del rendimiento fisico, etc.



Ejemplos de formas de trabajar la onda (Olas)
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Fig. 1.31 Trabajo en cuatro grupos.

Fig. 1.32 Evaluacion reciproca
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Fig. 1.33 Competicion

Forma de organizar la ola (onda).

- Un grupo de 24 alumnos se divide en 4 grupos, comprendido en cada uno de
ellos 6 alumnos.

- Labase de salida se encuentra a la izquierda y la de llegada a la derecha.

- El primer grupo sale a la zona de ejercicios en una primera ola, el segundo se
encuentra en la base de salida y saldrd4 cuando se le indique (ver figura 1.31
como se realiza en conjunto.

- Se regresa desde la base de llegada por ambos lados del terreno.

- El ritmo de ejercicios podra ser rapido, medio o lento.

- En cada grupo puede existir un responsable.

- Pueden conformarse los grupos de hembras y varones o de un solo sexo.

- Puede ubicarse a los méas adelantados donde sea Util para los demas



Ventajas
- Permite alternar el trabajo con la recuperacion.
- Permite la atencion diferenciada a los alumnos.
- Uso racional de los medios.
- Delimitar con exactitud la distancia a recorrer.
- Aplicar la evaluacién reciproca (Figura 1.12)
- Controlar la evaluacion de los alumnos.
- Competir ( Figural.13)

Organizacion en grupos:

Este tipo de organizacion permitira la ejecucion simultdnea de ejercicios por los
diferentes grupos que constituyen la clase, en diferentes puestos de ejercicios un
alumno, o si se desea, mas de uno, realiza el ejercicio y vuelve a ocupar después su
puesto en el grupo.

Esta organizacion puede comprender:

- El mismo ejercicio realizado en el mismo aparato.
- Ejercicios similares realizados en aparatos diferentes.

Organizacidn en grupos con ejercicios complementarios.

Después de realizar el ejercicio principal, el alumno realiza todavia uno o varios
ejercicios simples, antes de volver a ocupar su puesto en el grupo.

En este tipo de organizacion, el objetivo consiste en reforzar la actividad del alumno
con el proposito de aumentar la cantidad total de trabajo efectuado.

Se elegiran los ejercicios complementarios de forma que contriblyanla desarrollo de
las cualidades fisicas. Seran siempre ejercicios sencillos para que todos los alumnos
puedan realizarlos sin dificultad y no exijan méas que un control superficial por parte del
profesor. No se necesitard ayuda para su realizacion.

No es conveniente introducir los ejercicios complementarios en la fase de aprendizaje
del ejercicio principal.

El numero de ejercicios complementarios se establecerd en funcién de la intensidad
que se pretenda afiadir. Dependera igualmente de la duracion del ejercicio principal. De
cualquier manera el profesor no deberd afiadir mas de dos o tres ejercicios
complementarios, ya que puede perder el control de la clase.

Otra ventaja de este sistema, es que permite una actividad auténoma del alumno.

Los ejercicios pueden realizarse libremente o cuando lo oriente el profesor. EI cambio
de grupo se efectuard siempre a una sefial del profesor. Para constituir grupos
homogéneos, se tendran en cuenta diversos criterios, como la estatura, el sexo, la
habilidad, el nivel de preparacion entre otros.

La eleccion de los ejercicios asegurara asi mismo una alternancia de los efectos.

El profesor se situara en el grupo donde vaya a realizarse el ejercicio més dificil, mas
peligroso, o un ejercicio nuevo.

Organizacion en Estaciones: Se recomienda para el desarrollo de habilidades motrices.



Son diferentes sitios dentro de un &rea o instalacién deportiva donde los alumnos
realizan diferentes ejercicios, con rotacion por cada zona, para que todos tengan la
posibilidad de trabajar dicha habilidad o realizar la actividad evaluativa.

Es una de las formas mas utilizadas en la organizacion de la clase. Los ejercicios que
se planifican en cada estacion deben estar en correspondencia con el nivel de desarrollo
de los alumnos. No debe excederse de 5estaciones, en la clase de Educacion Fisica. En
el entrenamiento de otro pipo de clase pueden planificarse mas zonas, asi como
considerar la base material de estudio disponible para cada uno.

El tiempo de duracién de cada estacion debe planificarse en correspondencia con la
topologia de la actividad, nuevo contenido, consolidacion y control. Se plantea que
puede llegar hasta 10 6 20 minutos dependiendo del tiempo de duracién general.

Este procedimiento tiene la ventaja de que permite la utilizacion mas racional de
aparatos e implementos incrementando el tiempo de trabajo real de los alumnos.

El profesor debe recorrer las areas de trabajo y situar un monitor en cada estacion y
tratard de abarcar visualmente todas las &reas.

Entrenamiento en Secciones: Se fundamenta igual al trabajo en parejas, trios, etc, pero
con un namero mayor de alumnos y con la posibilidad de realizar ejercicios iguales o
simultaneos. Se organiza el grupo en pequefios subgrupos, atendiendo a sus
caracteristicas, peso, talla, sexo, nivel de desarrollo de habilidades y capacidades fisicas,
por lo que se clasifican en:

Seccidn de Rendimiento: Se agrupa a los alumnos en correspondencia al
nivel de desarrollo alcanzado.

Seccidn simple: Se agrupa a los alumnos por su talla, peso, sexo, y otras
caracteristicas.

Indicaciones para el trabajo en secciones.

« Division del grupo en subgrupos formados por alumnos con caracteristicas semejantes
lo que optimiza y regula las cargas.

« Cada seccion sera atendida por un monitor.

« Cuando se efectle un elemento de ensefianza, un ejercicio dificil ejecucion o un
control, el profesor debe atender directamente una seccion, en las otras estaran los
monitores, no obstante el profesor debe mantener un dominio total del grupo para
intervenir en las ocasiones que sea necesario.

+ Cuando el alumno conoce la actividad, se deben realizar el méximo de repeticiones en
el tiempo programado.

Organizacion en Recorrido: Permite la realizacion de variadas actividades en forma
consecutiva y con desplazamiento. Es poco utilizado en las clases de Educacion Fisica
porque tiende a limitar el nivel de participacion de los alumnos en la actividad, sin
embargo su forma de ejecucion permite trabajar de manera eficaz la preparacion fisica
general.

Al trabajar el Recorrido se debe tener en cuenta:



»Que los ejercicios seleccionados sean conocidos por los alumnos.

» Se puede hacer mas de un recorrido.

»El profesor debe situarse de forma tal que domine visualmente el recorrido completo
fundamentalmente el comienzo y el final.

»La distancia entre los alumnos para la salida debe ser prudencial para que no se
formen aglomeraciones delante de los obstaculos.

Organizacion en Areas: Se utiliza cuando necesitamos hacer un uso racional de los
recursos o materiales en lo que respecta a implementos e instalaciones deportivas. Se
utiliza para el desarrollo de habilidades.

Se distribuyen los alumnos en grupos por deportes o aparatos (como en la Gimnasia
Artistica) o eventos (Atletismo). El trabajo es parecido a las estaciones en lo referente a
rotacion y tiempo asignado para cada grupo.

Este procedimiento se puede emplear siempre y cuando los contenidos (deportes) se
correspondan con los establecidos por el grado.

Se debe tener en cuenta la preparacion de los monitores.

La colocacion del profesor durante la realizacion de los ejercicios reviste gran
importancia. Deberé tener en todo momento una vision del conjunto de la clase incluso
cuando esté evaluando o asegurando un ejercicio o en cualquier actividad.

Este es el momento en que hay que pensar en alternar la vision proxima (con el grupo
de alumnos) y visién alejada (conjunto de la clase) en algunos casos, de 5 a 6 pasos de
los alumnos.

Organizacion del circuito: Morgan y Adamson, pusieron a punto el entrenamiento
intervalico, con la intencion de reaccionar, mediante este nuevo sistema contra el escaso
interés suscitado por los métodos tradicionales de gimnasia y acondicionamiento fisico.
Corresponde a ciertos principios actuales de pedagogia: respecto a las diferencias
individuales y progresion de un ritmo apropiado.

El entrenamiento intervalico tiende esencialmente a mejorar progresivamente la
condicion fisica y, en especial, la fuerza, la resistencia muscular y la capacidad de
cartiopulmonar. Puede decirse que dicho entrenamiento persigue, ante todo, la mejora
de sus cualidades fisicas. Y la preparacion a la practica deportiva.

Sus objetivos son limitados ya que el entrenamiento intervalico no constituye ni un
sistema completo de gimnasia, ni una actividad recreativa.

Los medios.

Los medios son diversos y la cantidad en dependencia de la cantidad de estudiantes
por grupo.

Para el desarrollo de la fuerza, las sobrecargas limitaran el ejercicio a 5 (no maximos
de repeticiones).

Para desarrollar la resistencia muscular, los ejercicios realizados con cargas ligeras
permitiran alcanzar o rebasar 30 repeticiones.

El sistema

El sistema consiste en ejecutar, sin tiempo de pausa intermedio, una serie de ejercicios
previamente dispuestos en circuito y en repetir 3 veces este circuito.

El alumno hara lo posible por reducir el tiempo total de realizacion del circuito.



Este procedimiento favorece muchisimo la motivacion. Se recomiendan varias
sesiones semanales

Los ejercicios.

Suelen agruparse segun una clasificacion anatomica habitual: brazos, piernas, cintura
escapular, abdomen y otros.

Por ejemplo, en la figura 1.35, el circuito no comprende mas de dos ejercicios que han
de realizarse en sucesion: un salto de longitud seguido de un regateo (Futbol).
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Fig. 1.35 Circuito continto Fig. 1.36 Circuito contindo.

La figura 1.36 muestra un circuito continuo que comprende 4 ejercicios.

En el circuito correspondiente a la figura 1.37, pueden tomar simultaneamente la
salida 3 grupos de alumnos, desde diversos puntos del circuito.
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Fig. 1.37

En 1974 Kéackenmeistery Bochman propusieron una interesante variedad de circuito,
que origind un sistema de puntuacion capaz de motivar a los alumnos.

Dicho circuito (figura 1.38) esta constituido por 3 mini-circuitos, comprendiendo cada
uno de ellos tres ejercicios. El alumno realiza los tres ejercicios de cada mini-circuito
durante 30 seg.

Dispone entre cada ejercicio, de un tiempo de recuperacion de 30 a 60 segundos. Un
intervalo de aproximadamente de 2 minutos separa cada mini-circuito.

Puede incluirse, en este tipo de circuito, diversos ejercicios de efectos generalizados y
combinados, tales como desplazamiento en apoyo y en suspension, saltillos, trepas.
Siempre seran ejercicios sencillos que requieran poco tiempo de aprendizaje, debiendo
realizarse dicho aprendizaje antes de efectuar el circuito.

El tiempo total del circuito estara comprendido entre 10 y 30 minutos.
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Descanso: 30 a 60 seg

intervitlo 2 min, Ejerc. 2 Ejere.3 / miervalo 2 min,
mini-circuito 2 mini-circuito 3

/E-.j:r:.l

Trabajo: 30 seg.
Descarso; 30 2 60 seg.

Ejerc, 3

Ejerc. |
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2 min,

Fig. 1.38 Variante de circuito intervalico (segiin Kackenmeister y Bochman, 1974).

Ventajas.

- Exige poco tiempo. Durante una sesion relativamente corta, el trabajo es muy
intenso.

- Los ejercicios son variados.

- Cada uno trabaja segun sus posibilidades, es decir, que hay individualizacion
del esfuerzo.

- Los resultados son controlados con regularidad y el hecho de conocer los
resultados representa un importante factor de motivacion.

VOCES DE MANDO

_Todos estos ejercicios se realizan por medio de voces de mando impartidas por el
profesor.
Estas voces de mando pueden ser de tres tipos:

Preventivas.
Ejecutivas.
Directas.

Preventivas: Informan a los alumnos del ejercicio que van a realizar y se dan con
precision y fuerza.
Ejemplo: de frente, dere, etc.

Ejecutivas: Ordenan la realizacion del ejercicio, se dan después de una pausa que debe
ser corta y enérgica con una voz mas alta que la preventiva.



Ejemplo: MAR, CHA, etc.

Directas: Son las que por si solas implican ejecucion. )
Ejemplo: FIRMES, A FORMAR, SENTERSE, MAS RAPIDO

Para indicar el tipo de formacidn que se debe adoptar, tienen que utilizarse las voces de
mando conveniadas en cada pais, por ejemplo en Cuba Son las siguientes:

En una (dos) fila; A FORMAR.
En una (dos) hilera; A FORMAR.
En un (dos) circulos; A FORMAR

En todos los casos se forma a la longitud del brazo y si se quiere una formacion cerrada
se indica cudl. Ejemplo: Con intervalo cerrado, AFORMAR, Con doble intervalo, A
FORMAR.

Para las formaciones en una, dos 0 mas filas se formara por orden de estatura, de mayor
a menor, comenzando por el flanco derecho. El primer alumno de dicho flanco sera el
guia.
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Posiciones: Son posturas que adoptan los alumnos dentro de las formaciones y que no
implican desplazamiento ni del alumno ni de la formacion en si.

Firmes: Esta posicion se adopta a la voz de mando A FORMAR o FIRMES, y se
suprime de inmediato todo movimiento, aunque también se adopta antes de comenzar
cada ejecucién, sin que el profesor tenga que mandarla.

Descansos
Para descansar estando en alto existen las siguientes voces de mando:

en su lugar; DESCANSEN. Desde la posicion de FIRME se llevara el pie izquierdo
ligeramente al frente y a la izquierda, dejandolo caer con firmeza; podran moverse pero
se prohibe hablar; los brazos detras y la mano derecha quedaran dentro de la izquierda.

a discrecion; DESCANSEN. Desde la posicion de firme, se desplazara el pie izquierdo
igual que en la posicion En su lugar; descansen, los alumnos podran moverse y hablar,
pero mantendran siempre el pie derecho en su lugar.

Parada; DESCANSEN Desde la posicion de firme, el pie izquierdo aproximadamente
30 cm a la izquierda del derecho y se cruzarén las manos detras de la espalda, a la altura
de las caderas; la mano derecha dentro de la izquierda y el dedo pulgar se dobla



sujetandola fuertemente; los dedos iradn juntos y extendidos. Se mantendra silencio e
inmovilidad

Para descansar; ROMPAN FILAS. Desde la posicion de FIRME, los alumnos podran
salir de la formacion y permanecer a poca distancia del lugar de la formacion.

ARREGLENSE: Los alumnos, sin salir del lugar que ocupan en la formacion,
arreglaran su uniforme, podran hablar en vos baja solamente para corregir a sus
compafieros de los lados y si se necesita salir de la formacion, solicitara autorizacion.

Numeraciones: Para numerar corrido la fila se deberé utilizar la voz de mando A
NUMERAR. EI primer alumno cuenta uno, y los demas contaran sucesivamente uno,
dos, tres etc, girando enérgicamente la cabeza hacia la izquierda y volviendo a la
posicion inicial tan pronto lo hallan Dicho con excepcion del ultimo alumno, que
contara de frente a la formacién. Esta vos de mando se da siempre que se desee que
cada alumno conozca su posicion relativa en dicha formacion, la cantidad por la fila o
total.

Para numerar corrido en hilera se debera utilizar la voz de mando A NUMERAR.
Comenzando por el primero, cada alumno volvera enérgicamente la cabeza por el lado
izquierdo, dara su nimero y volvera a su posicion inicial.

Alineaciones: Estos ejercicios sirven para que el profesor ordene en una linea recta a
los alumnos en filas o en hileras. En ella todos los estudiantes se guian por el
compariero del extremo de la derecha o la izquierda en filas y por el frente en hileras.
Para ello se debe tener en cuenta:

- Alinear la punta de los pies (en fila).

- Estar en posicién de FIRMES.

- Girar la cabeza hacia donde se indique la alineacion.

- La voz de FIRME indicaré el cese de la alineacion, bajaran enérgicamente el
brazo y volveran la cabeza y la vista al frente con rapidez.

Diferentes tipos de alineacion:
Para alinear en fila estando en formacion desplegada se dan las siguientes voces de
mando:

ALINEACION. Todos excepto el primero del flanco derecho, vuelven la cabeza y la
vista enérgicamente hacia la derecha; simultdneamente extenderan su brazo izquierdo de
modo que la palma de la mano quede hacia abajo, con los dedos unidos y extendidos
rozando con la punta del hombro derecho del compariero de su izquierda.

A la izquierda; ALINAEACION. Todos, excepto el dltimo del flanco del izquierdo,
volveran la cabeza hacia la izquierda, cumpliendo las mismas exigencias que durante la
alineacion. Al alinearse los alumnos pueden moverse ligeramente al frente, atras o hacia
un lado.

Doble; ALINEACION. Todos se mantendran mirando al frente con brazos laterales,
exceptuando el primero que solo elevara el brazo izquierdo y el dltimo que elevard el



derecho, cumpliendo las mismas exigencias que durante la alineacion. Puede indicarse
por donde parte la alineacion: si es por el centro, Por el centro, doble; ALINEACION.

Puede utilizarse en las formaciones de hileras y circulos.

Vista; DERECHA. Se realiza en formacién en filas uniéndose todos los alumnos hacia
la derecha (el primero de la derecha no se mueve) Y mirando a la derecha, menos el
primero de la derecha, que mira al frente.

Vista; IZQUIERDA. Exactamente igual al anterior pero a la inversa.

Tomen; DISTANCIA. A partir del segundo alumno se extiende el brazo derecho al
frente y se roza con la punta de los dedos el hombro del alumno que esta delante.

Giros en alto

Estos ejercicios d orden sirven para cambiar el sentido de los alumnos dentro de
cualquier formacion. Estos giros se realizan en dos movimientos continuos: primero se
realiza el giro manteniendo la posicion del cuerpo descansando el peso del cuerpo en la
pierna del frente, y después se une la otra pierna a la primera.

DERECHA. Se realiza un giro de 90 grados a la derecha, sobre el talon del pie derecho
completando el giro. Las voces de mando son dere; CHA.

IZQUIERDA. Se realiza igual al anterior, pero en sentido contrario, girando sobre el
talon del pie izquierdo y la punta del pie derecho. Sus voces de mando son izquier; DA.

MEDIA DERECHA. Se realiza igual que la derecha pero con un giro de solo 45
grados. Sus voces de mando son media dere; CHA.

Media izquierda. Igual al anterior pero el giro a la izquierda de 45 grados.

MEDIA VUELTA: Se realiza el giro igual que a la izquierda pero a 180 grados. Las
voces de mando son media; VUELTA.

Los giros en alto deben ensefiarse en dos partes separadas: primeramente el giro
insistiendo en el apoyo correcto del talon y sequidamente la union del pie de atras con el
que se encuentra

Traslados: Pasos y marchas.

Se realizan a la voz de mando de frente; MAR o paso ordinario; MAR. La longitud
del paso es de 70 a 80 cm, la altura de 10 a 15 cm. Se adelantara el pie izquierdo
resueltamente con la pierna extendida y punteando el pie, realizando lo mismo con el
pie derecho. Los brazos se oscilan ritmicamente comenzando desde el hombro,
flexionando el codo de tal modo que el antebrazo llegue a situarse en posicion
horizontal y las manos estén a la altura del pecho con una separacion del ancho de la
mano en el movimiento Inverso atras llegara cerca del tope de la articulacion del
hombro.



PASO GIMNASTICO: Se diferencia del anterior en que las piernas se adelantan
punteando los pies, oscilando los brazos con los dedos extendidos a los lados del
cuerpo. Sus voces de mando son marcha gimnastica, de frente, MAR 0 paso
gimnastico, MAR.

PASO DOBLE: Se realiza trotando, manteniendo una frecuencia de paso y un ritmo
estable. Nos permite trasladarnos mas rapidamente y se puede cumplir en cualquier
parte de la clase. Su voz demando es paso doble, MAR.

PASO DE CAMINO: A la voz de mando paso de camino; MAR los alumnos dejaran
de marchar sin obligacién a mantener la cadencia del paso. Si se ordena a discrecion;
MAR, se marchara igual que a paso de camino, pero se podra hablar en voz baja.

PASO LATERAL.: Estando en alto, a la voz de mando paso izquierdo o derecho;
MAR se llevara el pie izquierdo o derecho flexionando la rodilla a 30 cm del pie
derecho o izquierdo, dejandolo caer con firmeza en el suelo, se colocara el pie izquierdo
0 derecho con la rodilla recta al lado del pie izquierdo o derecho continuando con la
cadencia del paso ordinario. Los brazos se mantendran pegados al cuerpo.

PASO ATRAS: Estando en alto, a la voz de mando paso atras, MAR, se daran pasos a
30 cm directamente hacia atras, solamente para contar distancia, se oscilaran los brazos
como en el paso ordinario, comenzando el paso con el pie izquierdo.

MARQUEN PASO: La marcha para marcar el paso sera a la voz de mando marqguen
paso; MAR. Se levantaran los pies comenzando por el izquierdo entre 15y 20 cm del
suelo, punteandolos al levantarlos y asentando toda la planta del pie en el suelo. Los
brazos se oscilaran al ritmo del paso ordinario. Esta accion podra comenzar desde la
posicion de alto, durante la marcha a paso ordinario, paso doble etc.

Al encontrarse con obstaculos que no le permiten continuar con la marcha inicial o en
otros casos. Para pasar de marque pasos a paso ordinario a la voz de mando de frente;
MAR da en el momento de plantarse el pie izquierdo en el suelo se marcard un paso
mas con la pierna derecha, comenzando la marcha a paso ordinario con el pie izquierdo;
si es a otro paso, se dara la voz sefialando el tipo de paso en la misma forma indicada.

PARA CAMBIAR DE PASO: Marcando con cualquier paso, a la voz de mando
cambien paso; MAR dada cuando el pie derecho toque el suelo, se dard un paso con el
pie izquierdo, seguidamente se llevara la punta del pie derecho cerca del talon del pie
izquierdo y apoyandose en este, se romperé la marcha con el pie izquierdo. Marchando
a paso doble, la voz ejecutiva para cambiar el paso sera dada cuando cualquiera de los
pies toque el suelo, se daran dos saltos en un mismo pie y se continuara la marcha.

GIROS EN MARCHA

Para girar a la izquierda y avanzar desde alto, a la voz ejecutiva MAR sobre el pie
izquierdo, se hara sobre el talon del pie izquierdo y la punta del pie derecho y al mismo
tiempo se rompera la marcha en la nueva direccion con el pie izquierdo con un paso
corto, ordinario doble, segln sea el caso. izquierda; MAR.



Para girar en marcha a la derecha, a la voz ejecutiva MAR que se da cuando el pie
derecho toca el suelo se avanzara y plantara el pie izquierdo, se girara a la derecha con
el talon del pie derecho y la punta del pie izquierdo y se romperé la marcha con el pie
derecho. derecha; MAR.

Las columnas podran realizarse entre un cuarto y un octavo de giro, siendo las voces de
mando columna derecha (izquierda); MAR; media derecha (izquierda); MAR.

Media vuelta; MAR: Se asienta el pie izquierdo en el suelo al mismo tiempo que se da
la voz ejecutiva. A esa voz se dara un nuevo paso al frente con la pierna derecha, la que
queda ligeramente delante de la izquierda, se gira rapidamente sobre la punta de ambos
pies y se continlia la marcha con el pie izquierdo hacia la nueva direccion.

Durante los giros sobre la marcha los brazos se pegaran al cuerpo. Estos giros a paso
doble se ejecutaran atendiendo a las mismas voces de mando y procedimientos que
durante la marcha a paso ordinario, girando en el lugar a ritmo de paso doble. La media
vuelta a paso doble se realizara por la izquierda, en el lugar y con la misma cadencia de
paso.

Todos los ejercicios de giros sobre la marcha deben ensefiarse con el método por partes,
ensefiando cada movimiento por su orden de ejecucion y realizando el ejercicio
completo después de aprendidas sus partes.

DESPLIEGUES Y REPLIEGUES EN ALTO

Transformacion de una fila en dos: Se comienza por mandar numeracion

de a dos y seguidamente se ordena: los nimeros uno, en dos filas ; MAR.. Los numeros
uno daran un paso derecho al frente, uno lateral izquierdo y uniran el pie derecho al
izquierdo en posicién de FIRME, colocados delante del nimero dos de su izquierda.

Igualmente se podra realizar el ejercicio con la ejecucion de los nimeros dos solo que
estos a la voz de mando del profesor realizaran un paso izquierdo atras, un paso derecho
lateral y uniran el pie izquierdo al derecho, quedando en la posicion de firme detras del
numero de uno de su derecha.
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Se comienza por mandar numeracion de a dos, seguidamente se ordena: los nimeros
uno en dos hileras; MAR. Los nimeros uno daran un paso lateral derecho un paso
atras con el pie izquierdo y uniran el derecho al izquierdo quedando a la derecha del
numero dos que estaba detras.



Igualmente se podré realizar con la ejecucion de los numeros dos, solo que estos, a la
orden del profesor, daran un paso lateral izquierdo, uno al frente con el pie derecho,
unirdn el izquierdo al derecho para quedar a la izquierda del nimero uno que estaba
delante en posicion de firme.
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TRANSFORMACION DE UNA FILA EN TRES: Se ordena numeracion de a tres y
seguidamente se manda: en tres filas; MAR, a lo que los alumnos responden
desplazandose los numeros uno igual al despliegue de una fila en dos, los dos se quedan

en el lugar y los tres realizan igual operacién que los nimeros dos en el despliegue
sefialado.
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DESPLIEGUE: NUEVE, SEIS, TRES, LUGAR: Se comienza por:

Numerar a los alumnos en fila de la forma que se indica en la propia denominacion del
despliegue, seguidamente el profesor ordena: nueve, seis, tres, lugar, de frente; MAR,
con lo que se desplaza cada alumno una cantidad de pasos al frente igual al nimero que
se le ha asignado, lo que forma varias filas con la particularidad de que ningun alumno
queda detras de otro.

9
Todos los repliegues de estos despliegues se realizan por medio de las voces de mando
a sus lugares; MAR vy los alumnos que se desplazaron regresan por la via de los pasos

que dieron para desplazarse. En el despliegue 9, 6, 3, lugar primero se dara una media
vuelta.
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DESPLIEGUES Y REPLIEGUES EN MARCHA

Este despliegue se realiza a partir de la marcha en circulos. El profesor escoge un punto
en el terreno y se sitla frente al punto y a cierta distancia del mismo. Cuando el primer
alumno de la hilera llega al punto escogido, el profesor lo manda a girar en linea recta
hacia él. Al llegar donde esta situado el profesor, un alumno gira a la izquierda y otro a
la derecha, asi sucesivamente; contindan marchando en circulo y se encuentran los
alumnos de a dos en el punto por donde giraron primeramente; se vuelve a realizar, de
parejas, la misma operacion inicial hasta convertirse en cuartetos, los cuales llegaran
hasta la altura del profesor en alineacién doble y guardando distancia prudencial entre
un estudiante y otro, con lo quedan formadas varias filas. Las voces de mando para
comenzar son: En hilera por el centro; MAR.

(Ver figura siguiente)
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Tercer movimiento Formacion final.

1.4 TERMINOLOGIA DE LA GIMNASIA
Definicion: Conjunto de palabras propias y especificas del sistema de
ejercicios fisicos que hacen posible la comunicacion oral o escrita entre
los alumnos y el profesor en clases o entrenamientos.

EXIGENCIAS PARA LA FORMACION DE TERMINOS

Accesibilidad: Grado de captacion con que puede ser asimilado un término.



Exactitud: El término debe concretar una idea.
Brevedad: Resumir el término en pocas palabras.
TIPOS DE TERMINOS CONCRETOS.

Fundamentales:_Son los que reflejan signos tipicos de los ejercicios, es decir definen
el movimiento. Ejemplo: Cuclillas y Cuadrupedia.

Complementarios: Concretan la forma de un movimiento, direccion, etc. Ejemplo:
-Al frente, Lateral, Alternar.

REGLAS Y FORMAS DE ANOTACION DE LOS EJERCICIOS
Formas de anotacion.

Forma escrita: Deben cumplir el requisito de proporcionar una descripcion
terminoldgica correcta y concreta. Pueden ser dibujados y escritos de forma concreta
y/o abreviada.

En la anotacidon y lectura de la terminologia se debe atender el siguiente orden:

*Posicion inicial (P.1.) (desde donde comienza el ejercicio).
*Denominacion del ejercicio (término principal).
*Direccion del ejercicio (término complementario).
*Posicion final (donde termind el ejercicio) (P.1.).

Formas concreta,
Prevé la designacion exacta de cada ejercicio en relacién con las reglas de la
terminologia.

Ejemplo: P.I. Piernas separadas, manos a la cintura, 1-2. Flexion al frente, 3-4.
Arqueo, 5-6. Idem (1-2), 7-8. (P.1.).

Abreviada: Se emplea al elaborar los resimenes, al anotar ejercicios. Se utiliza de
forma individual por el profesor a la hora de preparar la tarjeta que llevara a la clase.
Ejemplo: Brazos laterales-b / lat.

Flexion al frente - flex / frente.

Graéfica: Puede tener un significado independiente y auxiliar y se utilizan las siguientes
formas.

eLineal.
*Medio contorno.
*De contorno.

Lineal: Dibujo de figuras mediante lineas.

Ejemplo: (ver figura siguiente)
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Elementos que se tendran en cuenta a la hora de utilizar estas anotaciones.
En relacion con la cabeza:

O O O O

De frente Lateral Lateral De espalda

izquierdg derecho

/
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- Asalto, pierna izquierda frente, brazos derecho al frente e izquierdo al frente y
arriba.

La pierna flexionada que no estd a continuaciéon de las lineas del cuerpo es la mas
lejana, por lo que podemos deducir que se trata de la izquierda.

Diccionario Terminoloqico

Apoyo: Relacion de contacto entre una superficie y el cuerpo, en la que los hombros se
encuentran por encima o a nivel del contacto.

Apoyo mixto: Relacidn de contacto que se establece entre una superficie y el cuerpo, en
la que los hombros se encuentran por encima o a nivel del contacto, ademas del apoyo
de las piernas.

Arco: Posicion del tronco flexionado atras, al maximo de posibilidades fisicas con
apoyo de manos y pies.

Circulo: Movimiento circular que se ejecuta con la cabeza, las manos, los brazos, el
tronco y las piernas; incluye trabajos en todos los planos de movimientos;
anatomicamente reciben el nombre de circunduccion.



Flexion: Movimiento de las extremidades, el ronco, la cabeza, hacia las direcciones
fundamentales. Un segmento se fija y el otro se reline con éste puede ser ejecutado con
la regulacion en cuanto al grado de amplitud de las articulaciones participantes en el
movimiento

Giro: Movimiento del cuerpo alrededor del eje vertical.

Posicion: Postura que asume el cuerpo (relacion entre los segmentos que los integran)
de acuerdo con el apoyo.

Torsion: Giro con una parte del cuerpo en sentido contrario a la que permanece fija.

Vuelo: Fase del ejercicio donde el cuerpo se encuentra en el aire, sin ningln tipo de
contacto con una superficie de apoyo.

POSICIONES Y MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES DE LA CABEZA, EL
TRONCO Y LAS EXTREMIDADES.

Los movimientos de la cabeza, el tronco y las extremidades son ejecutados en tres
planos fundamentales:

e Frontal: al frente o atras del cuerpo; da lugar a los movimientos laterales.

e Sagital: determina la direccién antero-posterior en relacion con el cuerpo
independientemente de su posicion.

e Horizontal: transcurre horizontal en relacion con el cuerpo, independientemente de
su posicion; da lugar a los gritos y torsiones.

Posiciones basicas

1. Manos

1.1 Palmas abajo.
1.2 Palmas arriba.
1.3 Cerradas.

Movimientos fundamentales de los brazos

2. Brazos (obsérvese de perfil)
2.1 Brazos arriba.

2.2 Brazos al frente y arriba.
2.3 Brazos al frente.

2.4 Brazos al frente y abajo.

2.5 Brazos abajo.

2.6 Brazos atras.

3. Brazos (obsérvese de frente)

3.1 Brazos arriba.



3.2 Brazos laterales arriba.
3.3 Brazos laterales.

3.4 Brazos laterales y abajo.
3.5 Brazos Abajo.

4. Brazos (obsérvese de frente y ambos brazos en la misma direccion)
4.1 Brazos laterales a la derecha. (0 a la Izquierda)

4.2 Brazos laterales arriba a la derecha. (o a la Izquierda)

4.3 Brazos laterales abajo a la derecha. (o a la 1zquierda)

5. Brazos (obsérvese desde arriba)

5.1 Brazos laterales.

5.2 Brazos laterales al frente.
5.3 Brazos al frente.

[oea. 6.2. 6.3. 6.4. 6.5. 6.6. 6.7. 6.8. 6.9.

|

6. Brazos (variedades en sus posiciones)

6.1 Manos a la cintura.

6.2 Brazos laterales flexionados a la nuca.

6.3 Brazos laterales flexionados al pecho.

6.4 Brazos laterales flexionados a los hombros.



6.5 Brazos al frente flexionados a los hombros.
6.6 Brazos flexionados a la espalda.

6.7 Brazos al frente flexionados arriba.

6.8 Brazos atras flexionados.

6.9 Brazos laterales flexionados arriba.

Piarnas

7.T. Fierna al frente spoyads
F.2. Piwrna atrde apoyada
7.3. Piearna lataral apoyadna

hA A

esrnas {obhsdrvoas atandlando a ls colocacidn dal dibuja}
FPlarna al franta-arribha

FPiarna al freantes

Fiarna al frente-abajo

Piarna atrae

FPiarna lateral-erribes

Fierna lateral

Pigrna Iataral-abajo

Plarna al frante tlaxionada

FPlgrna al frante flaxionada a |a rodilla
Flarna ai frente v arriba flaxionadn
Fiarna atr&xs flaxionada

CLEEEEEETLET
S0PENAMAUN S

[ |




iy f

A1
B, Plernas (variedades an sus posicionas)
5.1. Piernas unidas
3.2, Plemas saparadas
3.3, Piarnas en esparancs
3.4 Piemas cruzadas
al 9.2, 8.3 g4

10. Arrodilladas

10,1, Arrodillado

| 0.2, Arrodillado & la derecha [0 & la izquierda)
10.3, Arrodillade sentado

101 0.2 10

3



1. Cuclillas

1.1, Guclillas

11.2, Semicucilla

1.3 Cuclilla a 1s darecha
11.4, Semicuchilla redondeads

PV g

12. Asaltos

12.1. Asalto al frente

12.2. Azalta atras

12,3 Asalto lateral

124, Asalto profundo (20 las dirzcciones antes mencionadas)

121 TEEL 143 12.4.

13. Sentadas

131, Sentada

13.2, Sentado Flazionadn

13.3, Sentado Fegionade ariha

e

133



16. Apoyos mixtos

16.1. Apoyo mixto al frente

16.2. Apoyo mixto atras

16.3. Apoyo mixto lateral

16.4. Apoyo mixto arqueado

16.5. Apoyo mixto arrodillado

16.6. Apoyo mixto arrodillado a la derecha (o alaizquierda)
16.7. Apoyo mixto en cuclilla

16.7

3.6.2. Movimientos fundamentales

Cabeza

1. Flexién

1.1. Cabeza al frente

1.2. Cabeza atras

1.3. Cabeza a la derecha (o a la izquierda)

2. Circuios
2.1. A la derecha (o a la izquierda)

3. Torsiones
3.1. A la derecha (o a la izquierda)



Tromeo
1. Circulos . _
1.1, Circulos a la derecha |o a la i2guierda)

2. Torsionas

2.1, Tarsidn a la'dzrecha
2.2, Tarsion a la izquierda
F‘iernzl-i

1. Circulas |:. i; ,,>’
1.1.
2.
2

Caders
1. Circulos
1.1, Circulos g la derecha [o & 'a izguiergal

1.4 Cirzules hacia adentrn
1.2 Circulos hacia afuers
2. Torgianes
2.1 -Torsidn adentro
2.2 Tarsidn-afuera

LI
2
' 2



2. 22

Circulos adentro y afuern (desde brazos arriba o abajosalamente)
1. Circulos hacia adentra (desde brazos erriza)

2. Qirewlos hacia adentra (desde brezos shajo)

3. Circulos hazia afuers (desde brazos arriba)

4. Circulos hasia afuers (desde brazes abaje)

U

33 KE

3.
3.
3.
3.
3



14, Flexionadas

14,1, Semiflaxian

14,2, Flexian al freate

14,3, Flexion al frente y abajo

14.4. Hexidn completa

14.5, Arqueo

14.6. Ao

147, Flexidn tateral a la derecha (o a la izquierda)

4.2, 14.3, 4.4 1

{5. Acostadas
15.1. Franta
15.7. Atris
153 Lateral

5.4, Arqueado

’
1

4.4 146,

P == . B e mnrt

151 15

3.2
154



Manos

1. Fexiones

1.1, Manos arriba
1.2 Manes abajo

Z. Circulos
2.1, Al frente
2.2 Afrés
2.3, Adentro
2.4. Afuera

Dedos
1. Flaxidn
2. Extaneian

Brazos -
1. Circdlos (laterates, plana frontaf)

1.1. Hacia arriba

1.2, Hacia abajo

.3, Pequedos circulos lateralas al frante
1.4, Pequedas clroulos laterales atras

2. Cireulps (plano antero-posterior)
2.1, Circulos al frante
2.2. Circutos atrés

MNota: @n relacidn con el trabajo de los brazos, las manos y los dedos, la
direccitn serd determinada por la posicion de los brazos.




1.5 LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS

Al analizar la ejecucion motriz humana se puede reparar la existencia de ciertos gestos
motores que constituyen la base de cualquier ejecucion especifica. Estas habilidades
bésicas pueden ser consideradas como el alfabeto del movimiento humano, las mismas
generan cualquier tipo de respuesta motora que puede dar el hombre.

Veron Sufeltd (1978), realiz6é un analisis de las habilidades motrices infantiles donde el
término de habilidad motriz basica fundamentalmente conformaba uno de los
elementos importantes a considerar por todo educador fisico,

¢Por qué basicas o fundamentales?

1. Porque son comunes a todos los individuos.

2. Porque han permitido supervivencia del ser humano.

3. Porgue son fundamentos de posteriores aprendizajes motrices (deportivo o
no) Singer, 1975).

La distribucion de los contenidos en la Educacion Fisica Escolar, segin Séanchez
Bafiuelo (1986) establece cuatro fases en el proceso de desarrollo de las Habilidades
Motrices Basicas en las edades escolares y las considera especialmente significativas
para el desarrollo, la distribucién y aprendizaje 6ptimo de los diferentes contenidos de la
Educacion Fisica.

La primera fase la denomina “desarrollo de las habilidades perceptivas a través de las
tareas motrices habituales”, va desde 4 — 6 afios y corresponde al Gltimo ciclo de la
educacion infantil y primer ciclo de la ensefianza primaria. En esta primera fase se
busca una mejora de las diferentes habilidades perceptivas mediante la utilizacion de
tareas motrices habituales cuya finalidad es la mejora de los aspectos perceptivos
implicados en la ejecucion motriz (estructuracion del esquema corporal, percepcion
temporal y espacial, etc. Ejemplos:

- La actividad del nifio se fundamenta en correr, (constituye la base de sus
juegos), saltar, lanzar, sin una orientacién precisa.

- Através de la actividad motriz se descubre asi mismo, al mundo, a los objetos y
a los demas. (Explora el cuerpo y la motricidad).

La segunda fase llamada “de desarrollo de las Habilidades Motrices Basicas”
corresponde a las edades de 6 — 9 afios y coincide con los ciclos inicial y segundo de la
educacion primaria.

Los nifios inician la escuela primaria con unos esquemas de movimientos relativamente
estructurados y consolidados, lo que le permite un cierto grado de autonomia motriz y
una posibilidad relativa de interaccion con su entorno. Ejemplo:

- Los nifios quieren correr mas rapidos, saltar mas alto, lanzar méas lejos, en
definitiva conseguir un objetivo concreto (motricidad basica).



La tercera fase, la de “iniciacion a las Habilidades Motrices Especificas y de desarrollo
de los factores basicos de la condicion fisica”, abarca desde los 10 — 13 afios y se
corresponde con el segundo ciclo de ensefianza. En esta fase supone la culminacion de
la primera y permite desarrollar todas aquellas habilidades especificas a partir de la
transferencia de los aprendizajes realizados anteriormente.

Ejemplo:

- Los alumnos quieren imitar acciones motrices propias del adulto: saltar alturas,
lanzar la jabalina, jugar Baloncesto.

- Establecer normas técnicas... en sus actividades (motricidad especifica).

Finalmente, la cuarta fase es la de “desarrollo de las actividades motrices especificas y
desarrollo de la condicion fisica general”, abarca desde los 14 a los 16 afios y
corresponde al segundo ciclo incluyendo la secundaria y el bachillerato.

Esta fase se caracteriza por el desarrollo de un ndmero importante de habilidades
especificas, entre ellas los deportes.

Ejemplo:
- Los alumnos quieren satisfacer las diferentes actividades de movimientos.
CLASIFICACION.

Dentro del analisis de la motricidad en esta etapa, diversos autores coinciden en
considerar las habilidades motrices bajo una perspectiva concreta (Harrow, 1978,
Sefeltd, 1979):

Alvarez de Zayas (1990), plantea que habilidad es la dimension del contenido que
muestra el comportamiento del hombre en una rama del saber propio de la cultura de la
humanidad. Es desde el punto de vista psicoldgico el sistema de acciones y operaciones
dominadas por el sujeto que responde a un objetivo.

Objetivo sobre el que recae la accion (el contenido), y la orientacion de la accion que
determina la estructura de dicha accion (el método). Las acciones motrices, se refieren
al desarrollo de acciones basicas que el nifio adquiere de forma natural y espontaneas;
pero paralelamente se pretende que estas sean las base de los movimientos mas
complejos sobre los que se asientan las habilidades especificas.

1. Habilidades Motrices Béasicas cuya caracteristica primordial es la locomocion.

2. Habilidades Motrices cuya caracteristica principal es el manejo y dominio del
cuerpo en el espacio, sin una locomocién comprobable.



3. Habilidades Motrices que se singularizan por la proyeccion, manipulacion y

recepcion de moviles y objeto
HABILIDADES

BALONCESTO BEISBOL ETC.

TENIS (=

DANZA S—

BALONMANO MIMO | \ =
N TFATRO =

bl
FUTBOL =
' DEPORTES NO- DEPORTES 5

AN % 7

O

=

HABILIDADES MOTRICES =

Compuestas y complejas =
SIMPI ES COMBINADOS
t =
- - S

- NO-LOCOMOCION MANIPULACION =

LOCOMOCION «—» ESTABILIDAD ABSORCION

DESPLAZAMIENTO EQUILIBRACION PROPULSION =
&1
N i % =

I HABILIDADES MOTRICES BASICAS I

Hipdtesis explicativa del papel de la motricidad basica en otros niveles de la
motricidad humana (Adaptado de Singer, 1975)




DIFERENCIAS ENTRE LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS Y LAS

ESPECIFICAS

ELEMENTOS DE
COMPROBACION

HABILIDADES MOTRICES
BASICAS

HABILIDADES MOTRICES
ESPECIFICAS

Objetivos que persiguen

Persiguen aprendizajes polivalentes
(globales).

Los aprendizajes son
monovalentes.

Pretenden que se cumpla el
principio de transferencia.

Su adquisicion es mas sencilla si
existe el principio de
transferencia

Persiguen la formacion de una
amplia base motora

Persiguen el aprendizaje y
perfeccionamiento de un reducido
numero de formas y gestos

El objetivo final no es el
rendimiento ni la maxima eficacia
en la ejecucion

El objetivo final persigue el
rendimiento y la maxima eficacia
en la ejecucion

Se orientan a los alumnos en

Se inician a partir de los 12 afios

Caracteristicas de los]edades comprendidas entre los 6 y |y suelen requerir de su bagaje
alumnos 12 afios y /o individuos noveles motor previo.

Destacan los aspectos perceptivos y | Ademas de la percepcion y
Capacidades  motrices ] coordinativos frente a las coordinacion requieren un alto

implicadas

capacidades fisicas
(aspectos cualitativos)

grado de capacidades fisicas
(Aspectos cuantitativos, es decir,
capacidades condicionales).

Orientaciones
metodoldgicas

Se utilizan diferentes medios en el
aprendizaje

Se actla de forma unilateral en su
aprendizaje

Se fundamentan en el movimiento
natural y espontaneo de los nifios y
a partir de unos esquemas de
movimientos bien definidos

Se manifiestan en las técnicas y
gestos, formas deportivas de la
expresion, de la condicion fisica.

La utilizacién pedagdgica de las habilidades motrices bésicas, se basa en la suposicién
de que tanto se mejora la ejecucion en estas diferentes familias de movimientos, se
dotara al individuo de una mejor y mas amplia base motriz que le permitira dar
respuestas mas eficaces a diferentes situaciones especificas que se le puedan presentar.
Esta suposicion viene avalada por la aceptacion y uso de la transferencia positiva
dentro de este planteamiento pedagogico.




La transferencia es aquella influencia en la adquisicion de (en este caso ) de un gesto
determinado, tiene en la ejecucién o el aprendizaje de un segundo gesto. Esta
transferencia sera de caracter positivo con relacién a este segundo gesto cuando facilita
su adquisicion y / o mejora su ejecucion, y de caracter negativo, cuando dificulta su
adquisicién y / o empeora su ejecucion.

ACTIVIDADES PARA EL DESARROLLO DE LAS HABILIDADES
MOTRICES BASICAS.

DESPLAZAMIENTOS.

De las multiples formas de desplazarse por el espacio que el hombre es capaz de utilizar,
se trataran aquellas que sean significativas en las actividades habituales de la Educacién
Fisica, descartandose aquellas que por su rareza no puedan considerarse como tales.

Una posible clasificacion de los desplazamientos es la que sigue:

EFICACES Marcha
Carrera
Cuadrupedias
MENOS EFICACES Reptaciones
ACTIVOS
TREPAS
PROPULSIONES
DESLIZAMIENTOS
PASIVOS TRANSPORTES

Por desplazamientos ACTIVOS se entienden aquellos en los que el sujeto es el
méaximo responsable de sus cambios de posicion en el espacio, de las condiciones de
desplazamiento y del aporte energético necesario para hacerlo posible. Dentro de este
bloque se diferencian los desplazamientos eficaces y los menos eficaces, siempre
entendiendo que esta eficacia no esta referida a aspectos educativos sino a aspectos
puramente mecanicos del movimiento. Dentro de los desplazamientos eficaces se
distinguen la marcha y la carrera, (algunos autores incluyen los saltos dentro de este
bloque. En el presente documento, los saltos reciben un tratamiento aparte), dentro de
los menos eficaces las cuadrupedias y las reptaciones, quedando fuera de esta
clasificacion las trepas y las propulsiones.

Por desplazamientos PASIVOS se entienden aquellos en los que el sujeto no es
mayoritariamente responsable de su cambio de posicion en el espacio, de las
condiciones del desplazamiento, ni de la energia que lo hace posible. Dentro de esta
categoria se distinguen los deslizamientos y los transportes, (algunos autores diferencian
entre transportes y arrastres).

La Marcha



Definicion: La marcha es aquel desplazamiento producido por apoyos sucesivos y
alternativos de los miembros inferiores sobre la superficie de desplazamiento, sin que
medie fase aérea entre ellos. En efecto, al andar se produce un apoyo de la planta del pie
(que puede interesar a diferentes porciones de su superficie, siendo lo usual que se
apoye toda la planta, del talon a la punta de los dedos), seguido por un apoyo del otro
pie, sin que entre ambos apoyos exista una fase de suspension o de vuelo. Esto lleva a
que distingamos unicamente entre fase de apoyo simple (un solo pie en contacto con el
suelo) o doble (los dos pies en contacto con el suelo). Los movimientos de los
segmentos que no participan directamente en el desplazamiento son, si este se efectta en
su forma natural, compensatorios y equilibradores, moviéndose de forma opuesta a los
miembros inferiores. Se trata de un movimiento automatico secundario y como tal no
debe ser ensefiado, aunque esto no quiere decir que no pueda ser explotado su potencial
educativo. Dentro de la gama de movimientos propia de la especie humana distinguimos
entre los movimientos automaticos, los movimientos automatizados y los movimientos
no automatizados. Los movimientos automaticos son movimientos reflejos propios de
toda la especie humana, es decir que sin ningun aprendizaje especifico, todo ser humano
con el sistema nervioso y motor en buenas condiciones es capaz de ejecutar. Dentro de
este blogue distinguimos los movimientos automaticos primarios, que son aquellos que
se ejecutan de casi idéntica forma, en todos los individuos, y los movimientos
automaticos secundarios que son aquellos que, si bien estan presentes en todo ser
humano cada uno los ejecuta de forma relativamente particular (el "andar”, por ejemplo,
es un elemento caracteristico e incluso diferencial de cada persona). Todos los
movimientos automaticos constituyen lo que se ha venido a llamar “patrones motores
basicos". La asociacion de patrones motores basicos que es capaz de ser ejecutada, tras
un aprendizaje, prescindiendo del control consciente del sujeto, se convierte en un
movimiento automatizado. Por ultimo, los movimientos no automatizados son aquellos
gue surgen como respuesta a situaciones nuevas, en algun aspecto, para el sujeto y que
por tanto, requieren de su control consciente.

El hecho de que se trate de una sucesion de apoyos conlleva que aparezcan dos
pardmetros en su ejecucion que seran de gran importancia a la hora de construir tareas
gue tengan este movimiento como base. Estos parametros son la frecuencia, 0 nimero
de apoyos por unidad e tiempo, y la amplitud, o distancia que separa dos apoyos
consecutivos.

Obijetivos. En el apartado de "objetivos”, que aparecerd de ahora en adelante en los
bloques dedicados al estudio de las diferentes habilidades, se consignaran aquellos
objetivos principales o mas directamente alcanzabas con la aplicacion de los
movimientos descritos, y no la totalidad de objetivos alcanzables, tarea implanteable en
un documento de este tipo.

Con el uso de la marcha podemos mejorar el esquema corporal (en aspectos corno la
lateralidad, el control ténico, la relajacion, la respiracion, etc...) la coordinacion
dindmica general y la percepcion y estructuracion del espacio, del tiempo y de la
relacion espacio-temporal.

Criterios para construir tareas. Fruto del analisis del movimiento, podemos dar algunos
criterios que serviran para la construccion de tareas aplicables a las sesiones de
educacion fisica.



Asi desde el punto de vista de la ejecucion de la marcha, podemos incidir sobre: -
Pivotes: 0 rotaciones alrededor del eje que pasa por el apoyo del pie en la superficie del
desplazamiento. En relacion a los pivotes, podemos construir tareas variando el nimero
de apoyos que los precedan, la direccion y los grados de giro y el lugar y la superficie
del pie del contacto con la superficie del desplazamiento.

- Frecuencia y amplitud: Adaptando estos aspectos a diferentes requerimientos
(talonamientos, patrones ritmicos) podemos construir una gran variedad de tareas.

- Mecanica del desplazamiento: Variando la actuacion corporal, tanto global como
segmentaria.

- Ejecucion simultanea de tareas: Que amplia el potencial educativo de este
movimiento. Desde el punto de vista de la finalidad del desplazamiento, con este
podemos pretender:

- Llegar antes que los otros, o en el minimo tiempo posible a un punto
determinado: - Esquivar una trayectoria determinada (de un mdvil, de un
compairiero...

Interceptar una trayectoria determinada: - Discurrir por una trayectoria concreta o
efectuando unas acciones determinadas (pasar obstaculos, seguir recorridos o efectuar
alguna tarea simultanea). Este punto de vista referido a la finalidad del desplazamiento
no es especifico ni unico de la marcha sino que su utilizacion como criterio para
construir tareas se amplia a los diferentes tipos de desplazamientos. Como ya se
describe en este apartado, no se repetira en los otros destinados a diferentes formas de
desplazamientos.

Teniendo en cuenta y combinando estas diferentes utilidades del desplazamiento
podemos construir diferentes tareas.

La Carrera

Definicién: Al igual que la marcha, la carrera consiste en una sucesion alternativa de
apoyos de los miembros inferiores sobre la superficie del desplazamiento (SD), con la
diferencia de que aparece la fase aérea. Asi, el pie apoya en la SD una superficie, en
condiciones normales, tanto menor cuanto mayor sea la velocidad de desplazamiento.
Los brazos continGan ejerciendo una tarea equilibradora, aunque sus movimientos se
hacen mas amplios. Se mantienen los parametros de frecuencia y amplitud. También se
trata de un movimiento automatico secundario, cuyo patrén no tiene necesidad de ser
ensefiado.

b) Objetivos.

Fundamentalmente se llegard a los mismos objetivos descritos en la marcha, aunque el
hecho de poder desarrollar una mas amplia gama de velocidades de desplazamiento, y la
existencia de una fase aérea, aumentan el potencial educativo de la carrera respecto a la
marcha. Asi podemos incidir sobre el esquema corporal (en los mismos aspectos que en
la marcha), la coordinacion dindmica general (donde, al existir mas desequilibrio,
aumentan las posibilidades educativas) y la percepcidén y estructuracion espacial,



temporal y espacio temporal (también de forma aumentada respecto a la marcha por la
méas amplia gama de velocidades alcanzabas.

c) Criterios para construir tareas. Se mantienen, modificados los criterios enunciados
para la marcha, desapareciendo los relacionados con el doble apoyo y apareciendo los
que hacen referencia a la fase aérea. Asi, analizando las caracteristicas de la ejecucion
de la carrera podemos construir tareas incidiendo sobre:

- Giros: aprovechando la fase aérea, reconoceremos diferentes ejes y direcciones de
giro.

Variacion de la mecénica del desplazamiento.

Ejecucion simultanea de tareas: aprovechando la existencia de fase aérea podemos
aumentar el tipo y la cantidad de tareas.

- Variacion de la forma, lugar y superficie de apoyo.

Al igual que en marcha y en el resto de desplazamientos, podemos incidir sobre las
finalidades de su ejecucion.

Cuadrupedias

Definicion: Se trata de un desplazamiento catalogado, igual que las reptaciones, como
menos eficaz (al hablar de desplazamientos menos eficaces nos referimos a aquellos en
los que el individuo tiene menos disponibilidad para la accion y para el propio
desplazamiento. Los factores responsables de esta escasa disponibilidad son varios: por
un lado esté la contribucion en el desplazamiento de segmentos no especializados en la
propulsion dej cuerpo (como los brazos o el tronco) que entorpecen la ejecucion dej
desplazamiento; este mismo hecho, la ocupacion de segmentos que antes al
desplazamiento Y que las que se puedan hacer vean empeorado su rendimiento; por otro
lado, la posicion de la cabeza dificulta la percepcion del espacio; por ultimo, el hecho de
descender el centro de gravedad en relacion a la SD disminuye el desequilibrio y, con él,
las posibilidades de desplazamiento. Debe entenderse pero, que esta menor eficacia no
hace referencia al potenciaj educativo de estos movimientos que, en determinados
aspectos, es incluso superior al de otros catalogados como "“eficaces"); y que debe
interesar en su ejecucién a los miembros superiores e inferiores del cuerpo humano,
equidistando, aproximadamente, los diferentes apoyos del centro de gravedad del sujeto,
(otros autores los definen como aquellos desplazamientos que interesen a mas de dos
segmentos en su ejecucion, aunque esta definicion, bajo mi punto de vista, deja fuera
determinadas formas de ejecucién que pueden considerarse como cuadrupedias).
Contindan apareciendo, aunque muy mediatizados, los parametros de frecuencia y
amplitud asi como la fase aérea, que puede darse o no darse. Por ultimo, los apoyos
pueden ser simultaneos 0 sucesivos, paralelos u opuestos.

b) Objetivos. Podemos, a través de la utilizacion de estos movimientos, mejorar el
esquema corporal en diferentes aspectos (como conocimiento del peso corporal,
lateralidad, relajacion, control ténico...) aunque quizas el mas importante de ellos sea el
desarrollo de la musculatura no antigravitatoria, incluido en la educacion de una actitud.

También podemos mejorar la coordinacion dindmica general, sobre todo aprovechando
la diferente coordinaciéon intersegmentaria que proporcionan. La percepcion y



estructuracion espacial, temporal y espacio-temporal, se ven afectadas por factores antes
comentados.

c) Criterios para la construccion de tareas. Para crear diferentes tareas que tengan como
base la ejecucion de cuadrupedias, podemos incidir sobre la mecéanica del
desplazamiento (variando el nimero, origen, forma y sincronia de los diferentes apoyos,
asi como la postura global del cuerpo durante el desplazamiento), sobre la superficie del
desplazamiento y sobre la ejecucion simultanea de otras tareas. lgualmente podemos
incidir sobre la finalidad del desplazamiento.

Reptaciones

Definicion: Por reptacion entendemos todo aquel desplazamiento que, en su ejecucion,
cuente con la participacion activa (colaborando con é€l) o pasiva (dificultandole) del
tronco del sujeto. La superficie corporal de contacto con la SD aumenta en relacién con
las otras formas de desplazamiento, a la vez que los segmentos que intervienen lo hacen
de una forma muy poco eficaz, por lo que las exigencias de esfuerzo muscular
necesarias para su ejecucion seran elevadas. Ademas la posicion de la cabeza en
relacion a la SD es muy poco ventajosa para la percepcion del medio. La distancia que
separa el centro de gravedad del individuo y la SD es la minima de todas cuantas se han
repasado hasta el momento, lo que aumentara el equilibrio disminuyendo por tanto las
posibilidades de desplazamiento. Por dltimo, el centro de gravedad del individuo no
debe sufrir excesivas alteraciones respecto al nivel de salida ya que si asi fuera nos
hallariamos frente a una trepa.

b) Objetivos.

En esencia son los mismos que se han citado en las cuadrupedias, aunque se puede
incidir en mas medida en la percepcién del tronco y flexibilizacion de sus estructuras,
asi como en una adquisicion de nuevos elementos de coordinacion intersegmentaria.

c¢) Criterios para construir tareas. Al igual que en otras habilidades anteriormente
tratadas, para construir tareas que tengan como base las reptaciones podemos incidir
sobre la mecanica del desplazamiento (modifican- do las zonas y superficies de
contacto, las secuencias de actuacion de los diferentes segmentos o sus trayectorias)
sobre el medio de desplazamiento o sobre la ejecucion simultanea de otras tareas (muy
mediatizada por las escasas posibilidades de movilidad articular que este
desplazamiento conlleva.

Trepas

Definicion: Las trepas son aquellos desplazamientos en los que no hay ningun punto de
contacto directo con el suelo y en los que, a través de sucesivos apoyos Y tracciones, el
sujeto varia sensiblemente la altura de su centro de gravedad. La distincion entre apoyo
y traccion es que los apoyos se dan cuando el centro de gravedad del individuo esta por
encima de la zona de contacto, mientras que en las tracciones este esta por debajo. La
mecanica del desplazamiento y otros factores, como la frecuencia y la amplitud de los
contactos O la disponibilidad para ejecutar otras tareas simultaneamente, estdn muy



influenciadas por el tipo de superficie por la que se efectle este desplazamiento (cuerda,
barra, banco,..) asi como por las capacidades de ejecucion de sujeto.

Objetivos.

Mediante las trepas se mejora el esquema corporal en lo referente al desarrollo de la
musculatura prensil y la no antigravitatoria (educacion de la actitud) y de la percepcién
del peso corporal y la situacién del centro de gravedad, ademas de proporcionar al
sujeto situaciones motrices no usuales que le daran nuevas percepciones y experiencias
motrices. La coordinacion dindmica general se ve aumentada sobre todo en cuestiones
de reequilibrio y coordinacion intersegmentaria.

Criterios para construir tareas.

Corno ya es habitual en los Gltimos desplazamientos trabajados, para construir tareas se
puede incidir sobre la propia mecénica del desplazamiento, sobre el medio del
desplazamiento y sobre la ejecucién de tareas simultaneas a el. Cabe aclarar que dadas
las especiales caracteristicas de esta familia de movimientos, estos tres criterios se veran
muy afectados por las posibilidades de ejecucion del sujeto y por el tipo de trepa
desarrollado.

Propulsiones

Definicion: Se trata de desplazamientos que tienen lugar en el medio acuético. Este
hecho ocasionara un cambio importante en el papel que los diferentes segmentos juegan
en el origen del desplazamiento, asi como en la atraccion gravitatoria, compensada en
parte por la fuerza de flotacion, y en la resistencia al avance, muy superior en ej medio
acuatico que en el terrestre. También se vera afectada la funcion respiratoria, al haberse
de acopiar al medio y al tipo de desplazamiento ocasionado.

b) Objetivos.

Dada la gran variedad de acciones que se pueden catalogar como propulsiones se hace
dificil formular unos objetivos que les sean comunes. Por otro lado, el hecho de trabajar
en el medio acuético, deforma hasta cierto punto independiente del desplazamiento
usado, genera un potencial educativo muy amplio. Intentando resumir y generalizar
podemos hablar de un desarrollo del esquema corporal, propiciado por las situaciones
inhabituales vividas, por las diferentes percepciones del peso corporal y la flotacion, por
el desarrollo muscular que propicia esta familia de desplazamientos y por la adaptacién
de la funcion respiratoria entre otros aspectos. La coordinacion dinamica general
también se verd aumentada mediante la utilizacién de estos movimientos, asi como la
percepcion y estructuracion espacio-temporal.

¢) Criterios para la construccion de tareas.

Resumiendo y simplificando podemos citar la posibilidad de creacion de nuevas tareas
variando la mecanica del desplazamiento (postura, acciones segmentarias, situacion con
respecto al medio,...) o ejecutando diferentes tareas de forma simultanea.



Transportes

Definicion: Transporte es aquel desplazamiento no producido directamente por el
sujeto, sino por otro medio al que este se aferra mediante movimientos o acciones
globales y segmentarios. Si el contacto con el agente del desplazamiento se efectla por
encima del centro de gravedad del individuo hablamos de suspensiones, mientras que si
es por debajo, nos hallamos frente a apoyos. Es importante entender que, por ejemplo,
en un transporte por parejas, el "transportador" estard efectuando algun otro
desplazamiento (marcha, carrera, cuadrupedia) y bajo los parametros de este debera ser
analizada su ejecucion, mientras que el "transportado” es el sujeto del transporte. Como
es logico desapareceran los parametros de frecuencia y amplitud.

b) Objetivos.

El trabajo muscular isotérmico presente fundamentalmente en los transportes, propiciara
un desarrollo muscular de gran utilidad en la educacién de la actitud. Otros aspectos del
esquema corporal que se pueden ver mejorados mediante la utilizacion de los
transportes son la percepcion del peso corporal y de la linea y el centro de gravedad, la
coordinacion dinamica general se vera relativamente poco afectada, mientras que la
percepcidn y estructuracion espacial, temporal y espacio temporal, se vera enriquecida
por la necesidad de ajuste a un ritmo impuesto por un agente externo.

c¢) Criterios para construir tareas.

Podemos desarrollar diferentes tareas tomando como base los transportes, si incidimos
sobre la mecénica y condiciones del desplazamiento (nimero de individuos
participantes, forma de agarre, medio de] transporte, etc...) O bien en la ejecucién de
tareas simultaneas al transporte. En este Gltimo caso debe existir en la mayoria de
ocasiones, un ajuste espacio- temporal entre la ejecucion de la tarea por parte del
transportado y el ritmo de desplazamiento impuesto por el transportador.

Deslizamientos

Definicion. Los deslizamientos son desplazamientos pasivos, en los que la energia y las
condiciones de desplazamiento pueden venir determinadas por la situacion del sujeto en
el medio y la accion de la fuerza de la gravedad. También pueden incluirse en esta
clasificacion desplazamientos efectuados con la ayuda de objetos que faciliten o
impliquen en su utilizacion el deslizamiento (patines, monopatin) pudiendo en estos
casos constituir desplazamientos activos o pasivos. Dado que incluyen una gran
variedad de desplazamientos muy diferenciados entre si se hace dificil dar una
definicion que, aumentando en concrecion, no pierda en extension.

b) Objetivos.

Pese a la gran variedad y diferenciacion de actividades que se pueden incluir en el
apartado de los deslizamientos, existe un objetivo que es comun a la mayoria de ellos.
Este es la mejora del sentido del equilibrio. En efecto, la mayoria de deslizamientos
requieren una capacidad elevada de equilibrio para poder ser llevados a cabo. Por otro
lado, al tratarse de situaciones inhabituales, enriquecen la gama de experiencias
motrices y perceptivas de los individuos.



c¢) Criterios para construir tareas.

Se pueden mantener los criterios utilizados en la mayoria de desplazamientos,
adaptandolos, logicamente a las nuevas y diferentes situaciones planteadas. Asi,
podemos incidir sobre la mecanica del gesto, sobre la ejecucion simultanea de tareas o
sobre el medio del deslizamiento.

SALTOS

Definicion: Por salto entendemos aquel movimiento (desplazamiento para algunos
autores) que implica el despegue del suelo o superficie de contacto del cuerpo del
individuo.

Fases

En la ejecucion de un salto se dan las siguientes fases:
- Acciones preliminares. - Impulso.

- Vuelo. - Caida.

Las acciones preliminares son aquellas que preceden al impulso o "batida" y que, en
cierta forma, pueden considerarse la preparacién de esta. En muchos casos se tratara de
una carrera de impulso, aungue este extremo no tiene porque darse obligatoriamente en
todos los casos. También es posible efectuar saltos sin la presencia de acciones
preliminares, aunque normalmente si que estan presentes.

El impulso constituye sin duda la fase fundamental del salto, muy influido a priori por
las acciones previas, debe tener muy en cuenta cuales van a ser las acciones posteriores
para acomodarse a sus necesidades. Puede ser efectuado con uno o los dos pies y fruto
de la direccion de extension de los miembros inferiores y de la situacion relativa
respecto a ellos del centro de gravedad, determinard el angulo y la velocidad de salida.
Este impulso puede realizarse en diferentes lugares, variando este aspecto
considerablemente el resultado final del salto. Asi, y como ejemplo, se puede batir en o
desde una superficie elevada, a ras de suelo o sobre un multiplicador de la batida
(trampolin, minitrampolin...). Sea como sea la fase de impulso requiere una
contribucion importante de la musculatura extensora del miembro inferior, acompariada
por una accion solidaria del resto de partes corporales.

El vuelo sigue a la batida y durante €l es cuando se pueden simultanear un buen nimero
de acciones o tareas. Es importante tener en cuenta para entender estafase, que la
trayectoria del centro de gravedad del sujeto no puede mortificarse sin ningun punto de
contacto con el suelo y que, por tanto, las posibilidades de movimiento se reduciran a
gesto o acciones, globales o segmentarios alrededor del centro de gravedad. Durante
esta fase tiene una gran importancia el mantenimiento de un grado 6ptimo de equilibrio
que asegure una caida libre de riesgos.

Por ultimo, la caida constituye la toma de contacto del cuerpo del individuo con la
superficie. Puede, de hecho, realizarse con cualquier parte del cuerpo, entendiendo que
las que maés seguridad aportan (y en la caida el factor seguridad debe tenerse en cuenta)
son las que se realizan sobre los pies. De todas formas, y sobre una buena superficie
acolchada, se dan caidas sobre los brazos o sobre la espalda, sin que este hecho



constituya un riesgo superior para el sujeto. El objetivo fundamental de esta fase es la
absorcién del impulso cinético con que llega el cuerpo del saltador y su transformacion,
adaptandolo a los requerimientos posteriores. Asi, una caida puede significar el punto
final de la cadena de movimiento, buscandose en este caso un equilibrio estatico total, o
bien un elemento de enlace con otra actividad subsiguiente, que puede ser otro salto,
buscandose en estos casos una situacion controlada de reequilibrio.

El patrén motriz del salto, que de hecho responde a una prolongacion de la fase aérea de
la carrera, es propio de la especie humana y, aunque no deba ensefiarse, proporciona,
como veremos mas adelante, un sinfin de posibilidades educativas.

Objetivos

Es el salto un elemento con un gran potencial educativo, por un lado porque interesa un
gran namero de cualidades motrices en su ejecucion y por otro porque pone en juego las
capacidades de ejecucion (cualidades fisicas) del que lo realiza. Podemos, mediante su
uso, mejorar el esquema corporal en multiples aspectos, efectuar uno de los trabajos mas
completos de coordinacion dinamica general y, aprovechando el potencial de accion que
poseen, efectuar reconocimientos y estructuracion del espacio y el tiempo.

Por otro lado y como se ampliard méas adelante, la existencia de una fase aérea
prolongada permite la ejecucién simultanea de un buen numero de tareas, lo que
aumentara la potencia de mejora de la coordinacién dinamica especial en sus diferentes
aspectos. Ademas, mediante el salto se mejoran aspectos cuantitativos del movimiento
como, fundamentalmente, la fuerza dinamica del tren inferior o la velocidad gestual de
diferentes segmentos corporales.

Criterios para construir tareas

A la hora de construir tareas diferenciadas a partir de los saltos, podemos incidir en la
variacion de la mecéanica de sus diferentes fases y en la variacion del medio en el que
tienen lugar, yendo ambos aspectos intimamente ligados. Asi, segin se muestra en el
siguiente cuadro, tendremos un buen nimero de posibilidades diferentes de ejecucion
motriz.

ACCION

PREVIA LUGAR IMPULSO | RESULTADO | VUELO CAIDA
Concarrera  |Elevado Dif. Angulo Dif. Lugar
Sin carrera Hundido 1 pie Dif. Veloc.

Dif. Direccion | Tareas

Con Ac. Prev. |Mismasusp. |2 pies Dif. Forma
Sin Ac. Prev. | Dif. Susp
Mul Fin / enlace

Otro criterio no menos importante para la construccién de tareas es la ejecucion
simultanea de acciones durante la realizacion del salto, sobre todo de su fase aérea.



Giros

Definicion: Giro es cualquier rotacion que se produzca alrededor de uno de los ejes del
cuerpo humano.

Ejes del cuerpo humano

Podemos distinguir tres ejes principales en el cuerpo humano. El eje longitudinal que
atraviesa el cuerpo en la direccion cabeza — pies y que origina giros longitudinales
(tirabuzones). El eje anteroposterior que atraviesa el cuerpo en direccion delante - detras
y a partir del cual se efecttan giros laterales (ruedas). Por ultimo, el eje transversal que
atraviesa el cuerpo de derecha a izquierda y que origina giros adelante y atras
(volteretas).

Tipos de giros

Al margen de clasificar los giros segun su eje corporal, podemos hacerlo segun el medio
en el que tienen lugar. Asi, podemos hablar de giros en contacto permanente con el
suelo, giros en el aire y giros en suspension. En los primeros, el cuerpo del sujeto esta de
forma méas o menos parcial, en contacto permanente o mayoritario con el suelo o
superficie de giro (voltereta en una colchoneta). En los giros en el aire, el giro se efectla
sin que exista ningun punto de contacto entre el sujeto y el suelo. En los giros en
suspension, el individuo esta colgando de algin elemento al que se agarra o fija.

Objetivos

Mediante los giros se alcanzan una gran variedad de objetivos propios de la educacion
fisica. Asi, dentro del esquema corporal son un elemento importante en el
reconocimiento y concienciacion de la columna vertebral como eje movil de nuestro
cuerpo (educacion de la actitud) a la vez que proporcionan multiples sensaciones sobre
el propio cuerpo, su peso, planos y ejes de giro,... La coordinacién dinamica se ve muy
mejorada utilizando los giros ya que implican en su realizacion a la casi totalidad del
cuerpo en acciones coordinadas. Ademas requieren, y por tanto desarrollan, un buen
sentido del equilibrio. EI descubrimiento y la estructuracion espacial y espacio -
temporal, también se ven favorecidos mediante la utilizacion de giros.

Criterios para la construccion de tareas

Para construir nuevas formas a partir de los giros se puede incidir en diferentes aspectos.
Se puede variar el eje de giro, la mecanica de este, la direccion y el sentido de giro, el
angulo y el lugar de realizacion, pueden alterarse también las condiciones iniciales y
finales del giro, pudiendo también desarrollarse tareas de forma simultdnea a su
ejecucion. Combinando estos diferentes factores se obtiene una gran variedad de
respuestas motoras posibles.

Equilibrios

Definicion: Dentro e la denominacion genérica "equilibrios" incluiremos una gran
variedad de movimientos y acciones diferenciados que tienen como finalidad el
mantenimiento de una postura o accion determinada, tanto de nuestro cuerpo como de
objetos en relacion o no a él. Como podemos ver, dentro de esta clasificacion entran



acciones tan dispares como efectuar una vertical de brazos, caminar por encima de una
barra de equilibrio o mantener equilibrado sobre la palma de la mano un baston. Si bien
en todas ellas los mecanismos fisicos del equilibrio son los mismos (siendo el
requerimiento indispensable que la proyeccidn del centro de gravedad caiga dentro de la
base de sustentacion), los mecanismos motores utilizados para dar respuesta eficaz a la
tarea concreta variaran considerablemente.

Puede considerarse una capacidad cuando es estatica y una habilidad cuando se realiza
combinando con otras habilidades motrices basicas.

Objetivos

Si variadas son las actividades que se pueden incluir en este apartado, variados seran
también los objetivos que con ellas se alcancen. Sea como sea, el objetivo comin a
todos ellos es, en las primeras etapas educativas fundamentalmente, el establecimiento
de patrones variados de equilibrio que nos serviran para poder contrarrestar diferentes
situaciones de desequilibrio. Aparte de este objetivo, siempre se desarrollard la
coordinacion dindmica general y el esquema corporal en diferentes aspectos, al efectuar
equilibrios con el propio cuerpo, y la coordinacion dinamica especial,
fundamentalmente la oculo - manual, al equilibrar objetos. La velocidad de reaccién y la
gestual también se desarrollaran con un trabajo de equilibrios.

Criterios para construir tareas

Dada la gran variedad antes comentada, se hace dificil dar criterios Unicos de
construccion de tareas. De todas formas los factores que afiadiran dificultad a la tarea
seran la reduccion de la base de sustentacion del cuerpo u objeto, la superior altura del
centro de gravedad y la ejecucion de tareas simultaneas al equilibrio.

Lanzamientos y recepciones
Concepto

Bajo esta agrupacion genérica de "lanzamientos y recepciones” incluimos todas aquellas
acciones que ponen en relacién al hombre con los objetos del entorno, alterando la
posicion que ocupan en él. Poseen un alto componente de desarrollo de la coordinacién
dinamica especial.

Clasificacion

Dependiendo del segmento con el que interaccionemos tendremos diferentes
posibilidades de ejecucion:

MANO PIE-CABEZA
Lanzamientos

Recepciones Paradas
Impactos Golpeos y desvios

Recogidas Dejadas



Conducciones Conducciones

Tal y como observamos en el cuadro, la utilizacion de uno u otro segmento implicara la
modificacion de las actividades posibles a realizar. Esta diferenciacion se justifica por la
capacidad prensil de la mano, inexistente en los otros segmentos, lo que origina que no
pueda adaptarse al objeto ni, por tanto, controlarlo. Asi los lanzamientos, recogidas y
dejadas, que implican control del objeto, no aparecen en las coordinaciones 0jo - pie ni
0jo - cabeza, las recepciones se transforman en paradas, los impactos se diferencian
entre golpeos y desvios, y las conducciones se mantienen invariables.

Ademas de influir la falta de capacidad de prension, en las coordinaciones ojo - pie debe
tenerse en cuenta que las extremidades inferiores son las responsables fundamentales
del desplazamiento corporal, incluido en muchas de las actividades de este grupo, por lo
que estos segmentos deberdn compaginar de forma simultanea dos funciones claramente
diferencia- dos.

Definiciones

a) Lanzamientos Relacion hombre - objeto (en adelante RHO) mediante la cual aquel se
desprende de este, de tal forma que este recorra una trayectoria prefijada por el espacio.
Se basa en la capacidad de prension de las manos. Se puede pretender con un
lanzamiento alcanzar una distancia maxima o bien una alta precision. También pueden
dividirse en estaticos o dindamicos segun esté el sujeto parado o en movimiento. Se
componen de diferentes fases consecutivas como son la aprensién del objeto, la
ejecucion de la trayectoria de impulso segmentario y el desprendimiento del objeto.

b) Recepciones RHO, mediante la cual el sujeto toma el objeto cuando éste se desplaza
por una trayectoria en el espacio. Por tanto se produce una interceptacion entre las
trayectorias de objeto y sujeto y una adaptacion de aquel por parte de este. La energia
del objeto es neutralizada y/o modificada por el sujeto, preparando asi una posible
accion posterior. Se pueden subdividir en estaticas o dindmicas segun esté el sujeto
parado o en movimiento (el objeto forzosamente estard en movimiento). Consta de tres
fases como son el contacto con el objeto, la amortiguacion y la preparacién para las
acciones siguientes.

¢) Recogidas RHO mediante la cual el sujeto toma un objeto que permanecia en reposo.
Pueden ser estaticas (sin desplazamiento del sujeto, muy poco potencial educativo) o
dinamicas (con desplazamiento del sujeto). Constan de dos fases, una de contacto con el
objeto y otra de adaptacion de este.

d) Dejadas RHO mediante la cual el sujeto se desprende del objeto dejandolo en reposo
en un punto determinado del espacio. Al igual que las recogidas, pueden ser estaticas o
dinamicas y constan de tres fases que son la preparacion (o modificacion de la tarea
previa) la adaptacion y el desprendimiento.

e) Impactos

RHO mediante la cual el sujeto entra en contacto con el objeto sin adaptarlo ni
controlarlo, sino Unicamente transmitiéndole un impulso que modificara su estado
anterior. El objeto puede estar en reposo 0 en movimiento, distinguiéndose ademas otras
clases de impactos, como los estaticos o dindmicos, cuando el sujeto esta parado o en
movimiento, y los directos o indirectos, cuando el contacto se produce directamente con
la superficie corporal del sujeto o bien sobre un objeto sostenido por él. Consta de tres



fases como son el ajuste, o modificaciones necesarias para hacer coincidir las dos
trayectorias (hombre y objeto), el contacto, 0 momento de chogue entre ambos y el
acompafiamiento, o la trayectoria comdn entre ambos.

f) Conducciones:

Las conducciones son impactos sucesivos sobre un movil, con la intencion de
desplazarlo por el espacio.

g) Adaptaciones a otros segmentos

Como se ha comentado anteriormente, algunos movimientos descritos desaparecen o se
adaptan si son efectuados con la cabeza o los pies en lugar de con los brazos. Asi los
lanzamientos, recogidas y dejadas desaparecen por no tener estos segmentos capacidad
prensil, las recepciones se transforman en paradas y los impactos en desvios (cuando el
objeto estd en movimiento) o en golpeos (cuando el objeto esta parado).

Objetivos

Aunque existe una gran variedad de acciones diferenciadas, todas ellas conllevan la
consecucion de unos objetivos comunes. Esto no quiere decir que estos objetivos se
alcancen siempre y con todas las actividades, sino que la mayoria de ellos son propios
de la mayoria de ellas. Evidentemente se tendra que adaptar la formulacién de objetivos
a cada caso concreto.

Sea como sea, los objetivos méas claramente alcanzabas con el uso de estas actividades
son:

- Esquema corporal: Se puede incidir sobre la lateralidad, la independencia
segmentaria, el control ténico, la relajacion y la percepcion de las posibilidades de
ejecucion de los diferentes segmentos corporales.

- Coordinacion dinamica general: La participacion del conjunto del cuerpo en la
mayoria de estas acciones, motiva que se pueda desarrollar en buena manera la
coordinacion dindmica general. Ademas, en las coordinaciones ojo - pie, el hecho de
que el tren inferior coordine acciones de desplazamiento con otras de "manipulacion™ de
objetos, aumenta su potencial educativo.

- Coordinacion dindmica especial: Es uno de los objetivos mas importantes y sin duda el
mas especifico de esta familia de movimientos.

- Percepcidn y estructuracion espacio - temporal: Otro de los objetivos méas alcanzados.
Incluye aspectos de reconocimiento del espacio, estructuracion de este y, en fases mas
complejas de estructuracion espacio - temporal en lo referente a la captacion e
incidencia sobre trayectorias de mdviles.

- Capacidades de ejecucion: O condicion fisica que se puede ver mejorada con la
ejecucion de determinados tipos de acciones, (Lanzamientos de distancia
fundamentalmente).

Criterios para construir tareas



A la hora de dar criterios para construir nuevas tareas, también podemos dar unas
orientaciones generales que, con leves adaptaciones a cada caso especifico, nos serviran
para la mayoria, si no la totalidad, de diferentes movimientos.

Asi, crearemos diferentes posibilidades de movimiento incidiendo sobre:

- Mecanica del gesto: alterando la ejecucion del gesto, modificando sus fases, podemos
crear una amplia gama de actividades.

- Objeto con el que se interactla: Evidentemente cada objeto concreto con el que
interactué tendra unas caracteristicas diferenciales que ocasionaran una modificacion de
la tarea en cuestion.

- Caracteristicas del medio: Variandolas se crearan diferentes situaciones motrices.

- Ejecucion simultanea o sucesiva de tareas: El ejecutar alguna otra tarea de forma
simultanea o consecutiva a cada accién, tendrd como consecuencia la aparicion
de nuevas formas de respuesta motora.

Finalidad del gesto: Evidentemente, variando la finalidad a conseguir con el gesto, se
modifica la orientacion y la composicion de la tarea.

Clasificacién de las habilidades motrices basicas a partir da la interaccion del individuo
con el espacio, el tiempo, los objetos y otros individuos.

Espacio- corporal: Encaminado a que el sujeto interactle con su cuerpo en un espacio
determinado, las acciones a realizar deben ser numerosas y variadas.

Tiempo- corporal: Encaminadas a la interaccion del individuo con el tiempo como
factor prioritario. Tratar que el alumno resuelva situaciones de diferente indole, basada
en mover o utilizar su cuerpo a partir de unos conocimientos temporales especificos.

Instrumentales: Son aquellas que el individuo utiliza o interactia con moviles, objetos,
implementos o aparatos. Deben tener una utilidad concreta en el mundo de la actividad
fisica o de la vida.

Sociales: Forman parte de esta categoria todo el conjunto de habilidades motrices
basicas orientadas fundamentalmente al desarrollo de capacidades expresivas y
comunicativas del cuerpo; aceptar, ser aceptado, participar, dejar participar, no
discriminar y con los valores, nobleza, justeza, etc.

De cooperacion: Son aquellas en las que el alumno coopera o colabora con los
compafieros para la consecucion de un fin comun, solucién de un problema situacion o
accion motriz (individual, en duo, en trio, en grupo, etc.

De oposicién: Son aquellas en las que el alumno de forma individual (en parejas, etc) se
opone a la accion de uno o varios adversarios para la consecucion de un fin.

De cooperacion- Oposicion: Son aquellas en las que el alumno actia junto a sus
compafieros, cooperando con unos para oponerse a la accion de los demas, se pone de
manifiesto las habilidades espacio- corporales, los tiempo- corporales y las
instrumentales.



Estratégicas: Son todas aquellas en las que el alumno utiliza de manera reflexiva y no
mecanica los procedimientos pertinentes para la resolucién més adecuada de un
determinado problema motor.

La Educacion Fisica brinda al nifio oportunidades multiples y variadas para que explore
ese mundo que dia a dia va creciendo a su alrededor y al que responde con su natural
curiosidad e interés, recurriendo inevitablemente al movimiento:

¢Qué es movimiento? Es un fendmeno innato, es el proceso de modificacion de la
localizacion con relacion al entorno, la alteracion de la situacién de un sistema con
relacion al otro.

¢Qué es tarea de movimiento? Se denomina al conjunto de acciones concretas que el
nifio realiza para explorar las variadas posibilidades que la tarea plantea para lograra el
objetivo, la meta sefialada. La tarea de movimiento no representa un modelo motor que
tiene que ser imitado y aprendido por el nifio para fijar un estereotipé motor sino, una
manera individual de expresion cinética (de movimiento) en lo que cada nifio con plena
libertad y de acuerdo a su nivel de madures neuro-psicomotriz, establece sus propios
patrones cinéticos y los va diversificando a la ves que enriqueciendo en relacion con su
grupo social.

La concepcion de tarea de movimiento como un proceso dinamico integra muchas
acciones, elimina la ejercitacion y repeticién del patron Unico, impuesto por el profesor,
restringiendo el desarrollo anatomo-fisiologico, sin mayor compromiso psiquico.
Concebida especificamente como un medio de ejercitacidn en el proceso de educacion
corporal.

En la realizacion préactica de la tarea se produce dos tipos de actividad, una interna y
otra externa, la primera hace referencia a todos aquellos procesos psicologicos que el
sujeto desarrolla para conseguir la tarea y que constituyen el aprendizaje, mejora o
desarrollo de habilidades motrices de diferentes indoles. La actividad externa es la
conducta motriz desarrollada por el sujeto y que es observable directamente desde el
exterior, ambas son responsables de la modificacion de la conducta, de la adaptacién y
del establecimiento de nuevas relaciones que desembocan en el aprendizaje de nuevas
habilidades motrices.

La tarea de movimiento puede estar integrada por tres aspectos diferentes que ponen en
juego tres realidades del ser humano: la accion, el dialogo y la diagramacion.

En referencia a la presentacion de la tarea.
- Dice lo que se tiene que hacer y no como se hace.
- Utiliza un vocabulario y terminologia adaptado a los alumnos de manera que
planté un conflicto cognitivo (conocimiento).

Aspectos a tener en cuenta al planificar una tarea.

- Los prerrequisitos necesarios para su aprendizaje.



- Qué han de activar en los alumnos ideas, conocimientos y experiencias que
sirvan de referencias y base para la construccion de los nuevos aprendizajes.

- Qué permitan diferentes ritmos de progresion en funcion de las individualidades
de los alumnos.

Autores como Florence (1991), establecen 5 criterios diferentes sobre las tareas de
movimiento:

1. El dinamismo de la tarea: que exista movimiento que impliquen el trabajo de
diferentes segmentos y masas corporales que consuman energia.

2. La originalidad de la tarea: tareas novedosas, no conocidas que inciten a los
alumnos a descubrir, a implicarse, a imaginarse, etc.

3. La carga de la tarea: debe suponer un reto una necesidad de superarse, de
vencer un nuevo obstaculo.

4. La abertura de la tarea: debe permitir diferentes respuestas a diferentes
variantes, de tal manera que todos los alumnos se sientan satisfechos con sus
resultados personales, que todos puedan tener éxito.

5. El sentido de la tarea: que el alumno encuentre utilidad en ella, que sirva para
alguna cosa, que tenga una aplicacion, etc.

INDICACIONES METODOLOGICAS Y ORGANIZATIVAS.

- El alumno es el principal protagonista de las acciones didacticas (es el sujeto de
la actividad). El profesor es un mediador, el que aprende es el alumno y no el
profesor por eso debe ser el conductor y trasmisor de aprendizaje. Por eso este
debera crear un clima y ambiente propicio y activo para el aprendizaje.

- Seleccionar los contenidos en correspondencia con las caracteristicas de los
alumnos y el ciclo de ensefianza

- Variar las tareas de manear tal que se logre la diversificacion de las acciones.

- Buscar la significatividad de los contenidos a partir de la perspectiva psicoldgica
de los alumnos, es decir, de establecer vinculos significativos entre el nuevo
contenido y las caracteristicas psicoldgicas de los alumnos.

- Se deben organizar los contenidos de la siguiente manera:

De las habilidades méas generales a las méas especificas.

De las habilidades mas concretas a las mas abstractas.

De las simples a las complejas.

De las globales a las analiticas.

De las habilidades méas espontaneas a las méas elaboradas.

Priorizar un tipo de habilidad a la hora de organizar la tarea.

Organizar primero las habilidades que permitan continuidad y progreso.

NoogkrwdpE

Para Pierre Parlebas, la conducta motriz es la organizacion significativa de acciones y
reacciones de una persona activa donde su pertenencia de expresion es la naturaleza
motriz, se manifiesta por un comportamiento motor cuyo datos observables estan



investidos de un sentido vivido de manera conciente por la persona activa, la nocién de
la conducta motriz permite tomar en cuenta los elementos: cognitivos (conocimientos),
afectivos (sentimientos) y sociales.

Para el estudio se considera cinco nociones fundamentales que permiten analizar las
posibles variantes de cada respuesta motriz. Entiéndase por un sistema de relaciones
componentes de la accién motriz:

FACTORES BASICOS QUE INTERVIENEN EN EL MOVIMIENTO PARA LA
DIVERSIFICACION DE LAS TAREAS
(VARIANTES DE CADA RESPUESTA MOTRIZ)

5o que? sDonde?

Partes del cuerpo. D : Limites.

Espacio.
_ MOVIMIENTO
i % Planos.
— ; 07
2CuERdo? 5Gom quicn?
3COmMo¥ ~
2Comn que?
Nociones temporales. Grupos.
Nociones de energia. Solos.
Nociones de calidad. Ayudado por Por parejas

Nociones de atencion Elementos diversos



Locomotri | No- Manipulaci6 | MOVIMIENTOS
ces locomotrices | n -flexién 3\
Proyeccion  I_extension
-caminar |- _ -anteversion eje
-correr balancearse |-f€Cepcionar ¥iransversal
HABILIDADE |-saltar -inclinarse | -lanzar -retroversion plano
S MOTRICES|-galopar | -estirarse | -g0lpear sagital
BASICAS - -doblarse | -batear -flexion ventral
deslizarse | -girar -atrapar -flexién dorsal
-rodar -retroceder | -driblar -flexion plantar
-pararse | -empujar | -fodar -flexiones laterales
-botar -levantar | -halar -abduccion eje
-caer -traccionar | -€mpujar sagital
-esquivar | _colgarse | 6tC -aduccion plano
-trepar - frontal
-escalar | equilibrarse -abduccion radial
-subir -halar cubital
-bajar -transportar -rotaciones laterales
-etc. -etc. -rotaciones internas eje
vertical
y externas. Plano
-pronacion
transversa
lu
-supinacion horizontal
¢ Con qué?
El CUERPO:
OBJETO DE ACCION
¢Qué se
mueve? PARTES - Totalidad
- Segmentos
DESPLAZAMIENTOS FORMAS
-Sucesivos -Aislados -rectas -curvas
) -Alternos -Juntos -abiertas -cerradas
¢Como -Simétricos -Asimétricos |-plana -redonda
se -Combinados -Circulares -inclinado
mueve
?

H_J

COMBINACIONES MOTRICES




¢Dobnde
se
mueve?

EL ESPACIO

PROPIO Y GENERAL

¢(DONDE?

ESPACIO |LIMITE DIRECCION DISTANCIA
-area -sefializaciones | -arriba -abajo -cerca
-gimnasio -rayas pintadas | -delante -detras -lejos
-patio -objetos que | -lateral -alrededor -junto
-parque limitan el espacio | -en zig-zag -separado
-bosque -de lado -oblicuo -estrecho
-en el suelo -paralelo -en diagonal -planas
-en la pared -dentro -fuera -corta
-acuatico -hacia adentro -hacia afuera | -largas
-aéreo -hacia abajo -hacia delante
-hacia atras -a un lado
-a la vertical -a la
horizontal
NIVELES |AMPLITUD TRAYECTORIA
-.alto -limitada -medio
-normal -total -bajo
-encogido -grande
-estirado -pequefio
CANTIDAD ENERGIA |CALIDAD
¢Cuando? -mucho tiempo | -fuerte -duro -rugoso
El tiempo -poco tiempo -débil -blando  -liso
(Duracio -propia -largo -aspero
-externa -corto -suave




VELOCIDAD MOVIMIENTO RITMO
-normal -antes -frecuencia
-rapido -durante -compas
-lento -después -frases
-acelerado -composicion
.Cuanto -retardado -de mas a mas
se -regular -de menos a mas
mueve? -irregular -variado
-detenido
-COoN personas
-progresivos
-variados
-aumentando
-disminuyendo
-individual -en trios
) -con los demaés -en equipos
¢Como? -en parejas -relaciones corporales
¢con -en grupos .imitacion
quien? .0posicion
CON CON PESO MATERIALES NO
OBJETOS APARATOS CONVENCIONALES
-aros -espalderas -pesado -neumaticos
.Con J\ -pelotas -bancos suecos | -ligero -cajas de madera
que? ‘l/ -bastones -Cajones suecos | -poco peso | -cajas de carton
-cuerdas -vigas -moderado -tubos de carton
peso -botellas plasticas
-peso medio | -papeles




Bibliografia del tema I:

Brikina A.T. Gimnasia. ED: Pueblo y Educacién. Ciudad de la Habana. 1988.

Colectivo de autores. Manual del profesor de Educacion Fisica. ED: INDER,
1996.

Cuba. Plegables Plan de Eficiencia Fisica LPV. ED: INDER. 1996 y 2000.

De Mondenard J.P. "Un tema candente: EI Calor". Revista Olimpica. 220,
108-116, 1986.

Desarrollo curricular para la formacion de maestros especialistas de
educacion fisica (Temario desarrollado de oposicién) ED: Gymnos.
Madrid.1993.

Delgado, M.A. Y Otros: "Orientaciones para la programacion de la
Educacion Fisica y Deportiva en la E.G.B.

Diaz,L..J “La ensefianza y aprendizaje de las Habilidades y destrezas
motrices Basicas” ED: INDE. Espaiia.1999

Educacion Fisica, Chile. Universidad Metropolitana de ciencias la Educacion.
Facultad de artes y Educacion Fisica. Departamento de Educacion Fisica.
Octubre. 1992.

Isabel Fleitas Diaz...et al.“ Teoria y Practica integral de la gimnasia”.ED:
ENPES. 1990.

Maurice Pieron. Didactica de las actividades fisicas y deportivas. Editorial
Gymnos. Espafia 1988. (Codg. 146).

Mc Clenaghan Y Galllahue,): "Movimientos fundamentales”. ED:
Panamericana. Buenos Aires 1985.

Pila, Emeregildo. Estudio sobre las normas de capacidades motrices y sus
caracteristicas en la poblacién cubana. Tesis presentada en opcion del grado de
Doctor en Ciencias Pedagogicas.

Ruiz Aguilera Ariel “La Gimnasia Bésica”. ED: Pueblo y Educacion, 1981.



TEMA Il EL EJERCICIO FiS[CO Y SU TRATAMIENTO METODOLOGICO EN
LA CLASE DE EDUCACION FISICA

2.1 EL EJERCICIO FiSICO

El ejercicio fisico, junto con el trabajo a través de los afios, ha contribuido ha
perfeccionar la capacidad de movimiento de los hombres y ampliar y completar nuestros
conocimientos acerca de ellos.

En el proceso histérico del desarrollo de la Gimnasia apreciamos que desde la
prehistoria hasta los modernos juegos Olimpicos de la edad contemporéanea, los
ejercicios junto con el trabajo, son los que mas han contribuido a perfeccionar la
capacidad de movimiento de los hombres y ampliar y completar nuestros conocimientos
sobre ellos.

En los primeros tiempos los ejercicios fisicos sirvieron de preparacion para el trabajo,
para los enfrentamientos bélicos, mas tarde, la gran variedad de estos dificilmente nos
permita hoy en dia reconocer el origen de muchos movimientos, que debido al
entrenamiento se le ha dado un alto grado de perfeccién técnica.

Dadas las condiciones que caracterizan el ejercicio fisico, este proporciona el nivel de
energia y el desarrollo de un sinnimero de movimientos corporales y de variada
complejidad que son imprescindibles para satisfacer necesidades y motivaciones
personales y sociales inherentes al desarrollo de la personalidad.

Por medio del ejercicio fisico, el estudiante recibe estimulaciones significativas que le
posibiliten relacionarse con situaciones concretas, asi como superarlas, lo que
contribuye a que el conozca sus potencialidades fisicas y psiquicas para la actuacion
social. La practica del ejercicio fisico le proporciona al escolar autoafirmarse, sentirse,
expresarse, y comunicarse, para de esta forma determinar en él impresiones positivas
hacia a su cuerpo, capacidades (intelectuales y motrices) y actividades sociales que debe
desarrollar.

El contacto directo con el ejercicio fisico determina que se experimenten estados y
sentimientos especiales con respecto a la actividad de todo el organismo y
particularmente con la actividad muscular. El ejercicio fisico, por su caracteristica,
determina en el sujeto el desarrollo de condiciones que superan el comportamiento
adaptativo del organismo vivo al medio que lo circunda; esto implica que se reconozca
al ejercicio fisico como un medio fundamental del hombre para la transformacion de las
condiciones de la vida y la satisfaccion de actividades superiores como las de naturaleza
social. El desarrollo de ejercicios fisicos por el individuo, obliga a la asimilacion y
dominio técnicos que posibilitan el surgimiento en él de rendimientos desconocidos, y
lo méas importante, de acuerdo con la labor educativa, condicionan valiosas cualidades
volitivas de la personalidad. Por eso, se plantea que los ejercicios no solo influyen en la
caracteristica fisica del sujeto, sino también en la psiquica, lo que implica reconocer que
existe una relacion estrecha entre el desarrollo fisico del escolar y su personalidad. El
desarrollo fisico optimo en el sujeto permite a este que se comporte ante las tareas
deportivas y las condiciones de vida en general, de una forma mas resuelta y seguro de
si mismo.



La préctica sistematica del ejercicio fisico trae aparejado que el escolar adopte, cada ves
mas, comportamiento que se adaptan a las normas de la actividad deportiva, lo que es
expresion de que el mismo puede garantizar su desarrollo como una personalidad
equilibrada, y particularmente, que los componentes de la personalidad funcionen
arménicamente entre si en adecuada correspondencia con las exigencias y dificultades
que caracterizan la actividad deportiva.

De acuerdo con lo planteado, otra cuestion importante a destacar es que cada escolar
tiene su personalidad y que sus particularidades individuales le imprimen determinado
caracter a los ejercicios fisicos desarrollados en las lecciones de Educacion Fisica y
ademas, que dichas particularidades se manifiestan en el transcurso de la ejercitacion.
Por tanto, es significativo que el profesor de Educacion Fisica para el desarrollo de las
cualidades psico-morales de la personalidad en los escolares lleve a cabo durante el
proceso docente educativo.

Siempre el ejercicio fisico estimula en el escolar el desarrollOo de esfuerzos con toda
intencién y firmeza, pero ademas, contribuye a que el educando actie de forma
original, independientemente de las irregularidades que caracterizan la actividad fisico
deportiva.

Las clasificaciones del ejercicio fisico son muy variadas y aunque las de Muskca
Mosston es la mas completa, hoy entendemos la clasificacion en base a tres conceptos:

e Intencion del ejercicio fisico.

e Formay técnica del movimiento.

e Intensidad del esfuerzo fisico.

INTENCION DEL. EJERCICIO FISICO.
Area de desarrollo. Factores de ejecucion.

Fuerza.

Velocidad.

Resistencia.
Flexibilidad.

Habilidad motriz-ajuste.
Agilidad.

Coordinacion.
Equilibrio, etc.

Las causas que los produce: Activa.

e Ejercicio voluntario pasivo.
e Ejercicio involuntario.

FORMA'Y TECNICA DEL MOVIMIENTO.

Para comprender la forma t técnica de los movimientos debemos tener en cuenta los
siguientes aspectos:



1. Por la accion mecénica: viene dada segin los planos y ejes del espacio
corporal. Partiendo siempre de la posicion anatomica encontraremos:

2. Por lalocalizacion del movimiento: la fijacion de ciertas partes del cuerpo para
dirigir el ejercicio a una zona determinada del mismo. La localizacion del
ejercicio puede ser no sélo a grandes segmentos, como el tronco o las piernas,
sino también a pequefias partes de estos segmentos, tobillos, mufiecas, etc.

3. Por la técnica de aplicacion: para la realizacion correcta de un ejercicio fisico,
asi como para su andlisis, debemos pensar en las fases de que se compone:

e Posicién inicial.
e Ejecucion.
e Posicion final.

4. Por la técnica de trabajo: las diferentes formas de aplicar la fuerza que
produce el movimiento, determinan la técnica de trabajo. Para estudiar este
punto, debemos tener en cuenta los tipos de movimiento y las técnicas de
movimiento.

5. Tipos de movimientos:

Activo:
e Libre.
e Ayudado.
e Resistido.
Pasivo:
¢ Relajado.
e Forzado.

Técnicas de movimiento:
e Conducidas: tension muscular en todos los grupos musculares que
intervienen.
e Impulsadas: los muasculos se contraen para romper la estética del
movimiento.
e Explosivas: Construccién inicial muy grande.

Por la estructura del ejercicio: teniendo en cuenta el grado de participacion
del cuerpo, podemos establecer las siguientes estructuras.

e Analitica: necesita poca participacién general del cuerpo. Para su
realizacion entran en accion una o dos articulaciones.

e Sintéticos: es aquel en que intervienen dos articulaciones o més de
dos zonas corporales.

e Global: es aquel donde intervienen casi todas o todas las regiones
corporales.

Por el carécter del ejercicio: desde este punto de vista, los ejercicios
pueden catalogarse en:



e Naturales: podemos definirlo como aquel ejercicio en el que en
principio, no requiere ninguna técnica correcta para su aprendizaje
(caminar, correr, saltar, etc.).

e Construidas: son aquellas en que si influye la técnica, y estan
pensados con unos objetivos concretos como mejorara las cualidades
fisicas, actitud postural, gestos deportivos, etc.

2.2 Recomendaciones para el desarrollo del ejercicio fisico:

Los ejercicios son utilizados para un sin nimeros de razones incluyendo el
mejoramiento de la fuerza y la flexibilidad muscular. Muchas veces existe
confusion en cuanto a cuéles ejercicios son en realidad potencialmente
perjudiciales para el cuerpo.

Los ejercicios peligrosos o dafiinos son llamados a veces contraindicados o
controversiales. Estos ejercicios tienen el potencial de incurrir en una
lesién a corto o alargo plazo porque ejercen una presion indebida en ciertas
estructuras anatomicas del cuerpo humano. Las zonas del cuerpo que son
mas susceptibles a dafiarse son la nuca, la rodilla y la espalda.

Ejercicios de cuidado o problematicos:
1. Ejercicios de Hiperextensiones (extrema extension o arqueo).
2. Ejercicios de Hiperflexion (extrema flexion o doblado) de una
articulacion.
3. Ejercicios de empuje reiterado.

Ambos grupos causan una tension excesiva en los masculos, tendones y
tejidos conectivos, lo cual puede llevar a dafar a largo plazo la
articulacion.

Ejercicios Potencialmente Peligrosos:

Ejercicio mal Razon Ejercicio alternativo
realizados

Tendera a causar
problemas de

Desde posicion compresion en el nervio | Estirar desde posicion
sentada flexion ciatico el cual se sentada.
completa del tronco. |encuentra hacia abajo
\ de la espalda (Mazzco, _— S

L TON 1985, Moore y
I Wiliams, 1981, Corlin
y Lindsey, 1985).




Desde la posicion
acostado atras,
flexionar el tronco
manteniendo las
manos. Detras de la

b .
4

Al tirar de la nuca se
tiende a presionar la
zona cervical
(Corlin y Lindsey,
1985).

Realizarlo con las
manos cruzadas en el

pecho.
‘\7\

Estiramiento del
cuadriceps y la region
anterior a la pierna.

Puede perjudicar la
rodilla por la excesiva
tension del cartilago o
ligamentos. En este
gjercicio la rodilla esta
flexionada a 120° o
mas. (Corliny
Lindsey, 1985).

Debe realizarse en
apoyo con manos y
pies contrarios.

Hipertension del
cuello.

W
-

Llevar la cabeza
bruscamente hacia
delante y hacia atras
durante un ejercicio,
como conduccionar la
cabeza, ambos
ejercicios puede
conllevar a apretar
arterias y nervios de la
base de la cabeza
trayendo como
resultado aturdimientos
por la compresion
severa de los discos 0
artritis (Mazzco, 1985
Corlin y Lindsey,
1985).

El ejercicio puede ser
utilizado realizandose
de forma moderada.

Pierna apoyada al
frente y arriba a mas
de 90°, con flexidon de

tronco al frente.

Conduce al sindrome
ciatico y periforme,
especialmente cuando
la persona esta limitada
de flexibilidad.

La pierna debe
apoyarse en un angulo
menor de 90°.




Ejercicios no recomendados.

Ejercicio mal
realizados

Razon

Ejercicio alternativo

Sentado flexionado.

Tiende a fomentar la
cifosis por adicionar
estiramientos en los
musculos y ligamentos
ya alongados. Conlleva
lesiones en el cuello y
en la espalda (Mazzco,
1985 Corlin y Lindsey,
1985).

Sentado flexionado con
una pierna extendida.

=

Acostado atras con
una pierna flexionada
a posicion sentado
elevar tronco a
posicion sentada.

O

A

Incrementa la tension
en la espalda debido a
la actividad de los
musculos que flexan la
cadera (Mazzco, 1985,
Stokes, Moore y
Wiliams, 1981, Corlin
y Lindsey, 1985).

Realizar abdominales
con las rodillas
flexionadas.

o

A

Acostado atras elevar
ambas piernas.
(abdominales)

-

Tiende a promover la
hipertension en la
espalda baja (Mazzco,
1985 Corlin y Lindsey,
1985).

Elevar la rodilla
flexionada al pecho
(movimiento alterno)

b/ﬁ

Flexién profunda de
rodillas. (cuclillas)

>

Puede lesionar los
ligamentos e irrita la
membrana sinovial.

Realizar la flexion
apoyando la espalda a
la pared, no exceder los
90°.

2.3 CALENTAMIENTO.

El calentamiento es un elemento esencial en una seccién de ejercicios, juegos o0

actividad en la cual

los esfuerzos pueden ser significativos o enérgicos. Es

importante que el cuerpo este preparado para facilitar la entrada al trabajo y asi evitar




posibles lesiones musculares, contracturas y tirones musculares que serian
inconvenientes para los dias posteriores. Los ejercicios incomodos y dolorosos que
dejan huellas en la musculatura no son factibles de que se repitan de una forma
voluntaria en el futuro. En nuestros tiempos se impone un debate acerca de la funcion
especifica y el contenido del calentamiento, en particular con el riesgo de lesién. Las
experiencias que se tienen sobre el tema no son concluyentes y parece ser que nunca
lo sera debido a que seria poco ético que los cientificos pusieran a sujetos bajo
condiciones que pudieran lesionarse para llegar a conclusiones.

No obstante, a esto, las evidencias encontradas en autores como (Alter, 1988, Vries,
1986), junto con los conocimientos encontrados en diferentes ciencias como, la
Morfologia, Kinesiologia y otras, tienden a apoyar la necesidad de prever al cuerpo
de un periodo de reajuste entre el estado de reposo relativo a una actividad, y de la
misma manera del ejercicio al descanso, como medidas preventivas.

Los ejercicios de calentamiento tienen mayor importancia segin va avanzando la
edad debido al deterioro que sufre el organismo a través del tiempo. En los sujetos de
edad avanzada existe una mayor tendencia a la calcificacion de los cartilagos, asi
como un acortamiento de musculos y tendones debido a una disminucion de la
elasticidad muscular, ademas de existir un incremento de las enfermedades
degenerativas, tales como la artritis, que tiene como rasgo comun la capacidad de
producir dolor, inflamacion y limitar el movimiento en las articulaciones. Los
sintomas mas generales de la enfermedad son: dolor, rigidez, crepitacién articular
(crujidos en las articulaciones), deformidad y crecimiento de la misma.

Es importante respetar estos cambios mediante la adecuada preparacion del
organismo para el ejercicio, teniendo en cuenta que lo buenos habitos deben ser
establecidos de una manera temprana, de ahi la importancia de que el calentamiento
llegue a ser un elemento aceptado en toda seccion de ejercicios, juegos o actividades
significativas. Los profesores de educacion fisica tienen un importante papel que jugar
educando a los nifios y jovenes para el ejercicio, si los nifios y jovenes evitan realizar
el calentamiento durante la clase de educacion fisica, seguramente continuaran este
procedimiento cuando participan en actividades fuera de la escuela y mas tarde en su
futura vida adulta. De ahi que las propias personas implicadas en la mision pusieren
mayor atencion en el calentamiento si ellas mismas entienden la funcion y el
propdsito del procedimiento. Es de resaltar que el tiempo limitado de que se dispone
en la clase de educacion fisica es una de las razones por la cual no se presta suficiente
atencion al calentamiento y con esto se va reduciendo el tiempo en que los sujetos
sean capaces de disefiar su propio calentamiento y empezar ellos mismos a calentar
mientras esperan el resto del grupo.

Definicion: El calentamiento es un conjunto de ejercicios, juegos 0 ejercicios
jugados realizados antes de la parte principal de la clase de Educacion
Fisica y Deporte, con la finalidad de que el organismo transite desde
un estado de reposo relativo a un estado de actividad determinado.

Colectivo de profesores de Gimnasia Bésica de la EIEFD, 2000




El calentamiento no solo puede verse como un incremento de la temperatura
corporal, sino que estan unificadas varias funciones, asi podemos asegurar que a
través de los ejercicios fisicos que se realizan en los mismos se logren pulsaciones
que deben estar entre 110 y 130 por minutos. Se ha investigado que en la poblacion
cubana escolar la ideal es de 120 por minutos.

No existe una forma determinada para realizar el calentamiento, pero se aconseja
gue una movilizacién general, suave y progresiva se intercale los estiramientos
musculares y ejercicios de coordinacion. EI mismo se puede realizar dindmico si se
efectla con desplazamiento y estatico si se realiza en el lugar o combinando estas dos
formas de realizacion. El calentamiento acaba cuando el sujeto tiene la certeza de
estar preparado para realizar un esfuerzo intenso en las mejores condiciones y sin
lesiones.

Segun varios autores coinciden en sefialar que el calentamiento debe componerse
por:

1. Ejercicios de movilidad articular: estos ejercicios ponen en movimiento las
articulaciones (lugar donde dos o més huesos se unen) ayudando a calentar y a
circular el liquido sinovial, facilitando de esta manera la amplitud de movimientos de
una forma controlada. El liquido sinovial es un fluido espeso y pegajoso que actla
como lubricante de las articulaciones, prevé de sustancias nutrientes a las estructuras
internas de las articulaciones y ayuda a mantener la estabilidad de la misma. Durante
el calentamiento se deben incluir ejercicios de movilidad de todas las articulaciones
gue van a ser utilizadas en la parte considerada como principal. La gran variabilidad
de estos ejercicios pueden realizarse mientras los sujetos se desplazan en el espacio
a utilizar y pueden ser facilmente combinados con otras actividades (caminando,
trotando, marchando, corriendo, en el lugar, parados, sentados, acostados,
arrodillados, etc).

2. Actividades para elevar el pulso: estas son las que implican un aumento de la
frecuencia cardiaca movilizando ritmicamente al cuerpo. Como resultado de estas
actividades los sujetos acentlan la respiracion o se hace mas rapida, aunque no se
debe llegar a la pérdida del aliento. La funcion principal de estas series de actividades
es la gradual preparacion del sistema cardiovascular (corazén y vasos sanguineos),
para la actividad posterior a través de ir cambiando gradualmente el ritmo de
ejercicio y asegurandose de que la musculatura esta suficientemente preparada.
Elevar de manera gradual el ritmo e intensidad, los ejercicios que se realizan tiene el
efecto de un acompasado incremento del ritmo cardiaco y del ritmo de la respiracion
y por consiguiente el aporte de oxigeno a los musculos que estan trabajando. Ejemplo
de ejercicios (caminar, trotar, marchar, carreras en diferentes direcciones, saltos,
elevacion de rodillas, etc).

3. Ejercicios de estiramientos: un suave estiramiento de sus principales masculos y
sus ligamentos asociados (asi de cémo su tejido conectivo), que van a estar
implicados en la actividad principal servird para preparar de forma segura para el
trabajo intenso lo cual ayudara a evitar lesiones musculares. Es recomendable estirar
los musculos de forma lenta y segura en el calentamiento antes de que estos se vean
implicados en ejercicios de alta velocidad en la actividad principal y asi poder
garantizar con éxito un buen resultado. Ejemplo: un futbolista con los isquiotibiales



agarrotados y sin estirar de manera conveniente, le impedird en una carrera de
velocidad la completa extension de sus piernas.

Los ejercicios de estiramientos deben de realizarse cuando la musculatura esta mas
caliente, ya que asi son mas moldeables (faciles de doblar y menos viscosos,
resistentes y duros) y pueden ser facilmente estirados sin temer a lesionarse. Los
musculos frios son relativamente pocos elésticos y propensos a desgarrarse. Deben
estirarse aquellos musculos que van a ser utilizados en la actividad.

Un estiramiento seguro y efectivo implica llegar a una posicion de estiramiento
lentamente y mantenerla y regresar de esta posicion igualmente. Los estiramientos
con rebotes (llamados balisticos), implican repetidas contracciones del mdsculo
principal (agonista) y el musculo opuesto (antagonista), provocando a corto y medio
plazo dafios al musculo y en ocasiones provocan contracturas después del ejercicio.
Esto es debido a que los tirones enérgicos traccionan las terminaciones de los
musculos provocando microdesgarraduras musculares que son remplazadas por
cicatrices en el tejido las cuales no tienen propiedades elasticas, resultando una
perdida del potencial de estiramiento del masculo. Las técnicas de estiramiento pocas
seguras pueden causar severos dafios a los huesos en crecimiento y esto es
aconsejable especialmente para aquellos que tienen a su cargo el trabajo con nifios y
jévenes debido a que ambos posen una estructura 6Osea no solidificada aln y puede
ser facilmente dafiada como la epifisis de los huesos que son muy vulnerables a las
separaciones que puedan causar los movimientos balisticos. Los ejercicios de
estiramientos son recomendables mantenerlos entre 6 a 10 segundos.

¢ Qué musculos estirar?

Trote lento.
Gemelos (parte posterior y baja de la pierna)

Trote rapido.

Gemelos

Cuadriceps (parte anterior y superior de la pierna)
Adductores (parte interna y superior de la pierna)
Abductores (parte externa del musculo)

Carrera de velocidad.

Gemelos

Isquiotibiales (parte posterior-superior de loa pierna)

Cuadriceps

Flexores de la cadera (musculos que unen la parte superior de la pierna con la pelvis la
parte baja de la espalda).

Lanzamientos. Baloncesto, Tenis, Voleibol.
Triceps (parte superior y posterior del brazo) Gemelos
Pectorales (pecho) Isquiotibiales
Trapecio (parte superior de la espalda) Cuadriceps
Adductores

Fuatbol. Abductores



Gemelos Triceps

Isquiotibiales Pectorales
Cuadriceps Trapecio
Adductores

Abductores

Orientaciones importantes para ensefiar a estirar:

Llegar a la posicion de estiramiento lentamente.

Mantener el estiramiento. No hacer ejercicios de rebotes o de tirones musculares.
Se debe sentir una mediana tension en el musculo.

Si se siente una tensién dolorosa o el masculo empieza a contraerse, cesar de
estirar inmediatamente.

Relajar las otras partes del cuerpo, especialmente la cabeza.

No luchar contra el musculo, tratar de relajarlo.

Si se siente comodo y el musculo esta relajado, trate de moverlo a una nueva
posicion y mantenerlo alli de tal forma que se pueda estirar incluso mas,

8. Acabar comodamente el estiramiento.

el N

No o

4. Movimientos relativos a la actividad: Incluyen todos los movimientos que
guardan relacion, desde el punto de vista estructural, con los ejercicios que seran
realizados posteriormente.

La duracion minima de los ejercicios de calentamiento debera ser entre 5 y 10
minutos, pudiéndose llegar hasta 30 minutos, sobre todo en sujetos de gran maestria o
nivel. Cuando de empieza a sudar es tal vez la sefial de que la temperatura corporal se
ha elevado suficientemente, de cualquier manera lo importante es que el aparato
cardiorepiratorio se halla preparado gradualmente para la actividad, se da el caso
que en dias calurosos los sujetos sudan, incluso estando en reposo, pero aun asi es
importante iniciar una actividad de manera gradual.

Los sujetos con poca sistematizacion de los ejercicios fisicos requieren un
calentamiento mucho maés lento e intenso que los sujetos que hallan desarrollado
una mas eficiente respuesta de los sistemas de produccion de calor durante el
gjercicio, esto significa que sus sistemas de pérdida de calor reaccionan mas
rapidamente resultando asi que sus tejidos corporales necesiten actividades mas
intensas Yy efectivas.

Algunos aspectos de los cuales depende la duracién del calentamiento.

La intensidad de la actividad posterior.
Tiempo de duracion de la actividad.

Edad de los participantes.

Estado emocional.

Tipo de deporte.

Nivel de condicidn fisica de los participantes.
Climay hora del dia.

NogkrwdpE

Tipos de calentamiento.



1. Pasivo: tales como duchas o bafios calientes, infrarrojos, diatermia, friegas
con productos que activan la circulacion sanguinea, masajes y concentracion
mental. Estas formas pasivas a pesar de ser factibles en la préctica del
entrenamiento son menos eficaces que las formas activas. Por esta razon solo
pueden ser consideradas como complemento del calentamiento activo.

2. Activo: se divide en dos partes:

1. El calentamiento general: se efectla por medio de ejercicios fisicos dirigidos
a preparar los diferentes sistemas del organismo (con su efecto ya mencionado),
para la realizacion de cualquier tipo de actividad fisica.

2. El calentamiento especifico: se realiza en funcion de ladisciplina deportiva;
por lo tanto, los ejercicios son dirigidos a aquellos musculos o grupos musculares
y articulaciones que se requieren para alcanzar los objetivos especificos del
entrenamiento; es por ello, que los movimientos deben seriguales, o al menos
similares, a la estructura dindmica y cinética del ejercicio modelo, es decir, a los
que se ejecutan en la parte principal.

Formas de realizacion:

En el lugar: Cuando no hay desplazamiento
Sobre la marcha: Cuando existe desplazamiento
Combinando ambas

Formas del calentamiento.

1. Por separado: cuando existe pausa entre la ejecucion de un ejercicio y otro. Se
utiliza fundamentalmente en nifios, abuelos y principiantes.

2. Continuo o en cadena: cuando los ejercicios se realizan ininterrumpidamente, o
sea, sin existir pausa entre la ejecucion de un ejercicio Yy otro. Esta dirigido a
personas que tengan gran cultura de movimientos y atletas de gran experiencia
deportiva.

3. Por partes: Cuando se imparten ejercicios separados y se van enlazando poco a
poco hasta conformar un complejo de varias octavas.

Exigencias para la realizacion del calentamiento.
Exactitud: cada ejercicio debe perseguir un objetivo concreto y debe ser realizado
con precision, para lograr dirigir su efecto positivo a las articulaciones y/o grupos

musculares deseados.

Coordinacion: contribuye a la educacion del ritmo y el profesor determina los
avances y deficiencias en los mismos.

Eficacia: debe realizarse al maximo de amplitud y esfuerzo que se exige en cada
ejercicio, para que su influencia sea eficaz.



Independencia: Se debe cambiar varias veces el frente de la formacion con el
objetivo de lograr una mayor concentracion e independencia de los alumnos en la
ejecucion correcta de los ejercicios.

Motivacion: provoca el interés de los estudiantes para la realizacion de la actividad.

Indicaciones metodoldgicas y organizativas.

1.

Es aconsejable comenzar el calentamiento sobre la marcha, porque se ponen
en funcién gran cantidad de musculos y articulaciones, posibilitando una
mayor coordinacion de movimientos en la ejecucion de los ejercicios, ademas
de una mayor motivacién de la actividad.

Se deben realizar ejercicios fisicos para los diferentes grupos musculares de
influencia combinada y variadas posiciones iniciales.

Las carreras y saltillos se deben de realizar en la parte final del calentamiento.
Los ejercicios deben incluir: flexiones, torsiones, asaltos, elevaciones de
piernas y circulos, comenzando con movimientos de menor a mayor grado de
libertad, complejidad y ritmo de ejecucion, basta llegar a una intensidad media.
En edades tempranas (infantil, primer ciclo) no deben existir ejercicios de
doble ni triple empuje, no por estar contraindicados, sino porque en estas edades
se debe trabajar fundamentalmente en la fijacion de las posiciones basicas.

Se pueden utilizar actividades ladicas para el calentamiento.

No deben existir pausas para realizar ejercicios de respiracion y relajacion, asi
como tampoco ejercicios de gran despliegue de fuerza.

El profesor puede apoyarse en la explicacion, demostracion o ambas
simultaneamente para orientar los ejercicios.

TENDENCIAS DE LA CLASE DE EDUCACION FISICA.

Calentamiento:
Aspectos a tener en cuenta: utilizar ejercicios variados, sencillos, en forma de juegos o
actividades dinamicas y de poca o mediana intensidad.

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO COMO
TRADICIONAL PROCESO GLOBAL

OBJETIVOS

motores. Fisioldgicos. del comportamiento.

forma gradual para evitar cognitivos, afectivos y sociales.
lesiones y facilitar la
ejecucion.

Atencién preferente a los aspectos | Atencion globalizada a todos los aspectos

o Se trata de activar el cuerpo de |a Se prestara atencion a aspectos motrices,

Ejercicios rutinarios o tareas|Se utilizan juegos o tareas en forma jugada.



CONTENIDOS

definidas poco variadas y en un
orden riguroso.

Se  proponen tareas no  definidas

(exploracion) y semidefinidas.

ORGANIZACION

Se utilizan formaciones,
despliegues y repliegues
preestablecidos con todo el grupo
clase.

Tendencia a utilizar material.

Formaciones libres, dispersos y actividades
con compafieros y grupos.
El material es un elemento de motivacion

CONDUCTA Directiva y autoritaria. Comunicativa, sociointegradora, con
DEL refuerzos positivos.
PROFESOR

Prioritariamente se aplica el [Asignacion de tareas con un estilo de
ESTILO DE | mando directo o la asignacion de | busqueda.
ENSENANZA  |tareas.

2.4 Las capacidades fisicas.

2.41 Las capacidades coordinativas.

Las capacidades coordinativas o perceptivas motrices son aquellas que permiten
organizar y regular el movimiento. Se interrelacionan con las habilidades motrices,
tanto basicas como deportivas, y solo se hacen efectivas en el rendimiento deportivo
por medio de su unidad con las capacidades fisicas.

Numerosa literatura plantea que existen definiciones y aplicaciones de la coordinacion
general, debido a que se hace dificil definir el término cada vez que el ser humano esta
en movimiento en el espacio y el tiempo, la coordinacién juega un papel mas o menos
importante.

Segun (Le Boulch), la coordinacion dindmica es la interaccion, el buen funcionamiento
entre el Sistema Nervioso Central y la musculatura esquelética en el movimiento. Dicho
de otra manera, es una accion coordinada entre el Sistema Nervioso Central y la
musculatura fasica y tonica. Es un dominio global del cuerpo, un ajuste dinamico
continuo a lo cercano o al medio.

Segun K. Meinel, la coordinacién dinamica es una buena motricidad general de todo el
cuerpo, una buena organizacion en la ejecucion de los gestos motores.

Estas capacidades tienen una fase de desarrollo intensivo desde los 6 a los 11 afios,
debido a que en estas edades se observa una madurez méas rapida del S.N.C,
produciéndose un ligero descenso en las de 12-14 afios.

Como resultado del desarrollo alcanzado por el aparato vestibular y otros analizadores
(6ptico y acustico), asi como una mejora del analisis y la elaboracion de informacion
sensorial, se logra un elevado nivel de desarrollo de la coordinacion, el equilibrioy la




agilidad lo que posibilita que los nifios, si son bien ensefiados, pueden llegar a dominar
habilidades motrices de una alta complejidad de ejecucion.

En numerosas investigaciones se ha demostrado que las edades entre 9 y 12 afios
son las mas propicias para el aprendizaje motor debido al incremento acelerado del
perfeccionamiento de estas capacidades. En estas edades (9-12 afios), el
perfeccionamiento de las capacidades coordinativas debe realizar se sobre la base de la
variedad y complejidad de ejercicios con diferente finalidad y organizacion.

Para el desarrollo de las capacidades coordinativas pueden emplearse ejercicios
generales, especiales 0 competitivos, donde las ejecuciones realizadas modifiquen la
posicion inicial o de partida; la estructura dinamico-temporal (mas lento o mas
rapido); variacion de la estructura espacial de los movimientos; variacion de las
condiciones externas (obstaculos, etc) y combinaciones de habilidades o movimientos
en diferentes condiciones Yy ritmo de ejecucion, por lo tanto, la renovacién, novedad,
singularidad y grado de dificultad son elementos determinantes en la eleccion de nuevas
tareas motrices.

Matveev, (1983) expresa, "se ha podido comprobar la dificultad para asimilar
movimientos nuevos en gimnastas maestros del deporte, que no hacen renovaciones
durante largo tiempo en sus rutinas o fuera de ellas, lo que no ocurre asi en aquellos
atletas que de forma sistematica practican nuevos ejercicios aunque no los incluyan en
sus rutinas”.

A lo largo de los ultimos afios, han surgidos diferentes corrientes Investigativas sobre
distinta variantes que podrian encontrarse en el estudio de estas capacidades en los
movimientos humanos.

Jordi Porta, nombra estas capacidades como perceptivo-motrices, en el cual incluye el
equilibrio, percepcion espacio-temporal, percepcion cenestesica, y por ultimo las
capacidades resultantes, la habilidad y/o destreza y la agilidad.

Zimmermam, 1987, expresa su propia opinion al respecto y sefiala la siguiente
clasificacion:

Capacidad de diferenciacion cenestésica.
Capacidad de orientacion espacial,
Capacidad de equilibrio.

Capacidad de reaccion compleja.
Capacidad ritmica.

agrwpnE

El propio autor en 1985 a las anteriores le adiciona: la capacidad de acoplamiento,
capacidad de combinacién y la capacidad de expresién motora.

En 1987 el propio Zimmermam propone un modelo de trabajo que sin duda orientara
nuevas investigaciones y experiencias en el mundo profesional. Este modelo abarcara
sietes capacidades coordinativas.

1. Capacidad de diferenciacion.



Capacidad de acoplamiento.
Capacidad de reaccion.
Capacidad de orientacion.
Capacidad de equilibrio.
Capacidad de cambio.
Capacidad de ritmizacion.

Nookown

Harre llamd a la sexta capacidad coordinativa de readaptacion y a la séptima capacidad
ritmica.

Como se puede apreciar por estas citas y nuestra propia experiencia en este campo, no
existe criterio unico en la terminologia empleada. Se mantiene como muchos autores
que las capacidades coordinativas dependen predominantemente del proceso de control
del movimiento condicionando al rendimiento, y se expresan por el nivel de velocidad y
calidad del aprendizaje, perfeccionamiento, estabilizacion y aplicacion de las
habilidades técnico-deportivas; nunca se presentan aisladas y lo hacen siempre como
requisitos para muchas actividades.

Los ejercicios seleccionados para mejorar las capacidades coordinativas pueden ser
variados y multiples, con o sin implementos, con o sin aparatos, acrobacia, juegos, pero
es importante alternar el trabajo y el descanso, debiendo ser ubicados al inicio de la
parte principal de la clase.

La ejercitacion sistematica de las capacidades coordinativas (equilibrio, ritmo,
reaccion, orientacion espacial, etc) influye directamente en el desarrollo de
diferentes capacidades condicionales (multipotencia) y a su vez en una mejor
predisposicion para el aprendizaje de diferentes actividades motrices (juegos,
deportes, etc).

Es importante tener en cuenta que estos tipos de capacidades no deben ejercitarse
cuando el alumno tenga un marcado estado de fatiga, pues se podria afectar la
estructura dinamico-espacial de los movimientos.

PERIODOS SENSITIVOS PARA EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES COORDINATIVAS.

Segun los estudios de Hirtz las edades mas propicias para el desarrollo de
capacidades coordinativas son las siguientes:

Capacidad para coordinar bajo presion de tiempo. 6 - 8 afos

(ambos sexos )
Capacidad de diferenciacion. Coordinacion ( Fina) 6-7y10 - 11 afios.

(ambos sexos )
Capacidad de reaccién Optica y acustica. 8 - 10 afios.

(ambos sexos )
Capacidad de ritmo. 7 - 9 afos (hembras)

8 - 10 afios ( varones )
Capacidad de orientacion. 12 - 14 afios.

(ambos sexos )
Capacidad de equilibrio. 9 - 10 afios ( hembras )




\ 19 -10 afios (hembras)

Segun Frey estas capacidades, permiten al deportista dominar las acciones motoras con
precision y economia, en diferentes  situaciones que pueden ser conocidas
(estereotipadas), o desconocidas (adaptacion), y aprender de forma mas rapida los
gestos deportivos; por lo que se considera a la coordinacion como la condicién general
fundamental en la base de toda accion gestual.

Autores como Harre, Deltow, Riter, plantean que la capacidad de coordinacién general
es el resultado de un aprendizaje multifacético en diferentes disciplinas deportivas; por
otra parte Ozolin, manifiesta que la capacidad de coordinacion especifica se
desarrolla por supuesto en una modalidad deportiva y se caracteriza por la posibilidad
de poder variar las combinaciones de los gestos técnicos.

La capacidad de aprendizaje motor es la mas importante, puesto que sin la capacidad
de aprender un movimiento, de almacenar lo adquirido y de establecer una referencia
en situacion de competicion, la manifestacion de cualquier otra capacidad careceria de
sentido. El aprendizaje motor se fundamenta en la posibilidad de captar informacion,
de su procesamiento y de su retencion; aqui juega un papel importante los
procesos  perceptivos (analizadores), cognitivo (apreciacion, clasificacion) y los
mnemotécnicos (procesos que se basan en operaciones neurofisioldgicas de la
memoria), son por tanto, particularmente solicitados.

Para su desarrollo es necesario involucrar todos los segmentos del cuerpo, o algunos
de ellos en movimiento complejos. Los ejercicios deben ser diferentes en su contexto
tales como: desplazamientos, vueltas, lanzamientos, volteos, rodadas, recepciones, etc,
pero deben tener exigencias para el alumno en su ejecucion, estos movimientos deben
poner en funcion el S.N.C. y muscular para que sean efectivos. Se recomienda
cambiarse periédicamente para no provocar una barrera de coordinacion.

Las capacidades perceptivo motrices o coordinativas tienen marcada diferencias con
las condicionales, pero estan muy estrechamente relacionadas para el desarrollo exitoso
de la preparacion fisica y técnica. Ariel Ruiz Aguilera clasifica estas capacidades de la
siguiente manera:

1. Capacidades coordinativas generales o basicas.

1. Regulacion del movimiento: se define como fundamental debido a que seria
imposible desarrollar las demas sin la regulacion del movimiento. Aqui entran a jugar
un papel determinante las explicaciones y demostraciones del profesor asi como sobre
criterios précticos y teoricos de la accion motriz. La cantidad de movimientos que deba
solucionar el sujeto de forma simultanea o sucesiva estd estrechamente vinculada al
éxito de la actividad, de ahi que el profesor o entrenador a través de diferentes vias
(deteccion y correccion de errores, metodologias adecuadas), pueda ir desarrollando
la participacion activa y consciente en el sujeto durante el proceso de aprendizaje.

2. Adaptacion a cambios motrices: esta capacidad tiene relacion con el trabajo en
condiciones estandar y variable, en dependencia de la etapa de aprendizaje. El juego
constituye un medio fundamental para la adaptacion a los cambios motores debido a



la variabilidad que el sujeto debe enfrentar en situaciones cambiantes y donde en
el organismo suceden mecanismos que en un tiempo determinado provocan su
adaptacion y por lo tanto es imprescindible variar, incrementar la intensidad de las
cargas para alcanzar un estadio superior.

2. Capacidades coordinativas especiales.

1. ORIENTACION: ponen en accion los mecanismos PROPIOCEPTORES (informan
sobre la posicién en el espacio del cuerpo, la situacion o posicion de los movimientos,
estado de tension de los masculos y la postura), y EXTEREOCEPTORES (
informacion de lo que ocurre en el exterior, es decir, el objeto que se mueve, el
compafiero, el contrario, el area de competencia, etc), lo que van a influir en el
desarrollo de las mismas.

2.-ANTICIPACION: esta determinada en dos direcciones: la anticipacion a los propios
movimientos y la anticipacion de los movimientos ajenos (al objeto que se mueve, el
movimiento del contrario o del compafiero). En toda fase preparatoria, se encuentra
una anticipacién de la fase principal para la solucion de la accion jugando un papel
fundamental la experiencia motriz, siendo mas decisivo en funcion de los movimientos
ajenos.

3.- DIFERENCIACION: comienza cuando el sujeto sabe diferenciar una habilidad
de otra, percibe el movimiento, aprecia el tiempo, el espacio, y en la fase de
realizacion sabe diferenciar las partes esenciales dando la respuesta correcta. La
experiencia motriz asi como la variabilidad en los ejercicios incluyendo los juegos
garantizan el buen desarrollo de esta capacidad.

4.- ACOPLAMIENTO: tiene como base la combinacion de dos o mas habilidades
motrices sucesivas 0 simultaneas. Es la capacidad de un sujeto de combinar en una
estructura unificada acciones dadas independientes. Su dificultad esta dada en el tiempo
de adaptacion y de aprendizaje para asimilar por vez primera la accion. Juega un
papel importante la experiencia motriz, la anticipacion, la informacién sensorial y el
intelecto.

Coordinacion: es la ordenacion u organizacion de movimientos con sometimiento de
jerarquizacion en las acciones previstas para llegar a un objetivo marcado, de forma
eficaz y armdnicamente econdmica, incluso a pesar de los cambios del medio.

5.- EQUILIBRIO: es la funcion mediante la cual el cuerpo o parte del mismo se
mantiene constantemente en una posicion correcta. Puede manifestarse en régimen
estatico o dindmico. Este depende de la posicidn del centro de gravedad y del area de
sustentacion. Las metodologias empleadas para desarrollar la capacidad juegan un
papel importante, es decir, para ensefiar un movimiento en la viga de equilibrio debe
de utilizarse primeramente el suelo, posteriormente una viga a baja altura hasta llegar
a la altura de competicion. Es uno de los sentidos basicos que permite el ajuste el
hombre al medio.

Lawther, define el equiplibrio como: “el ajuste del control del cuerpo a la fuerza de
gravedad”.



Basado en la literatura existente se hace referencia a (4) variantes del equilibrio:

1. Equilibrio estatico o postural: corresponde a la capacidad de mantener una
postura sin movimiento.

2. Equilibrio dinamico o reequilibrio: es el que entra en juego cuando al existir
desplazamiento, se debe de ir cambiando de postura manteniendo, en cada una
de ellas, una situacion transitoria de equilibrio.

3. Reequilibrio: capacidad de corregir la postura frente a una intervencion externa
que la varie o modifique.

4. Equilibraciones: capacidad de mantener en equilibrio con o sobre diferentes
partes de nuestro cuerpo, objetos extrafios a él.

Factores que influyen en el equilibrio.

e La base de sustentacion: a mayor base de sustentacion, mayor capacidad para
mantener el equilibrio.

e La altura del centro de gravedad con relacion a la base de sustentacién: a
menor separacion vertical entre el centro de gravedad y la base de sustentacion,
mayor capacidad de mantener el equilibrio.

e La postura global y las acciones segmentarias: que al influir sobre el centro
de gravedad, afectaran la capacidad de equilibrio.

e Las fuerzas externas al sujeto: que segun su intensidad, direcciéon y punto de
aplicacion, pueden influir sobre el equilibrio, mejorandolo (realizar una vertical
de brazos con apoyo de la pared) o perjudicandolo (recibir empujes al cruzar una
viga de equilibrio).

6.- REACCION: tiene divergencias conceptuales, unos las consideran coordinativa y
otros como una manifestacion de la rapidez. Se profundiza en el desarrollo de la
rapidez.

7.- RITMO: referido a la realizacion de los movimientos o acciones motrices con
fluidez de forma continua y sin que se produzcan aumentos a descensos en la velocidad
de ejecucion.

3.- Capacidades coordinativas complejas.

1.- APRENDIZAJE MOTOR: hay autores que plantean que la consecucion de estas
capacidades esta determinada por el nivel de desarrollo de las capacidades
coordinativas generales y las especiales. También dependen del nivel de las
capacidades condicionales, las habilidades, habitos y destrezas que poseen los
deportistas. Para garantizar el aprendizaje en el proceso de adquisicién de las
acciones motrices o fundamentos del deporte, es preciso organizarlos
metodoldgicamente, previendo la secuencia de las categorias del movimiento
(habilidad, héabito y destreza). El profesor debe apoyarse en la utilizacion de principios
metodoldgicos, lo cual facilita la comprension y la aplicacion de los métodos de la
ensefianza del aprendizaje motor.

2.- AGILIDAD: es la capacidad de solucionar lo mas rapido Yy racionalmente
posible una tarea motriz, deportiva o0 de otra esfera de la vida social. Es una
coordinacion total de los movimientos del cuerpo (conjunto, cabeza-tronco y las



extremidades). La agilidad puede ser considerada como la méxima expresion de la
conjugacion de todas las capacidades coordinativas. Debemos sefialar que todas las
capacidades coordinativas estan relacionadas, presentando a su vez un caracter
independiente, que implica utilizar medios y métodos diferentes para cada una de
ellas, sin olvidar su relacion y dependencia.

Posibilidad de cambio de posicion y/o direccion del cuerpo en el espacio, que ademas
implica ser realizado en el menor tiempo posible (factor de reaccién). Se deba de incluir
la posibilidad rapida de cambios de cualquier proyecto de actuacion cuando varian las
condiciones con las que se inicid; implicando ante todo la rapida percepcion de los
estimulos que mas obligan al cambio. En este sentido, la practica deberia ir destinada a
acortar la percepcion y la respuesta como mecanismos fisiol6gicos.

Ejemplos de ejercicios para enfrentar el trabajo de coordinacién.

1.- Introduccién de posiciones iniciales inusuales.

2.- Realizacion del ejercicio por el lado no habitual.

3.- Cambio de velocidad o ritmo de los movimientos.

4.- Cambio en la forma de realizar la accion.

5.- Complicando las acciones (agregando movimientos, acciones inusitadas, etc).
6.- Introduccion de objetos y sujetos complementarios de accion.

7.- Modificacion de los limites donde se realiza la actividad.

8.- Variar las cargas externas.

9.- Diferentes condiciones ambientales, materiales, etc.

2.42 Las capacidades condicionales

Fuerza.

Las capacidades condicionales estdn determinadas por factores energéticos, entre ellas
tenemos la fuerza. De esta se derivan en su interrelacién con otras capacidades, las
Ilamadas capacidades condicionales complejas tales como: Fuerza Maxima, Fuerza
Rapida y Fuerza Resistencia. Les propongo adentrarnos un poco mas en esta capacidad y
conocer sus interioridades, para lograr el enfoque necesario en su desarrollo dentro de la
Gimnasia Basica.

CONCEPTO: Es la capacidad de vencer una resistencia externa o reaccionar contra la
misma mediante una tension muscular (Vicente Ortiz Cervera).

Como podemos apreciar esta es una capacidad que le ha servido de mucho al hombre
porque lo ha ayudado a transformar el medio en su interaccion con este, utilizando
solamente la tension de sus musculos. La forma en que se realiza esa actividad o
interaccion va a responder a los tipos de fuerza.

Existen otras definiciones de esta capacidad, encontradas en la bibliografia consultada,
que responden a criterios de otros autores, aunque es importante sefialar que todas de
una u otra forma guardan relacion con la anteriormente expuesta. Podemos citar 2 de
estas para poner un ejemplo.



e  Capacidad para vencer resistencias o contrarrestarlas por medio de la accién
muscular (Jesus Mora Vicente).

e  Capacidad de superar o contrarrestar resistencias mediante la actividad muscular
(Ehlenz, Grosser, Zimmermann).

Como habiamos mencionado anteriormente, existen tipos de fuerza que dependen, si
se pudiera analizar desde este punto de vista, de la forma en que son realizados los
ejercicios. Estos son los siguientes:

1. Fuerza Maxima: Es el mayor esfuerzo que el sistema neuromuscular
puede ejercer en una contraccion voluntaria.

2. Fuerza Rapida: Es la capacidad de vencer una oposicién con una eleva
rapidez de contraccion, se deriva de la combinacion de la rapidez y la fuerza.

3. Fuerza Resistencia: Es la capacidad de resistir al cansancio del organismo
durante un rendimiento de fuerza relativamente de larga duracion.

Ejemplo de Fuerza Maxima: Cuclillas con un peso que nos permita realizar entre 1y
3 repeticiones, o sea, cerca del 100% de las posibilidades del sujeto.

Ejemplo de Fuerza Rapida: Planchas, cuclillas, tracciones, etc., en 10 segundos,
tratando de realizar el maximo de repeticiones. También podemos citar en el deporte la
esprintada en el ciclismo.

Ejemplo para la Fuerza Resistencia: Podriamos citar la realizacion del méaximo de
ejercicios como plancha, abdominal, cuclillas, tracciones, etc., a un ritmo moderado sin
deformar la técnica. Estos ejercicios también se pudieran combinar para su realizacion
durante un tiempo mas o menos prolongado.

Existen otros criterios que se ponen de manifiesto a la hora de hacer una clasificacion
de la Fuerza, estos son los siguientes:

En funcion de la existencia de movimiento.

Fuerza estatica: La resistencia es superior a la fuerza generada y no se produce
movimiento. Ejemplo empujar la pared.

Fuerza dinamica: La resistencia es menor que la fuerza, se produce movimiento
(ejemplo: ejercicios en parejas, lanzamientos). En funcion del tipo de contraccion.

Fuerza isométrica o estatica: No hay acortamiento de las inserciones musculares
aungue se contrae el elemento contractil del masculo.

Fuerza isotonica: Acortamiento o separacion de las inserciones musculares.
(Conceéntrica y excéntrica).



Fuerza combinada o pliométrica: Combinacion de contraccion excéntrica, isométrica
y concéntrica siendo el tiempo de contraccion inapreciable (milisegundos).

En funcion de la aceleracion producida.

Fuerza explosiva: La resistencia es minima y la aceleracion maxima. Aplicacion de
mucha fuerza en el tiempo minimo (ejemplo: Saltos)

Fuerza rapida: La resistencia es mayor y la aceleracion es subméxima. (Ejemplo
ejercicio de molinos americanos en la gimnasia deportiva)

Fuerza maxima: La aceleracién es tendente a cero.

Fuerza resistencia: La aceleracion es media y constante en el tiempo. Depende de la
energia anaerobica lactica.

Ejemplo de fuerza estatica: Empujar la pared, halar una cuerda atada a una pared,
empujar la pared con las piernas.

Ejemplo de fuerza dinamica: Lanzamientos, ejercicios con el propio peso corporal.
Levantar un peso desde el suelo y llevarlo hasta la altura del pecho o por encima de la
cabeza.

Ejemplos de Fuerza Isotonica: Como ejemplo de la fase concéntrica podemos citar
el simple hecho de estar subiendo por una escalera y como ejemplo de la fase excéntrica
podemos citar bajar esa escalera (contraccion concéntrica y excéntrica).

Ejemplo de la Fuerza Pliométrica: Es un ejemplo clasico el salto alterno en el
atletismo, el triple salto, la plancha despegando las manos del suelo en la extensiéon, los
pases de pelotas medicinales en parejas, etc.

A continuacién mostraremos algunos de los parametros relacionados con la fuerza que
resulta de gran importancia para el profesor conocerlos, a la hora de elaborar ejercicios
para desarrollar esta capacidad. Estos son los siguientes:

Contraccion isométrica: Contraccion en la que no varia la longitud del musculo. Este
tipo de contraccidn esta presente cuando empujamos algin cuerpo que se mantiene
inmavil o estatico como una pared, una barra fija, etc. Igualmente esta presente cuando
el movimiento es de traccion.

Contraccion isotonica: Contraccion en la cual si varia la longitud del musculo con
una aproximacion o alejamiento de los extremos de este, provocando un desplazamiento.

Ahora pasaremos a observar algunos factores que determinan o influyen en el nivel de
fuerza que tenga o pueda alcanzar un sujeto:

« Factores extrinsecos.

1. El clima.
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. La alimentacion.
. El entrenamiento.
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Factores intrinsecos.

Tipo de fibra muscular.

Orden de las fibras musculares.
Coordinacioén inter e intramuscular.
Longitud de los brazos de palanca.
Seccion Transversal del masculo.
La edad y el sexo.

Estados emocionales.

Temperatura corporal.
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Tipo de fibra muscular: Se diferencian dos tipos fundamentales en los musculos
esqueléticos, las blancas o de contraccion rapida y las rojas o de contraccién lenta.

Ordenacion de las fibras: Existen, con respecto a este punto, distintas disposiciones
de las fibras en los musculos, por esto pueden existir: Masculos fusiformes con fibras
paralelas a un eje y mayor distancia entre tendones. Esto permite movimientos amplios y
veloces pero poco potentes. Musculos peniformes donde las fibras forman angulo a uno
0 ambos lados del tendon, son musculos de fuerza.

Coordinacion inter e intramuscular: La coordinacion intermuscular se refiere a los
movimientos coordinados entre los diferentes musculos que componen un grupo
muscular (ejemplo: musculatura flexora y extensora de las piernas). La coordinacion
intramuscular: se refiere a la relacion que establecen entre si las estructuras contractiles
del musculo para lograr el esfuerzo necesario para vencer una resistencia especifica.

Longitud de los brazos de palanca: Estos son términos puramente biomecanicos que
se refieren fundamentalmente a una ley fisica con la cual se establece, que mientras
mayor sea el brazo de palanca, mas facil sera vencer la resistencia externa planteada. Y
por el contrario mientas menor sea este brazo de palanca mayor sera la velocidad de
contraccion para superar esta resistencia.

Seccidn transversal del masculo: Si seccionamos transversalmente un musculo
podremos apreciar a simple vista que existe una distribucion ordenada de las estructuras
gue componen este. Mientras mayor sea esta seccion transversal o diametro del musculo,
mayor serd el nimero de estas estructuras y por tanto mayor seré la fuerza a aplicar en el
momento dado.

La edad y el sexo: Estos dos factores se explican practicamente por si solos, si
analizamos desde un punto de vista Fisiolégico, podemos decir que con la edad va
disminuyendo el nimero de fibras musculares y por ende el didametro y la fuerza del
musculo va en descenso. Esto esta condicionado por factores hormonales que influyen
en el desgaste, por asi decirlo, del organismo. El sexo esta muy ligado también a estos
factores mencionados, a los cuales se les unen otros de indole genética que dan una
mayor predisposicion para el desarrollo de la fuerza en los hombres que en las mujeres;
aunque actualmente se ha comprobado que un entrenamiento dosificado y regular puede



reducir a gran escala estas diferencias. Ademas, los registros de fuerza en el hombre,
aumentan rapidamente desde los 12 hasta los 19 afios, siendo proporcional al aumento
del peso. Continda aumentando masa lentamente hasta los 30 y declina en forma
creciente hasta los 60. En las mujeres las posibilidades de fuerza aumentan generalmente
hasta los 30 afios.

Estados emocionales: Estos factores emocionales estan ligados a la psicologia como
ciencia y dan cierta predisposicion positiva 0 negativa, (volitiva por ejemplo), para
realizar los esfuerzos fisicos que demanda el mejoramiento de esta capacidad.

Temperatura: Cuando se realiza un trabajo de calentamiento previo, el musculo se
encuentra en mejores condiciones para realizar un trabajo mas rapido y potente.

Existen 5 Métodos fundamentales para el trabajo de esta capacidad en la Gimnasia
Bésica como medio de la Educacion Fisica, estos son los siguientes:

Método de los esfuerzos dinamicos: Que se basa fundamentalmente en la realizacion
del ejercicio a la mayor velocidad posible. Ejemplo “Méaximo de repeticiones en 10
seg.”, de un ejercicio determinado.

Método de los esfuerzos estaticos: Se basa fundamentalmente en mantener una
posicion varios segundos que pueden ser 5 0 6 manteniendo la misma pose, 0 realizado
lentamente con pausas intermedias.

Meétodo de los grandes esfuerzos: Consiste en someter al sistema neuromuscular a su
méaxima posibilidad de esfuerzo, que varia en la posibilidad de realizar hasta 3
repeticiones con un esfuerzo maximo y en casos una sola repeticion con el 100% de la
capacidad de este sistema.

Meétodo de los esfuerzos reiterados: Esta basado en la realizacion de repeticiones del
ejercicio previamente escogido con un fin. En este sentido va en dos direcciones, una
basada en la busqueda de la capacidad de fuerza propiamente, con un ritmo comodo de
ejecucion por cada tanda presentando dificultad en su realizacion, para que el nimero de
repeticiones y tandas no sea alto. Se realizaran tandas hasta que aparezcan los sintomas
de cansancio (perdida del ritmo normal). La otra, basada en la basqueda de la resistencia
a la fuerza, con las mismas recomendaciones que para el anterior en cuanto a la forma 'y
contenido del ejercicio, pero lo particular radica en que las repeticiones deben ofrecer la
aparicion de la fatiga y en este estado se debe realizar con esfuerzo volitivo, dos o tres
repeticiones mas.

Método de los esfuerzos combinados: Es la combinacion de los métodos
anteriormente planteados siguiendo, para su utilizacion, el mismo orden en que
fueronexplicados cada uno de ellos.

La fuerza tiene muchas aplicaciones practicas de las cuales les mostramos algunos
ejemplos:

¢ Fuerza Méaxima:

1. Sostener cuerpos u objetos (en el tiro para mantener el arma).



2. En los ejercicios con implementos pesados (bancos, cajones suecos, sacos de arena,
el peso del compafiero, etc.)
3. Los comienzos de un movimiento o bien para fases de apoyo o de impulsion.

¢ Fuerza resistencia:

1. En la realizacion de una serie de ejercicios diferentes o iguales con una recuperacion
incompleta (circuitos).

2. En la realizacion de un trabajo de fuerza prolongado en un segmento corporal
determinado (piernas).

3. En deportes de combate tales como el judo y la lucha donde no solo se desplaza el
peso propio sino también el del adversario.

4. En otros deportes donde el esfuerzo es mantenido por un tiempo determinado como
el remo en algunas modalidades.

5. En los entrenamientos como base para el trabajo de otros tipos de fuerza.

Esta capacidad (la Fuerza) no se trabaja igual en todas las edades, existen diferencias
marcadas con respecto al desarrollo que va alcanzando la persona con el tiempo.

« Segln conocimientos cientificos y aspectos practicos, el inicio de la entrenabilidad de
la fuerza se situa en los nifios entre 7 y 9 afios. Para el incremento de la fuerza antes de
los 10 afios se deben diferenciar varios aspectos:

1. Se debe basar sobre todo en la coordinacién intra e intermuscular.
2. Se debe encaminar al mejoramiento de la fuerza relativa.

3. En estas edades no se observa un aumento de la seccién transversal de las fibras
musculares, debido a un nivel bajo de testosterona intracelular.

4. Entre 8 y 11 afios inicialmente se deben aplicar ejercicios métodos y medios para
mejorar la fuerza explosiva.

5. Complementariamente se puede realizar un entrenamiento muscular constructivo
(fuerza méxima) con intensidades de hasta el 40%, teniendo en cuenta el efecto que
pueda provocar sobre el sistema esquelético (visto esto en el entrenamiento en edades
tempranas).

Ademés podemos hacerles otras recomendaciones que se relacionan con los tipos de
ejercicios a realizar. Entre ellas tenemos por ejemplo que entre los 8 y 12 afios el trabajo
debe ser variado y poco especifico, fundamentado en juegos de empuje, traccion,
arrastres, luchas, desplazamientos en cuadrupedia, trepas, reptaciones, lanzamientos de
todo tipo y pueden realizarse transportes de objetos pesados sin carga excesivamente
grande.



A partir de los 11 — 12 afios, aproximadamente, se aumenta la liberacion de
androgenos, mejorando las condiciones para el desarrollo de la fuerza. La fuerza
explosiva se puede incrementar dosificandola cuidadosamente. El entrenamiento
muscular constructivo continuo a la misma intensidad, orientandolo hacia la mayor
fuerza maxima. La coordinacion muscular como forma de entrenamiento no se debe
aplicar de forma aislada en el sentido de aumentar la fuerza maxima.

Entre los 12 y 14 afios se trabajan multisaltos y lanzamientos de objetos mas pesados
que en la etapa anterior, se emplean cargas livianas y muchas repeticiones o cargas mas
pesadas pero con un aumento en la velocidad de ejecucion con respecto a lo anterior.
Estos ejercicios pueden ser con carga exterior o con autocarga. Este entrenamiento
muscular constructivo solo se debe realizar bajo la perspectiva de ejercicios de
coordinacion motriz y de trabajo complementario de la flexibilidad, es decir:

o Se deben realizar ejercicios que involucren varias articulaciones.
o Se han de realizar ejercicios gimnasticos complementarios.

En edades comprendidas entre 15 — 17 afios se puede emplear un entrenamiento
combinado con el método de piramide por la combinacion que este hace del
entrenamiento muscular constructivo y el entrenamiento intramuscular de la fuerza.

Realizar un examen médico antes de iniciarse en el entrenamiento de fuerza. Incluir los
ejercicios mas seguros en el entrenamiento. Considerar y preparar psicoldégicamente para
el entrenamiento de fuerza. Considerar al joven como tal, no como una pequefia versién
del adulto. Incluir ejercicios de calentamiento y estiramiento al principio y final de la
sesion de fuerza.

En el caso de la tercera edad, hay que tener en cuenta algunas contraindicaciones que
se plantean para el trabajo de la fuerza, pero a pesar de esto, dosificado correctamente se
puede hacer un trabajo que puede reportar beneficios para la salud como los siguientes:

« Disminuye el tejido graso en las zonas de trabajo muscular mas frecuente.

« Aumento de la densidad de los huesos.

« Aumenta la fuerza muscular debido a una mayor capacidad de reclutamiento fibrilar y
a un escaso aumento de la hipertrofia muscular.

« Previene la osteoporosis, causa fundamental de fracturas dseas en estas edades.
. Correctamente dosificado, influye muy positivamente sobre el sistema
cardiorrespiratorio y circulatorio.

« Tiene influencias muy positivas sobre el metabolismo de la glucosa.

La fuerza, segun la bibliografia consultada, tiene efectos positivos sobre la salud.
Algunos ejemplos a continuacién lo demuestran:

1. La prevencion de la diabetes.
2. Mejora fisica en individuos diabéticos.



Mejora de la fuerza muscular y de la densidad del hueso.

Prevencién de la osteoporosis en la tercera edad.

Prevencion del cancer de colon.

Mejora la resistencia cardiovascular en enfermos cardiacos y en la tercera edad.
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1. Ayuda en la prevencion de la diabetes: El ejercicio se convierte en un estimulo
para el metabolismo de la glucosa y por tanto ayuda a evitar el déficit de insulina. Si
analizamos esto, entonces podremos decir que el trabajo de fuerza mejora la tolerancia a
la glucosa.

2. Las personas con este padecimiento, deben consultar al médico u otro especialista,
antes de realizar ejercicios de fuerza y siempre debe velar por que sus niveles de glucosa
en sangre sean estables.

3. Mejora la fuerza muscular y la densidad del hueso: Algunos autores como
Kraemer, W (1992), Hurley (1994), afirman que: “el entrenamiento de fuerza puede
influenciar positivamente en el crecimiento del hueso tanto en nifias como en nifios”.
Sus investigaciones muestran que los jovenes que han realizado programas de fuerza
adecuados a sus edades, poseen una mayor densidad 6sea que aquellos que no realizaron
ningun programa de fuerza.

4.  Prevencion de la osteoporosis: Esta enfermedad consiste en la fragilidad del hueso
provocada por el déficit de minerales. EI aumento de esta mineralizacién necesaria en el
hueso va a estar determinado por la mejora de la fuerza de los musculos.

5. Ayuda a prevenir el cancer de colon: este padecimiento es provocado
principalmente por la digestion prolongada y la falta de actividad fisica. Un trabajo de
fuerza estresante y particularmente intenso en la zona abdominal podria ayudar a
acelerar el proceso digestivo.

En nuestro caso especifico, ahora pasaremos a conocer, algunas indicaciones
importantes para trabajar esta capacidad:

Para el trabajo de esta capacidad se pueden utilizar dos tipos basicos de ejercicios:
1. Ejercicios con carga exterior.

Lanzamientos (pelotas medicinales, saquitos de arena, etc).

Transportes (bancos, el peso del compafiero, plintos).

Arrastres (gomas de autos por ejemplo).

Saltos (sobre bancos y plintos en diferentes direcciones y alturas, alternos, etc).

2. Ejercicios con autocarga, es decir ejercicios en los que se utiliza el propio peso
corporal como carga.

« Saltos (Ejercicios pliométricos).

+ Trepas (en planos inclinados, en espalderas, carrera a campo traviesa, etc).
 Cuadrupedias.

* Flexiones y extensiones.



El ente motivacional fundamental dentro de la actividad fisica lo brinda el profesor o
instructor. A continuacion les mostraremos algunas alternativas e indicaciones
metodoldgicas que debe conocer este para hacer de su actividad una fiesta de musculos y
ejercicios donde todos se sientan complacidos con lo que hacen:

« Aumentar la distancia o la altura del salto, lanzamiento y otros ejercicios (prefijar
una altura determinada con una cuerda, darle un caracter competitivo a los lanzamientos
para buscar un mayor interés en alcanzar la distancia).

* Modificando los brazos de palanca (en un ejercicio donde exista movimiento de
brazos, tronco y piernas, ir eliminando algunos de estos segmentos o simplemente
disminuir el &ngulo de realizacion del ejercicio).

» Modificando la velocidad del movimiento.

+ Aislando el grupo muscular (eliminar los movimientos colaterales que puedan surgir,
0 establecer una posicion inicial en la realizacion del ejercicio que posibilite un mayor o
solo el trabajo del masculo o plano muscular seleccionado.

« Aumentar la resistencia a desplazar (aumentando el peso con la oposicion de un
compariero).

Como indicaciones metodoldgicas podemos sefialar que:

1. Se puede dirigir el trabajo hacia los grandes grupos musculares responsables de
la postura y la musculatura de las piernas, teniendo en cuenta que el abuso de estos
ejercicios puede traer consecuencias sobre el aparato dseo.

2. Los ejercicios de fuerza influyen también sobre las coordinaciones Inter e
intramusculares puesto que activan en momentos claves un alto porcentaje de unidades
motoras sincronizadamente.

3. Los ejercicios deben estar acordes con lo que facilita el medio auxiliar y las
posibilidades de los alumnos.

4. Se buscard una estructura o forma didactica de partida, es decir seguir una
especie de metodologia partiendo de los ejercicios mas sencillos a los mas complejos
manteniendo posiciones iniciales comodas. Ejemplo, desde la posicion de acostados de
espalda, podemos realizar elevaciones arriba de un solo pie primero, y después el otro,
elevar los dos a la vez, elevarlos de forma alternada, después de elevarlos cruzarlos
arriba, etc.

5. En una misma clase se procurard no cambiar de medios materiales para evitar
perdidas de tiempo.

6. En la medida de lo posible se tratard que la forma en que se utilicen los medios,
permita que trabajen todos los alumnos.

7. La combinacion de algunos elementos, es conveniente en alumnos
experimentados.

8. Algunos ejercicios o combinaciones entre ellos, son excluyentes para algunos
alumnos.



9. Se puede dirigir el trabajo hacia los grandes grupos musculares responsables de
la postura y la musculatura de las piernas, teniendo en cuenta que el abuso de estos
ejercicios puede traer consecuencias sobre el aparato dseo.

10.  Los ejercicios de fuerza influyen también sobre las coordinaciones Inter e

intramusculares puesto que activan en momentos claves un alto porcentaje de unidades
motoras sincronizadamente.

11.  Se deben tener en cuenta los ejercicios que puedan resultar potencialmente
peligrosos que puedan provocar lesiones a los alumnos dentro de la clase.

12.  Se deben tener en cuenta los ejercicios que puedan resultar potencialmente
peligrosos que puedan provocar lesiones a los alumnos dentro de la clase.

13. Es importante también que el alumno conozca otros datos de interés tales como:

o Movimientos que pueden realizar diferentes grupos musculares en su
contraccion.

o Participacion de los musculos en el movimiento (agonistas, antagonistas,
sinergistas y fijadores).

o Las palancas.

o Los principales nucleos articulares.

o Y otros que tengan que ver o tengan alguna importancia en particular para

el deporte que se imparte.

Rapidez
Introduccion

Uno de los fendmenos mas investigados, y de conflicto conceptual, en el mundo del
deporte es lo referente a velocidad y rapidez.

La rapidez es una de las capacidades fundamentales en la Gimnasia y el Deporte, como
lo son también la resistencia y la fuerza, pues sus manifestaciones estan estrechamente
relacionadas entre si, pero esto no quiere decir que no sea necesario realizar un trabajo
especifico dirigido a su educacion; y dentro de la Gimnasia Basica, la rapidez es una
capacidad a desarrollar como parte de la preparacion general del hombre para la vida.

Debemos mencionar gque sobre el estudio del tema, acerca de la velocidad y la rapidez,
en las ultimas décadas se produjeron contradicciones entre los dedicados al tan
polémico pero interesante tema. Estas contradicciones estaban dadas por el uso de
terminologias para denominar esta capacidad 6 cualidad; y todavia hoy es tema de
discusion aungue se descubren diferencias entre las mas generalizadas denominaciones
(Rapidez, Velocidad 6 Aptitud de Velocidad.)

Veamos lo que plantea la Fisica como ciencia de los fendmenos:

Concepto fisico: Desde el punto de vista de la Fisica, la velocidad (V) implica la
rapidez con que un cuerpo hace un desplazamiento. Depende de
dos variables: el espacio recorrido (s) y del tiempo (t) que se tarda
en realizarlo.



Y veamos uno de los conceptos deportivos mas destacados.

Segun Harre: es la capacidad que se manifiesta por completo en aquellas acciones
motrices donde el rendimiento maximo no queda limitado por el cansancio.

Desde el punto de vista nuestro, representa la capacidad de un sujeto_para_realizar
acciones motoras rapidas en un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia.

En Cuba, la direccion de toda de actividad fisico - deportiva y su préactica, va
encaminada al tratamiento del ejercicio fisico como medio fundamental de la
preparacion del hombre para la vida, lo que es lo mismo; para un mejoramiento de la
salud mental y fisica del individuo a partir de un correcto tratamiento a las capacidades
fisicas del hombre e incrementar la calidad de vida del mismo.

Las capacidades fisicas constituyen fundamentos para el aprendizaje vy
perfeccionamiento de acciones motrices para la vida. Estas se desarrollan sobre la base
de los procesos morfolégicos que ocurren en el cuerpo humano (Posibilidades
morfofuncionales) y los factores psicoldgicos.

En este primer momento abordaremos una de las capacidades condicionales mas
discutidas en la actualidad en cuanto a la terminologia a emplear, La Rapidez 6
Velocidad.

Fundamentacion.

La Rapidez como cualquier otra capacidad condicional esta determinada por factores
energéticos que liberan los procesos de intercambio de sustancias en el organismo
producto del trabajo fisico. Se puede plantear también que la Rapidez esta determinada
por la rapida coordinacion de los procesos mono musculares del estado morfofuncional
de la composicion muscular, de los cambios bioguimicos que se producen en estos
procesos y el volumen de la musculatura.

Lo anteriormente expuesto, no quiere decir que se puede incrementar las acciones
motrices rapidas con la pobre y sola opinion de que, los individuos posean propiedades
organicas, existen otros factores que inciden en el desarrollo de la magnitud de las
capacidades fisicas, la particularidad ontogénica que tiene el individuo, la influencia de
los métodos (influencia externa) por mencionar algunos.

El Dr. Dietrich Harre, estudioso del tema de la rapidez plantea que:

“...Ila movilidad de los procesos nerviosos, la fuerza rapida, la extensibilidad,
la elasticidad y la capacidad de relajacion de los mdsculos, la calidad técnica fisico-
deportiva, la energia propulsora de la voluntad de los mecanismos bioquimicos; son
también algunos de los requisitos o factores importantes para acceder al tratamiento y
preparacion de bases estables de esta capacidad.”



Otro concepto de rapidez

“Es la cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en el menor tiempo
posible.”

Podemos distinguir varios tipos de rapidez:

1. Rapidez de desplazamiento.
2. Rapidez de reaccion.
3. Rapidez aciclica o de contraccion.

Es dificil, que en un individuo mantenga una Optima correlacion entre las distintas
variantes o tipos de rapidez. Es capaz de manifestar una rapida respuesta o reaccion ante
el estimulo del disparo y no ser capaz de desarrollar altas velocidades en una carrera de
100 metros, importante cuestion para un velocista.

Rapidez de desplazamiento.
“Es la capacidad que permite correr una distancia en el menor tiempo posible.”

En este tipo de manifestacion de la rapidez se conoce, que el alcance de la maxima
velocidad se logra pasados unos segundos y que una vez que se haya logrado es bien
dificil mantenerla demasiado tiempo. Esto se debe a las distintas fases por la que pasa el
velocista.

Estas fases son las siguientes:

1. La fase de reaccion: que no es mas que la accion inicial del corredor en respuesta
del estimulo, teniendo en cuenta el tiempo transcurrido entre dicho estimulo y la
respuesta.

2. Fase de aceleracién: segundo momento en el que surge un aumento progresivo de
la rapidez del movimiento.

3. Fase de maxima velocidad: umbral en el que se logra el alcance de la velocidad
mayor por el corredor.

4. Fase de resistencia a la velocidad: momento en el que se lucha por el
mantenimiento de la velocidad alcanzada y comienza el decline de la misma.

Factores que influyen en la rapidez de desplazamiento:

Un papel determinante en dicha velocidad es la coordinacion que existe entre los
musculos que trabajan y en los procesos bioguimicos intramusculares (dentro del
musculo). Si los mdsculos no accionan con sincronismo esto provocaria un efecto
negativo para el desarrollo de la velocidad.

En su fase inicial el masculo requiere de una alta potencia. La elasticidad muscular es
otro factor que incide en la amplitud de los movimientos.

La resistencia es otro de los factores que se relaciona a la capacidad de rapidez e influye
en el mantenimiento de la velocidad una vez que sea adquirida.



La edad y el sexo es otro factor a tener en cuenta en el tema de la velocidad se plantea
que los varones son més veloces que las hembras.

Rapidez de reaccion:

“La rapidez de reaccion se manifiesta por la capacidad de dar respuesta en el
menor tiempo posible de un estimulo ya sea visual, auditivo o tactil”. Los
mecanismos fisiologicos que se producen son:

Estimulo captado por el receptor y transmitido al sistema nervioso central.

El estimulo es analizado, se forma la respuesta.

Se transmite la respuesta por el nervio motor hacia el musculo.

La sefial Ilega al musculo lo estimula este se contrae y como consecuencia el
movimiento.

robhdE

Si distinguen dos tipos de velocidad de reaccion:

Cuando la respuesta es siempre la misma ante un estimulo ya conocido se pone de
manifiesto la reaccion simple.

Cuando la respuesta varia dependiendo del estimulo exterior, es de reaccién compleja.
El mecanismo se compone de varias fases.

1. Vision del movil, compafiero contrario.

2. Determinacion de la direccion y velocidad del mismo.
3. Planteamiento de la respuesta.

4. Ejecucion del movimiento.

Rapidez ciclicay aciclica.

“Cuando un solo movimiento se realiza con gran rapidez, la rapidez de dicho
movimiento se determina aciclica y cuando existe en los movimientos realizado con
gran rapidez una sucesion estamos presente a en rapidez aciclica”.

Para el desarrollo de la rapidez de reaccion por ser esta una capacidad innata y dificil de
entrenar son aconsejables las indicaciones a tener en cuenta en su educacion.

1. Incrementar el nimero de situaciones ante las cuales se puede encontrar el alumno.

2. Pasar de situaciones conocidas a desconocidas o lo que es lo mismo de simples
acomplejas.

3. Acortar la distancia entre el agente excitante y el receptor (trabajo sistematico).

4. Aumento paulatino de la velocidad del mévil y variacion de su volumen.

Entrenamiento de la rapidez de desarrollo.
Como regla para el mejoramiento de esta capacidad los movimientos deberan realizarse
con una maxima rapidez en distancias cortas entre 30 y 50 metros controlando el tiempo

de ejecucion de cada repeticion no siendo mas alla de los 6 a 10 segundos.

Las repeticiones seran pocas, el descanso deberd ser adecuado permitiendo que el
sistema nervioso central y el sistema cardiorespiratorio se recupere sin que se pierda la



excitabilidad de los mismos por lo que el descanso no sera ni muy corto ni muy
prolongado.

Ejemplo de ejercicios para el mejoramiento de la rapidez de desplazamiento:

e Carrera de 20 metros a maxima rapidez sorteando obstaculos situados a una
distancia de dos metros.

Carreras con cambio de direccion y sentido.

Carreras hacia atras y hacia delante.

Carreras con giros.

Carreras progresivas con un incremento de la velocidad cubriendo una distancia
de hasta 50 metros.

Ninguna de las capacidades se entrena por separado, aun cuando se vaya en busca del
incremento de alguna de ellas. Pues entre éstas aparece una estrecha relacion, el
desarrollo se determina por la compatibilidad y combinacion que existen entre si.
Métodos para su tratamiento:

En la clase de gimnasia bésica los métodos més utilizados son los siguientes:

e De larepeticion o estandar ( lograr la maxima velocidad)
e Elintervalo extensivo ( modificacion y aceleracion de la velocidad)
e Métodos de competencia.

Indicaciones Metodolégicas

e Los ejercicios deben estar correctamente ejecutados, asi como la regulacion de las
cargas. Lo importante es la fluidez en el desplazamiento.

e Los ejercicios deben ser sencillos de realizar y que garanticen un nivel de intensidad
de media a alta.

e Tener en cuenta las cantidades de repeticiones.

e Lacantidad de ejercicios debe oscilar entre 3y 9, y la cantidad de repeticiones varia
gradualmente por lo que el aumento de la dosificacion debe ser de forma
ascendente.

Los medios mas utilizados para su educacion son:

Ejercicios de desarrollo fisico general variados.
Carreras variadas.

Los juegos.

La competencia.

Carreras triangulares.

Para la realizacion de estos ejercicios es necesario dominar técnicamente la ejecucion de
todo ejercicio para que permita alcanzar altas velocidades, por lo que se exige gran
dominio por parte de los alumnos. Su duracién no debe propiciar la disminucion de
rapidez en las siguientes repeticiones a causa del cansancio, asi como su intensidad debe



ser alta 0 muy alta segun el aprovechamiento del alumno. (La relacion trabajo-descanso
(TD) bien dosificada, asi como el trabajo con descanso estable (DE))

Resistencia

A través de la ensefianza, el individuo adquiere conocimientos, desarrolla habitos y
habilidades y en el proceso de dominio de la actividad que aprende va desarrollando sus
capacidades, las que van quedando como producto cualitativamente superior del propio
desarrollo.

La asimilacion de los conocimientos y las habilidades es el resultado “directo” de la
ensefianza y el desarrollo de las capacidades correspondientes, su resultado “indirecto”.
Indirecto significa insuficientemente dirigido, que depende de muchas eventualidades,
de lo que es capaz de encontrar el propio individuo y naturalmente, unos encuentros mas
y otros menos, pero si las capacidades no son innatas, si no que se desarrollan con la
actividad, si ellas constituyen un resultado de la ensefianza, se puede encontrar un
contenido y un método de ensefianza apropiado que permitan fomentar una u otra
capacidad al més alto nivel en todas las personas. Para esto es necesario conocer en que
consiste cada capacidad y que es lo que debemos ensefiar precisamente.

Las capacidades condicionales son cualidades energéticas - funcionales del organismo
que posibilitan un rendimiento elevado y que se desarrolla como resultado de la accion
motriz consciente del ser humano y que al mismo tiempo constituyen condiciones de
esas acciones motrices y de otras a desarrollar. Entre estas se encuentran la fuerza, la
rapidez y la resistencia, asi como otras mas complejas, que son la combinacion de las
tres anteriores. Este analisis nos permite llegar a la conclusion de que las capacidades
fisicas constituyen fundamentos para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones
motrices para la vida, que se desarrollan sobre la base de las condiciones morfolégicas
que tiene el organismo.

Cuando nos referimos a la resistencia sin temor a encontrar algin autor que se oponga,
podemos decir que estamos hablando de una capacidad condicionada de la cual se ha
escrito mucho, y que dentro de la diversidad de criterios sobre conceptos se utilizan
muchos sinénimos como son (ejercicio, accion motriz, trabajo fisico, esfuerzo,
actividad); palabras que provienen de nuestra esfera de accion deportiva.

Por otra parte, para el desarrollo de esta capacidad fisica constituye lo mas importante el
mejoramiento de la funcion vegetativa del organismo, ya que la duracion de la capacidad
de trabajo de la musculatura esta en dependencia de la transportacion de oxigeno y los
nutrientes. Representa uno de los componentes esenciales para el desarrollo de las
capacidades de rendimiento fisico del individuo.

Se dice que la resistencia es la capacidad de un individuo de realizar (mantener,
soportar, etc.) el ejercicio o actividad por un periodo de tiempo alejando la fatiga
(cansancio fisico); dicho esto asi, podriamos estar de acuerdo con muchos autores que
nos hablan de esta capacidad, pero si comprendemos la resistencia solamente de esta
manera, a nuestro criterio no estariamos viendo el fendmeno completo, tendriamos que
analizar también el proceso de recuperacion de la fatiga (restablecimiento de la
homeostasis alterada), siendo este un indicador que marca dentro de esta capacidad,
valoraciones de asimilacion de la carga, y por supuesto si el individuo es capas de



recuperarse con mayor rapidez del trabajo realizado tendr4 mayor resistencia, por esto al
referirnos a un criterio mas acertado sobre concepto de resistencia nos apoyamos en el
autor Fernando Navarro (1996).

“Capacidad de soportar la fatiga frente a esfuerzos prolongados y/o para
recuperarse mas rapidamente de los esfuerzos”.

El desarrollo de la resistencia, es producto de la propiedad que tiene el organismo de
relacionar sus diferentes sistemas creando un sistema funcional (fisiol6gico) con vista a
realizar un esfuerzo prolongado.

Para el desarrollo de esta capacidad se requiere un gran consumo de energia, esta se
gasta principalmente en el funcionamiento de los sistemas cardiovasculares y
respiratorios.

A partir de la conceptualizacién de resistencia podemos analizar la diversidad de
criterios con respecto a su clasificacion y los puntos de vista con que diferentes autores
tratan la misma, primeramente, si se analiza desde el punto de vista de los objetivos
deportivos, esta capacidad puede ser general (que comprende ejercicios de base 6 de
desarrollo de otras capacidades también utilizadas para tratamiento para la vida (la
salud)) y especial (cuando trabajamos la resistencia donde participan los grupos
musculares propios y con las caracteristicas del deporte en cuestion).

Otro punto de vista es la participacion de los musculos, por eso dentro de esta actividad
es considerado por autores como Jesis mora, Fernando Navarro, Vinnesa Yy
colaboradores que la resistencia también puede clasificarse en total o parcial. De
acuerdo a si participa mas de 1/6 y 1/7 de la musculatura total es la primera, si es menor
la clasificacion es la segunda.

Desde el punto de vista para la obtencion de energia muscular se puede clasificar en
aerobio y anaerobio. En la resistencia aerobia la intensidad del esfuerzo es moderada, y
las necesidades de oxigeno para la contraccion muscular son abastecidas en su totalidad,
es decir el oxigeno es suficiente para la oxidacion de glucégeno y acidos graso.

En la resistencia anaerobia el organismo tiene la capacidad de realizar una actividad
cuando aumentan las intensidades del esfuerzo y las demandas de oxigeno por parte del
musculo no pueden ser abastecidas en su totalidad, aqui la oxidacién se obtiene sin la
presencia del mismo.

Se comprenden otros tipos de clasificaciones como estatica 6 dinamica en dependencia
del trabajo muscular esquelético. Un criterio mas generalizados por todos los autores es
desde el punto de vista de la duracion de la actividad, que se divide en 3, corta (35
Segundos a 2 minutos), media (2 a 10 minutos) y la larga, que a su vez se divide en 4
larga duracion I (10 a 35 minutos), larga duracion Il (35 a 90 minutos), larga duracion
11 (90 a 6 horas) y larga duracion IV (>6horas); esta clasificacion y los tiempos
expuestos por Fernando en el libro “Resistencia” donde refiere diversidad de criterios de
otros autores.

Tipos de resistencia segun (Zinh, 1991).



Duracién Aerobia Anaerobia
Corta 3 a 10 minutos 10 a 20 segundos
Media 10 a 30 minutos 20 a 60 segundos
Larga Mas de 30 minutos | 60 a 120 segundos

De manera general los criterios mas abordados son: Objetivos de entrenamiento o para
la clase de Educacion Fisica que en esta Ultima cumplen objetivos generales (para
formar de manera multilateral al individuo) y los criterios respecto a sistema energético
utilizado por el muasculo y el tiempo de duracion de la actividad. Existen nuevos
criterios de acuerdo a la manera de agrupar diferentes puntos de vista. Ejemplo:
Endurance, cuando una actividad tiene muy baja intensidad, es de larga duracion,
frecuencia cardiaca menor de 120 y hay combustion de grasas. Aparecen también la
capacidad aerobia, potencia aerobia, capacidad anaerobia alactacida, asi como potencia
anaerobia alactécida, pero esta es una manera de clasificacion més especifica.

La Resistencia tiene gran importancia para el organismo humano ya que le proporciona
una serie de cambios favorables para la salud como por ejemplo: provoca una
interrelacion entre sus Organos Yy sistemas, favorece al corazon y por tanto mejora la
circulacién (capilarizacion), desintoxica rifiones, higado, mejora la respiracion, el
metabolismo es favorecido, etc.

Es por esto que el organismo da respuestas adaptativas a esta capacidad, como son el
aumento del ventriculo izquierdo, esto a su ves permite que halla un mayor volumen
sistolico, al satisfacer con aumento el envio de sangre a todas las partes del cuerpo y
disminuye las pulsaciones del sujeto tanto en la actividad como en reposo, hay mayor
difusion capilar por lo que aumenta el porcentaje de hemoglobina que facilita el
transporte de O2 por el organismo.

Pero podemos también encontrar en el organismo procesos que no permiten el
rendimiento deseado en la clase de educacion fisica o entrenamiento, como son la
disminucion de las reservas energéticas (fosfocreatina, Glucdgeno), acumulacién de
sustancias intermedias y terminales del metabolismo (lactato, urea), cuando hay una
inhibicion de la actividad enzimatica (sobre acidez o cambios en la actividad de
enzimas), desplazamiento de electrolitos (del potasio en la membrana celular),
disminucion de las hormonas (la Adrenalina y Noradrenalina como sustancias de
transmision, la dopamina en el S.N.C), cambios en los 6rganos celulares o en el nicleo
de la célula (Las mitocondrias), cuando aparecen procesos inhibidores al nivel de
sistema nervioso central (Monotonia de las cargas), cambios en la regulacion a nivel
celular (dentro de los sistemas organicos), debemos tener presente todos estos cambios
no son solo presénciales, también funcionales para el tratamiento de la resistencia en la
dindmica de la clase.

Un tratamiento adecuado para el desarrollo de esta capacidad producira, en la
plasticidad evolutiva del organismo infantil, respuestas adaptativas estables que



sentaran las bases organicas mas favorables para la futura biologia adulta. Es por eso
que la resistencia debe iniciarse en la edad preescolar, constituyendo el momento mas
favorable para su desarrollo el del impulso evolutivo puberal (12-14 femenino y 14-17
masculino).

Las adaptaciones que hemos descrito conducen a una mejora significativa, en la
eficiencia de los diferentes 6rganos y sistemas. También nos aproximan al papel que la
resistencia aerdbica puede aportar en la prevencién de algunas patologias como:

Enfermedad cardiovascular: Enfermedad coronaria donde es necesario estimular
precozmente sobre todo la resistencia aerdbica, no solo para sentar las bases de un
habito de movimiento que dura toda la vida, sino también para impedir que se
desarrollen inutiles y dafiinos depdsitos de grasas subcutaneas en estas edades. Mejora
la circulacion y el efecto protector contra el exceso de lipido sanguineo (colesterol,
triglicéridos) importante factor en la arteriosclerosis.

La obesidad: Provoca enfermedades como diabetes, hipertension, gota, afectaciones
articulares; de aqui la importancia de la practica de ejercicios de larga duracion.

El estrés: Este tipo de actividad fisica provoca en el organismo la liberacion de
endorfinas, actuando la misma como tranquilizante natural, es decir contribuye a esta
patologia.

Dado todo lo anteriormente expuesto es que podemos decir que la resistencia aerobica
es utilizada con fines terapéuticos.

El modo id6neo para lograr un elevado desarrollo de la capacidad de resistencia aerobia,
lo constituye la carrera, en sus diversas formas de ejecucion, carrera de resistencia (sin
pausas), carreras con cambio de ritmo (correr y caminar), por diferentes superficies, etc.
Aln cuando esta carezca de motivacion debe ser utilizada en edades escolares para
lograr variedad en la seleccidn de ejercicios.

En el trabajo con los nifios se debe priorizar en la dosificacion de la carrera, la variacién
del volumen y no de la intensidad, ya que de esta forma se evita en cierta manera caer
en una carga anaerobia debido al aumento de la intensidad (m/s). Esto no quiere decir
que no se aumente en determinados momentos sino que prioritariamente debe
aumentarse el volumen (tiempo de carrera) y con posterioridad la intensidad.

Antes de someter a un entrenamiento mediante carreras de larga duracion a los nifios, es
necesario conocer su estado de salud y nivel de preparacién, pues una misma carga
puede provocar diferentes tipos de reaccion organica en los practicantes, en
correspondencia con la edad, nivel de preparacién, lugar donde se efectle la carrera,
temperatura y altitud.

Esta resistencia aerobia ubica su mayor entrenabilidad en hembras (11-14 afos) y
varones (12-15 afios), lo que supone que debe ser entrenada desde edades muy
tempranas para llegar a preparar el organismo y ponerlo a disposicion tanto del
rendimiento como del trabajo anaerobio. La resistencia anaerobia se incrementa durante



la pubertad, pero su entrenamiento éptimo solo se alcanza en la adolescencia, ya que las
encimas glucoliticas no estdn completamente formadas en la pubescencia.

Una vez adentrado en la clase debemos tener en cuenta una serie de requisitos para las
primeras secciones de clases:

La ensefianza de la técnica adecuada de carrera. Correr econémicamente

Toma correcta de las pulsaciones

Formacion de grupos homogéneos

Detectar anomalias de tipo funcional

Grupo mas atrasado (Especial atencion)

Establecer los tiempos de las actividades y la recuperacion, asi como fijar los
recorridos

Los métodos mas generales utilizados tanto en la educacion fisica como en el deporte
son los continuos y discontinuos, dentro de los primeros encontramos los uniformes que
pueden ser de baja, media y alta intensidad y los variables donde podemos encontrar
métodos como el fartlek, variados, cross country, etc, tenemos dentro de los
discontinuos métodos intervalicos y de repeticiones, estos dos pueden ser extensivos e
intensivos.

A continuacién explicaremos algunas de las formas de trabajo para el método continuo
y despues de manera muy superficial cada uno de ellos.

1-Carrera con ritmo uniforme

Con tiempo fijo siendo la distancia a recorrer libre.

Con distancia fija y tiempo fijo (Carrera triangular).
Carrera sobre un circuito o pista de 250 metros.

Con distancia fija y tiempo libre.

2-Carrera con cambio de ritmo.

El dltimo adelanta.

Carrera con cambio de velocidad en un triangulo.

FARTLEK.

Carreras donde se intercalan diversos ejercicios.

Trabajo fraccionado.

Actividades moderadas donde se empleen grandes grupos musculares.
Circuit - Training.

Ejercicios técnico - tacticos de deportes.

Competiciones con reglamento simplificado.

EJEMPLOS DE CARRERA CONTINUA (UNIFORME Y
VARIABLES).



Carrera triangular: Es una de las formas de trabajo para desarrollar la resistencia
(Con distancia fija y tiempo fijo), que consiste en conformar los propios tres vértices del
triangulo los cuales los alumnos recorrerén por fuera de ellos sin detenerse (ritmo
uniforme) durante el tiempo previamente establecido segln la edad o la capacidad de
cada uno de los sujetos. En esta forma de trabajo se puede para la diferenciacion de los
practicandoos utilizar el procedimiento en secciones segun su capacidad, es decir
aumentando uno de sus Vvértices segin mayor rendimiento en resistencia, todos deben
pasar por un vértice negro a la misma ves.
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Carrera con cambio de velocidad en un triangulo: Es una de las formas de
trabajo para desarrollar la resistencia donde el ritmo de trabajo es variado para el tiempo
establecido segun la edad o capacidad del practicante, el mismo consiste en que de cada
veértice al otro realizara actividades diferentes donde que la intensidad en el mismo varie
Ej.: Trote suave, trote rapido, elevando muslo, saltando, etc.

El Gltimo se adelanta: Es una de las formas de trabajo para desarrollar la
resistencia donde el ritmo de trabajo es variado en el propio tiempo establecido para la
edad o capacidad de, el mismo consiste en que desde una formacidn en hilera salen
corriendo manteniendo el ritmo del poso del primero, al un estimulo del profesor el
altimo répidamente pasa al frente imponiendo su ritmo de paso para la hilera y asi
sucesivamente.

CNONORONG)
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METODO CONTINUO:

Tiene una base de esfuerzos prolongados e ininterrumpidos, sin existir intervalos ni
pausas de recuperacién. La velocidad o ritmo de ejecucion puede ser uniforme o con
variaciones; los esfuerzos pueden estar formados por:



a) Una accion ciclica(carrera, natacion, ciclismo)

b) Un mismo ejercicio fisico, repetido.

c) Ejercicios diferentes (trabajo en circuito realizado bajo las presentes
condiciones).

METODO INTERVALO:

Se caracteriza por la alternancia entre fases de carga y de descanso (pausa de
recuperacion). La pausa debe ser incompleta, es decir no se permite la recuperacion
total entre cargas.

La distancia — preferentemente corta o media, cuando es ejercicio tiempo o nimero de
repeticiones de cada serie equivalente.

El tiempo — Adecuado para terminar cada esfuerzo con la F.C 180 p/min, en ejercicios
la intensidad de la carga sera su equivalente.

Repeticiones — Abundantes
Pausa — Debe ser activa (trote, andar). La pausa es mas corta en intervalos extensivos y
largo en intensivo.

METODO REPETICIONES:

Trabajo de gran intensidad que se repite alternado con pausa de casi recuperacion
completa.
Intensidad — 90%- 100% del méximo

Otra manera dentro de la carrera continua es la de dejar la distancia fija y mover el
tiempo.

Dentro de este mismo metodo encontramos la carrera con cambio de ritmo donde
tenemos también algunos ejemplos de actividades que podemos desarrollar como son
“El ultimo adelanta y la carrera con cambio de velocidad en un tridngulo; el conocido
método FARTLEK muy empleado para el desarrollo de este tipo de resistencia, también
tenemos la carrera donde se intercalan diversos ejercicios, el trabajo fraccionado entre
otros.

OBJETIVO DE LA RESISTENCIA EN LAS ESCUELAS PRIMARIAS.

Utilizar sus capacidades basicas y destrezas motrices y su conocimiento de la estructura
y funcionamiento del cuerpo para la actividad fisica y para adaptar el movimiento a las
circunstancias y condiciones de cada situacion.

OBJETIVOS DE LA RESISTENCIA EN LAS ESCUELAS SECUNDARIAS

e Aumentar sus posibilidades de rendimiento motor mediante el
acondicionamiento y mejora de las capacidades fisicas y perfeccionamiento de
sus funciones de ajuste.



e Conocer y valorar los efectos que tiene la practica habitual y sistemética de la
actividad en su desarrollo personal y mejora de las condiciones de calidad de
vida y de salud.

e Planificar actividades que les permita satisfacer sus propias necesidades tanto
basica como especifica.

2.3 ¢) Capacidad fisica Flexibilidad.

La mayoria de los autores coinciden en definir la flexibilidad como la capacidad que
permite realizar movimientos de gran amplitud.

Es una capacidad de evolucion, lo que significa que el individuo nace disponiendo de
una gran flexibilidad que paulatinamente va perdiendo. La ejercitacion, en
consecuencia, no se dirige a mejorar esta capacidad, sino a mantener unos niveles
optimos, retrasando su pérdida.

Se ha comprobado que de 8 a 10 afios, aunque no se han producido grandes retrocesos
se debe comenzar de forma especifica, su ejercitacion a partir de los 7-8 afios y no
esperar los 12-14 afios, que es cuando se hace notable sobre todo los varones, en la
musculatura de las piernas y en los abductores de la cadera.

Entre las causas fundamentales que inciden en lo antes planteado, estan los cambios
morfoldgicos y fisioldgicos que ocurren en estas edades, existen otras causas, entre las
cuales se pueden plantear: la falta de ejercitacion y el inadecuado proceder
metodoldgico, el tipo de trabajo, la sentada y prolongada de los nifios en el colegio, que
obliga a trabajar en flexion casi permanente tendiendo a la fijacion de postura, llegando
ademas a convertir actividades normales en deformaciones.

Una buena flexibilidad puede coexistir perfectamente con una hipertrofia muscular. El
exceso de tono y buena definicion muscular de los rigidos debe achacarse, en la
mayoria de los casos a un trabajo muscular mal desarrollado: movimientos realizados
con poca amplitud, en los que no hay un recorrido completo de palancas, sometiendo a
la musculatura a grandes esfuerzos que acarrean acortamientos musculares y
articulares, con la consiguiente pérdida de flexibilidad.

Entre otros problemas, una movilidad limitada ocasiona:

e Deterioro de la coordinacion.

e Facilita y predispone a lesiones musculo tendinoso- articulares.

e Deterioro de la calidad del movimiento, impidiendo perfeccionar las técnicas
deportivas.

e Limita la amplitud.

e Predispone a la adquisicion de defectos posturales.

Para evitar estos problemas son convenientes los ejercicios que lleven a muasculos y
articulaciones a sus maximos recorridos, ampliando Idgicamente, una adecuada
metodologia.



La flexibilidad es necesaria para:

e Poder recuperar rapidamente, desde estos limites mencionados, la posicion de
mas eficacia muscular en cada articulacion.

e Poder realizar los movimientos con fluidez, armonia y amplitud, manteniendo
una correcta postura.

Factores que condicionan la flexibilidad.

N\ T

Movilidad Elasticidad de la Fuerza de la musculatura
Coordinacion
articular Musculatura antagonista agonista

intermuscular

Los componentes integradores fundamentales de la flexibilidad son la movilidad
articular y la elasticidad muscular.

La extension de un movimiento en su mayor o menor amplitud es responsabilidad de la
movilidad articular, es decir, de la admision de movimientos por parte de la propia
articulacién y de la elasticidad de musculos y tendones que permiten mayores
elongaciones.

1-Movilidad articular.
Es una caracteristica de las articulaciones y viene referida a la amplitud de los
movimientos que puede generarse en cada una de ellas.
La movilidad de una articulacion viene determinada en principio por su estructura
anatomica. En este sentido se puede hablar de

e Atrticulaciones uni axiales: En las que solo es posible un movimiento.

e Articulaciones biaxiales: En las que se producen dos tipos de movimientos.

e Articulaciones triaxiales: Son las que gozan de mayor movilidad y en las que se

realizan tres movimientos.

Todas las articulaciones tienen unos limites naturales de movimientos, como es el caso
de los elementos 6seos que pueden en determinados casos choca cuando se llevan a sus
extremos la articulaciéon, impidiendo mayores amplitudes tal como sucede en la
abduccion, de cadera, en la que el movimiento se ve frenado por el choque de la cabeza
del fémur con la ceja catiloidea. Pero son los ligamentos y capsulas articulares los que
fundamentalmente limitan el movimiento cuando no son debidamente activados.

2- Elasticidad muscular.

Ya se ha comentado que uno de los factores basicos que influyen en una mayor o
menor ganancia de la flexibilidad es la permisibilidad por parte de la musculatura
antagonista, en ese movimiento, de aumentar su longitud; si esto no sucediera, es decir,
si este grupo no cediera y se alargara, la amplitud del movimiento se veria acortada.



- Musculatura agonista: Se contrae para realizar el movi
AN miento.

/ - Musculatura antagonista: Se elonga permitiendo mayor
amplitud y ejerciendo un control. Si esta musculatura no
fuera lo suficientemente elastica, el control del

movimierjto

comenzara antes y, como consecuencia, la amplitud se
veria reducida

El musculo sometido a una fuerza suficiente cede y aumenta su longitud, debido a las
caracteristicas del tejido muscular propio y a los componentes conjuntivos. Una vez que
ha cedido la causa que provoca este alargamiento, y siempre que la longitud alcanzada
no haya sido excesiva, retorna a su primitiva extension. A esta capacidad muscular se le
Ilama elasticidad.

3- La fuerza de la musculatura agonista:

Logicamente si la musculatura encargada de producir la accion no fuera lo
suficientemente fuerte como para, en su contraccion, llevar el miembro a esa posicion,
el movimiento se encontraria acortado, no por una falta de elasticidad de la musculatura
antagonista o de la movilidad articular, sino por una falta de fuerza de los antagonistas.

4 — La coordinacion intermuscular:
Cualquier movimiento es el resultado de la participacion conjunta de diferentes grupos
musculares que intervienen, con diferente mision en la accion, de forma ordenada en
cuanto la tiempo y tension. Siesta participacion no es correcta, el movimiento sera
descoordinado. Quiere esto decir que, si se quiere realizar un movimiento que no se
conoce y domina con gran amplitud y velocidad, es imposible que este se realice con
poca amplitud por las interferencias y frenos entre los distintos grupos musculares.

Hay otros factores, ademas de los ya mencionados, que influyen sobre el mayor o
menor nivel de flexibilidad.

e Laedad.

Los nifios son mas elasticos que los adultos, y eso es debido, fundamentalmente, a
que con los afios hay una pérdida progresiva de la capacidad de extensibilidad por
cambios quimicos y estructurales en musculos y tendones.

e El sexo.

Las mujeres son mas flexibles que los hombres, debido a la mayor elasticidad de
los elementos de contencion articular y menor desarrollo muscular.

e Elclimay la temperatura ambiente.

Un musculo previamente calentado aumenta su posibilidad de elongacion. En dias
frios y humedos la flexibilidad es menor; en estas circunstancias hay que aumentar
la intensidad del calentamiento.

e El estado emocional.



Determinados estados producen un nivel de tensiébn muscular que, como
consecuencia, constituyen un factor limitativo de la flexibilidad.

e Lahora del dia.

La elasticidad del aparato muscular cambia en el transcurso del dia. Por la mafiana,
nada mas despertar, es minima; luego aumenta y hacia el final del dia vuelve a
disminuir.

Metodologia a seguir para el desarrollo de la flexibilidad.

Como regla general, los movimientos que se utilizan para elongar determinada
musculatura deberan ser opuestos a los que esta realiza en su funcion agonista, es decir,
para mejorar la elasticidad de un grupo muscular que es agonista, en determinados
movimientos, es necesario realizar acciones contrarias a su agonismo (contraccion),
situandolo en funciones opuestas (antagonismo).

Tipos de flexibilidad.
e Flexibilidad activa: cuando la amplitud dl movimiento se consigue por la
propia fuerza de los grupos musculares.
e Flexibilidad pasiva: Cuando la amplitud del movimiento se consigue por la
propia accion muscular y la fuerza adicional de un agente externo. Es de mayor
amplitud que la activa.

Tipos de ejercicios que se pueden utilizar.

Los ejercicios que se emplean son todos aquellos que buscan la maxima extension de
los movimientos, hasta llegar a sus posiciones limites, interesando la movilizacién de la
articulacion, los elementos que la integran y la elongacion de los musculos que afectan
a la misma.

Los ejercicios pueden ejecutarse empleando diferentes técnicas:

Técnicas utilizadas para la ganancia de la flexibilidad.

Ejercitaciones Ejercitaciones FNP
Dinamicas Estéaticas Ejercitaciones mediante la com-

binacion de Extensiéon/ Tension/
Extension — Tension del antago-
nista

e De forma activa.
e De forma pasiva.



1- Ejercitaciones dinamicas.

Son todos los ejercicios en los que hay movimiento. Pueden ejecutarse en forma
activa o pasiva.

a) Ejercitaciones dinamicas realizadas en forma activa.

El ejercicio es realizado en la propia accién muscular, mediante la cual se busca
alcanzar amplitudes méaximas; para ello se utilizan movimientos de flexion,
extension, abduccion, aduccion, rotacion y circunduccion, dependiendo de cada caso
de los complejos articulares y de los grupos musculares que vayan a ser trabajadas.

Pautas de ejecucion.

Calentamiento previo adecuado.

Los movimientos se deben realizar sin brusquedad y sin violencias.

Las amplitudes maximas se ganaran de forma progresiva y se abandonaran
lentamente.

El limite de movimiento lo marca una ligera tension en el muasculo elongado;
pero sin que aparezca dolor: en el caso de que fuera asi habria que disminuir la
amplitud.

No deben realizarse ejercitaciones n musculos adoloridos.

No es aconsejable la realizacion de muchas repeticiones de forma continuas sin
descansos intermedios, es aconsejable realizar entre 10 y15 rep., recuperacion
intermedia de 10 a 20 seg. Este proceso se repite de 2 a 4 veces.

b) Ejercitaciones dinamicas realizadas de forma pasiva.

Es el movimiento conseguido por la aplicacion de una fuerza externa que se suma a la
accion de la propia fuerza muscular. Logicamente la amplitud de ejercitacion es mayor
que si el ejercicio se hiciera con la participacion exclusiva de la propia fuerza.

Las fuerzas suplementarias que se suelen utilizar son: el compafero, la gravedad, la
propia fuerza muscular y la ayuda de implementos tales como bastones, balones
medicinales, espalderas, etc.

Pautas de ejecucién.

Calentamiento previo adecuado.

Los movimientos que pueden ser empleados son los mismos que la ejecucién de
forma activa, es decir, las de flexion, extension, aduccion, rotacion,
circunduccion que al mismo tiempo pueden ser realizados mediante
lanzamientos, presiones, tracciones e insistencias, rebotes o autoayuda.

En los ejercicios en que colabora el compafiero, hay que proceder con cierta
precaucion para evitar una ejercitacion excesivamente intensa o violenta. Hay
que recordar que uno de los alumnos es el que realiza el ejercicio mientras que el
otro es el que ayuda, por lo tanto la amplitud del movimiento vendra marcada
por el ejercitante y no por el que colabora, que debera respetar los limites



musculares y articulares del compafiero, lo que no quiere decir que no se debe ir
ganando progresivamente en amplitud.

e Las posiciones alcanzadas se abandonaran lentamente.
e No es aconsejable ejecutar musculos adoloridos.

e Al igual que ocurria con las ejercitaciones dinamicas realizadas en forma activa,
hay que observar las normas para no poner en accion el reflejo de estiramiento.
En cuanto al nimero de repeticiones, se aconseja realizar entre 10 y 15,
respetando una recuperacion intermedia de 20 a 30 seg., para volver a repetir
hasta completar entre 2 y 4 series.

2. Ejercitaciones estéticas.

Son todas aquellas en las que se gana una posicién y se mantiene durante un tiempo
determinado. No hay movimientos.

a) Ejercitaciones estaticas realizadas de forma activa.

La fase final del movimiento es alcanzada por la participacion exclusiva de la
propia fuerza muscular.

Se lleva la musculatura a alcanzar una posicion extrema sin que aparezca dolor. Esta
posicion se mantiene al menos 6”, tiempo en el que quedan inhibidos los husos
musculares, con lo que desaparece el reflejo de estiramiento. La posicion se
abandona lentamente.

Recuperacién intermedia.
Se repite el proceso.

En esta forma de ejercitacion se lleva a masculos y articulaciones a una posicion
extrema que se mantiene entre 6 y 15 segundos y se recupera entre 15 y 30
segundos, y se vuelve hasta completar entre 4 y 6 series.

Pautas de ejecucion.

e Calentamiento previo adecuado.
e Las posiciones se ganaran y se abandonaran lentamente.
e La respiracion serd lenta y acompasada.

El movimiento se llevara a una posicién maxima pero sin que aparezca dolor.

Los movimientos empleados son los de flexion, extension, abduccion, adduccion y
rotacion.

Con esta técnica las ganancias en flexibilidad son mayores que empleando
ejercitaciones dinamicas.

b) Ejercitaciones estaticas en forma pasiva.



La posicion es conseguida por la aplicacion de una fuerza extrema que se suma a la
accion dela propia fuerza muscular. Esta posicion es mantenida entre 6 y 15 seg. Se
recupera entre 15 y30 seg. y se vuelve hasta completar entre 4 y 6 series.

Pauta de ejecucion.
e Calentamiento previo adecuado.

e Se siguen las mismas pautas de ejercitacion que las indicadas con los
movimientos realizados de forma activa.

e Es aconsejable que al mismo tiempo, que se esta elongando un grupo muscular,
se realice una contraccion isométrica en el antagonista, para que se generen los
impulsos inhibidores dirigidos a los husos musculares del musculo elongado vy,
de esta forma se consignan mayores niveles de extensibilidad.

e En las ejercitaciones en las que se recibe la colaboracion del compafiero hay que
proceder con cierta prudencia para evitar lesiones 0 traumatismos por
movilizaciones excesivamente violentas.

Posibles combinaciones.

1- Ejercitaciones activa dinamica 2- pasiva dindmica 3- pasiva estatica 4-activa
estatica.
También1y2/1y3/1y4;2y3/2y4; 3yl

3- Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP).

Es una técnica muy interesante e indicada para el desarrollo y mejora de la
flexibilidad que surge en el Instituto Kalat Kaiser (1946-1951) en los Estados
Unidos.

Kalat fue el pionero en este campo y denomina a esta técnica de mejora de la
capacidad de amplitud del movimiento PNF (Propioceptive Neuromuscular
Facilitacion), que aqui se conoce como Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva
(FMP).

- Facilitacién: promocién o agilizacion de cualquier proceso natural.

- Neuromuscular: que esta relacionada con el sistema nervioso y muscular.

- Propioceptiva: que se utilizan estimulos proporcionados por los husos
musculares y 6rganos de tendinosos de golgi.

Surge esta técnica con una orientacion puramente rehabilitadora de lesionados,
minusvalias y otro tipo de enfermos fisicos, y es muy utilizada en fisioterapia.
Posteriormente, en 1971, Holt la introduce en el entrenamiento deportivo.

Tiene su base en los procesos neuromusculares ya descritos con anterioridad, que
ocurren cuando la musculatura es requerida en extensiones y contracciones.
La técnica incluye tres procesos:



1- Extension de la musculatura que se desea elongar. Parar ello se lleva suavemente el
grupo muscular a un punto limite, donde se mantiene la posicién entre 10 y 15 seg.

2- Contraccidn isométrica de la musculatura antes elongada, con objeto de relajar los
husos musculares, 10 seg.

3- Aumento de la extension antes alcanzada y contraccion del antagonista. Se
mantiene esta posicion entre 10 y 15 seg.

Es importante en la ejercitacion de la flexibilidad mantenerse relajado y tranquilo, ya
que ante un estado de excitacion o nerviosismo hay aumento en la actividad de la fibra
gamma que puede excitar los husos musculares y como consecuencia, perturbar los
estiramientos por una mayor rigidez. La actividad gamma, responsable del tono
muscular, es mayor en el dolor, nerviosismo, inquietud y el miedo.

Este tipo de ejercitacion puede realizarse de forma activa y pasiva, aunque parece mas
aconsejable realizarla de forma pasiva, contando para ello con la colaboracién de un
compafiero.

No es una técnica facil y por lo tanto, habra que proceder con precaucion.

Recomendaciones generales.

Se debe estudiar bien la estructura del cuerpo para poder seleccionar los ejercicios,
apropiados y determinar el grado de dificultad asi como la técnica o técnicas méas
apropiadas de acuerdo con la necesidad.

1- La estructura de la articulacion que determina la direccion y extension del
movimiento por ejemplo, la articulacion de la rodilla s6lo permite movimientos
en dos direcciones, flexion y extensidn, esto es imposible de modificar.

2- La direccion del movimiento que viene determinada por la estructura de la
articulacién, por ejemplo:

El hecho de llevar los brazos lateralmente hasta la altura de los hombros, no llega a
ser un ejercicio de flexibilidad, porque la estructura de la articulacion permite
perfectamente este movimiento sin sufrir ninguna resistencia a niveles articulares y
musculares. Sin embargo, un movimiento, de abduccién en la articulacion de la
cadera a partir de 90 grados comienza a ser intenso.

3- El principio de la “fijacion” que significa que una actividad es més intensa si
una parte del cuerpo permanece fija mientras otra se mueve.

La finalidad de realizar ejercicios para mejorar la flexibilidad es la de conservar o
restituir su funcion inicial a las articulaciones y masculos.

Para ello es necesario poner en funcion todas las posibilidades que la estructura
articular permita.

Los ejercicios seleccionados pueden ser:
e Utilizando el propio peso del cuerpo.
e Utilizando la autoayuda.
e Utilizando al compariero.
e Utilizando medios auxiliares.



Los ejercicios en parejas tienen aspectos diferentes.
e EIl compafiero es considerado como punto de apoyo, como sostén.
e EIl compafiero ejerce presiones o tracciones sucesivas de forma suave sobre
el ejecutante.
e Los dos realizan alternativamente el ejercicio.
e Los dos realizan simultaneamente el ejercicio.

Los ejercicios pueden ser utilizados de varias formas:
e Con lafinalidad de dar flexibilidad a una sola articulacion.
e Coordinando varios movimientos, interesando de esta forma a varias
articulaciones o grupos musculares.

[ ]
Aunque son posibles numerosas adaptaciones no hay que olvidar lo esencial.
“Los movimientos deben ser ejecutados con mayor amplitud y tratar de estimular
aquellas articulaciones o grupos musculares sobre los cuales debe descansar el es-
fuerzo de flexibilidad, con el fin de evitar todo movimiento de compensacion por
parte de las demas articulaciones”.

e Necesidad de un calentamiento previo, realizado de manera progresiva
interesando a todos los grupos musculares, sin brusquedad, choques,
impulsos incontrolados o de ordenados...

e Los movimientos repetidos de un mismo ejercicio, realizados de manera
progresiva y llegando a limites extremos, no causan ningun problema; no asi
los realizados de forma brusca rigida que provocan contracciones reflejos.

e Los ejercicios de flexibilidad deberan ser realizados frecuentemente e iran
dirigidos a:

- Lamusculatura y articulacion del hombro y parte posterior del tronco.
- Laregion abdominal y lumbar.

- Lamusculatura y articulacion de la cadera y de la rodilla.

- La musculatura y articulacién del tobillo.

e Como regla general, las posiciones extremas a la que deben llevarse
musculos y articulaciones, nunca deben llegar a producir dolor. En ese caso
debe abandonarse el ejercicio o disminuir la amplitud.

e Puede utilizarse cualquiera delas técnicas descritas siempre que se respeten
las normas.

Procedimientos Organizativos mas utilizados en el trabajo de flexibilidad:
(Frontal y circuito).

Ejemplo de dosificacion.

e Duracion del ejercicio 15 a 20 seg.

Duracion de la pausa 20 a 30 seg.

NUmero de serie 2 a 4.

Recuperacion entre una tanda y otra 1° 30”.

Ritmo de ejecucion: medio.

Intensidad media.

Respiracion lenta- profunda- ritmica.



2.5 LA RECUPERACION

La recuperacion son unas series de ejercicios o actividades ludicas que se llevan a cabo
inmediatamente después de la actividad y que proveen al cuerpo de un periodo de
reajuste del ejercicio al descanso.

Esta es particularmente importante después de un ejercicio intenso y para ayudar a
combatir el agotamiento. Prepara al cuerpo para el cese del ejercicio, ayuda a prevenir
molestias musculares y el retorno corporal gradual hacia las condiciones de pre-
ejercicios. En ella se incluye actividades para hacer descender el pulso las cuales
preparan el aparato cardiovascular de manera segura y gradual, incluyen ejercicios de
estiramientos para diferentes grupos musculares.

La duracién de la recuperacion depende de varios factores:

1. Laintensidad de la actividad previa.

2. Laduracién de la actividad precedente.

3. El nivel de forma fisica de los participantes. Los de menos forma necesitaran
una recuperacion mas larga.

4. La minima duracién de la recuperacién debe ser de 3 a 5 minutos, pudiendo
Ilegar hasta 15 minutos para atletas de primera clase.

En el periodo de recuperacion pueden ser utilizados: ejercicios de relajacion, marchas,
trotes y estiramientos; ejercicios tranquilizantes, actividades lGdicas tranquilizantes,
tareas musicales asi como ejercicios que contribuyan a elevar el estado emocional tales
como, juegos, bailes, danzas y marchas con canciones. Segun los estudios de la
psicologia han demostrado que cualquier capacidad del nifio se desarrolla mas
eficazmente en el contexto del juego que fuera de él.

2.6 MATERIALES AUXILIARES

Es todo aquel que se haya sujeto a los circuitos tradicionales de fabricacién y venta por
el campo de las actividades fisicas, deportivas o recreativas y en caso de que si lo

estuviese, recibe una utilizacion diferente de aquella para lo que ha sido disefiado.

OBJETIVO QUE SE PERSIGUE:
e Facilitar la ocasion de realizar actividades que habitualmente se hacen con un
material convencional.
e Investigar otras actividades no habituales con el material convencional.
e Nos da la posibilidad de descubrir nuevas opciones de uso de materiales

convencionales no especificos a la Educacion Fisica.

CLASIFICACION:



e Material de desecho: Es el no utilizable por la razén que sea, para el fin que,
originariamente, habia sido fabricado, aunque si para actividades fisico —
deportivas.

a) Material de utilizacion inmediata: Es el que sin modificacion alguna, resulta
util para nuestros fines.
b) Material de desecho: Es el que es manipulado antes de poder ser utilizado.

e Material de usos varios: Son los objetos no disefiados para la utilizacion que se
le da en la practica.

a) Material especifico del &mbito de las actividades fisico deportivo: Es aquel

que se le da una utilizacion diferente.

¢PARA QUE SE UTILIZA EL MATERIAL ALTERNATIVO?:

Nos ayuda a descubrir nuevas formas de relacionarnos con el entorno en provecho del
desarrollo del ser humano y se trabaja en destruir el mito que para la actividad fisico —
deportiva es imprescindible efectuar gastos.

Se puede afirmar entonces que el material alternativo es una buena opcién para

aquellos grupos que disponen de pocos recursos econdmicos, puedan tener acceso
digno a la Educacion Fisica y la practica del Deporte y la Recreacion.
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