Consideraciones Sobre la Metodologia de la Preparacién de las
Direcciones de Fuerza en el Deporte.

La ﬁhayon’a de los sistemas de preparacion de las direcciones de fuerza

parten de la determinacion del esfuerzo maximo del atleta en la realizacion

del levantamiento de pesos, esto es lo que se considera la llamada Fuerza
Maxima, o que obliga a tener que determinar cudles son los diferentes por
cientos de trabajo a partir del maximo (100%), asi como la cantidad de
repeﬁciones que se pedran realizar en cada por ciento de trabajo.

PESOS POR CIENTO % REPETICIONES.
MAXIMO 100 1
SUB MAXIMO 90 - 95 2-3
GRANDE 80 — 89 4-8
MODERADO 60 — 69 9-12
MEDIO 40 - 59 13-18
PEQUENO 25 -39 19 =25
MUY PEQUENO -25 +25

Tabla 13. Distribucion de magnitudes de pesos y esfuerzo

Para Romaén (ob. cit.), la determinacion porcentual y de repeticiones por los

tipos de direcciones de fuerza son las siguientes:

TIPOS DE % Del Maximo Repeticiones por Velocidad de
FUERZA Resultado. tandas. ejecucion.
FUERZA MAXIMA > 90 1-3 Medio - lento
FUERZA 60 — 89 1-5 Rapido
VELOCIDAD
| FUERZA RESIST. <60 >6 Medio

Tabla 14. Distribucion en % de repeticiones por los tipos de direcciones de fuerza.
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Segﬁn Vinuesa y Coll (ob.cit), Forteza, (1977), la dosificacion de la carga de
las direcciones de fuerza debera corresponder con el cuadro siguiente.

MEDIA MEDIA
RESISTENCIA DE LA FUERZA

RAPIDA CORTA

« FUERZA EXPLOSIVA
LENTA LARGA FUERZA

1 MAXIMA
VELOCIDAD 1\ REPETICIONES
DE EJECUCION ——»  |POCAS ' MEDIAS MUCHAS
PAUSA | [CARGA

* T  ALTA MEDIA LIGERA

Tabia 15. Relacion de factores en los distintos tipos de fuerza.

En este momento es necesario detenerse en el aspecto de la iniciacion de la
fuerza, cuestionamiento que muchos se hacen, es decir cuando iniciar el
entrenamiento de la fuerza. Segun Cerani (1993) en Garcia Manso y Coll
(1996), estda muy extendido el criterio de que el entrenamiento de fuerza
an'te$ de los 10 afios masculinos y 8 afos femenino, no produce ningun

efecto.

Para Roman (1997), en el desarrollo de la fuerza en los nifios se pueden
utilizar diferentes tipos de carga tales como: ejercicios con cargas externas y
ejercicios con auto carga (propio peso corporal). Para el empleo de ejercicios
con cargas externas debe tenerse en cuenta que no se refiere a cargas
e!evgdas sino a actividades tales como: lanzamiento, transporte, arrastre,
saltos, etc., empleando implementos como: ruedas de autos, pelotas
medfcinales, sacos pequefios de arena, colchones y bancos gimnasticos,
espaflderas, cajones suecos y el propio companero. Para la auto carga se
recomiendan, ente ofras actividades, los saltos, escalamientos,
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cuadrupedias, flexiones y extensiones de distintas partes del cuerpo, efc.
"odos estos ejercicios estan encaminados a la fuerza rapida y a la fuerza
resistencia. Hasta los 12 afios los nifios deben hacer ejercicios variados y
pocos especificos, fundamentalmente en juegos de tracciones,
escalamientos, desplazamiento, empujes, arrastre, reptaciones, etc.

F’aré el trabajo con nifios Roman (1887) recomienda lo siguiente:

o Se debe atender la musculatura extensora de la columna vertebral.

¢ Emplear ejercicios globales.

o No dirigir los ejercicios al desarrollo de la fuerza maxima y si a la fuerza
velecidad y la fuerza resistencia.

¢ Se deben emplear ejercicios dirigidos a grandes grupos musculares,
responsables de las posturas y de los miembros inferiores.

¢ No emplear ejercicios donde haya que realizar fuerza excesiva o maxima.

Saildr, 1987; Westcott, 1979; Sale, 1989 (citados por Garcia Manso y col,

1996), plantean que los datos disponibles parecen indicar que durante la fase

anterior a la adolescencia, si el entrenamiento es el adecuado, las ganancias

de fuerza en valores relativos son mucho mas importantes que las ganancias

alcanzadas en valores absolutos. La metodologia para el entrenamiento de

fuerza propuesta por Garcia Manso y col. (ob. cit.) es la siguiente:

FASE MASCULINO | FEMENING
Inicio de la fuerza répida y mejora del tono muscular 7-8 7-8
basico.
Inicio del acondicionamiento muscular de base al 10-11 10— 11
desarrollo muscular de fuerza.
Inicio del entrenamiento de la fuerza maxima y fuerza 12-14 12 ~14
resistencia de baja intensidad.
Inicio del entrenamiento de fuerza resistencia de aita 13-15 13-~ 15
intensidad. Caracteristica anaerobica.
Inicio del entrenamiento de fuerza maxima 14 - 16 14 -15
neuromuscular.
Entrenamiento de maximo rendimiento 17 16

Tabﬂé 16. Metodolegia para el entrenamiento de fuerza.

136



El téma del entrenamiento de la fuerza para nifios es un contenido muy dificil

en cuanto a poder satisfacer todas las necesidades de conccimientos de los

entrenadores al respecto. Es necesario pensar que los niflos son futuros
campeones Yy no actuales campeones, por tanto, en ese sentido debe ser

dirigido el entrenamiento en cualquier direccién de preparacion.

Segun Harre (1981), citado por Bompa (1990), la dosificacion y los métodos
empleados en el entrenamiento de la fuerza, son como sigue:

% de la no. de Ritmo de |intervalos de | numero de Métodos Aplicabilidad
fuerza repeticiones | desarrollo | descansos series
maxima. por serie.
10085 1-5 Moderado 2-5 min, Principiantes: | 85%/5+ Para mejorar la
! 3-5. G5%/2-3+ fuerza maxima
Avanzados: 100%/1+ para los deportes
| 5-8 95%/2-3 del aciclicos
85-70 5-10 Moderado o 2~4 min. 3-5 70%/10+ Para mejorar la
: lento 80%/7+ fuerza maxima.
85%/5+ Métedo pasico
85%/5 para depories
ciclicos que
requieren fuerza
. maxima
50 -30 6-10 Explosivo 2-5 min. 4-8 30%/10+ Para mejorar la
: repeticiones 40%/10+ potencia bajo las
por serie al 50%/10+ condiciones de
maximo de la 40%/10 reforzar la fuerza
velocidad maxima
75 6-10 Muy Réapido 2-5 min. 4-8 75%/10+ Para mejorar la
' 40%/10+ potencia como
75%/M10+ fuerza méaxima
75%/10
60 - 40 20-30 (50 - Rapido 30. 45 seg. 3-5 Entrenamiento | Para mejorar la
70% el maximo | moderado Circuito resistencia
repeticiones. muscular
40 -25 25-50 % del | Moderado a Optimo 4-8 Entrenamiento | Como
maximo rapido en circuito anteriormente pero
numero de para deportes que
| repeticiones. no requiere mucho

esta capacidad

Tabla 17. Métodos empleados en la dosificacion de la fuerza.

Para la preparacion de la fuerza, generalmente la maxima, la orientacion de

la metodologia esté dirigida hacia dos sentidos:
1. E! trabajo de fuerza basado en el desarrclio de la coordinacién inter e

inframuscular.

Este trabajo se basa en el

mejoramiento de la

sincronizacion de las fibras en el interior del musculo (miofibrillas).
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Tratando de lograr que durante la contraccién muscular intervengan en el
esfuerzo la mayor cantidad de unidades motoras. Se ha demostrado que
el umbral de movilizacién en el trabajo de fuerza logra en ocasiones del
30 al 80 % de fibras musculares. En este sentido existe una diferencia
notable entre un musculo entrenado (75 - 85 %) y no entrenado (30 - 60
%), precisamente, aunque siempre existiran micfibrillas inactivas en el
esfuerzo muscular, el objetivo de preparacion de fuerza es lograr que en
Ié contraccion muscular participen el mayor nimero de miofibrillas activas.
Para ello, Grosser y Bruggemann (1990) y Cerani (1993) (citado por
Garcia Manso y col., 1996), proponen la forma siguiente de trabajo de

coordinacién intramuscular (CI):

TRABAJO INTRAMUSCULAR
PRINCIPIANTES AVANZADOS ELITE
INTENSIDAD e 80 - 90 % 90 - 100 %
REPETICIONES | - 6-3 3-1
SERIES - 6-8 6-10
DESCANSO — 3-8 3-8

Tabla 18. Forma de trabajo de coordinacién intramuscular

2. El trabajo de fuerza se refiere al desarrollo muscular (DM), estimulando la
hipertrofia (grosor muscular) basado en una degradacion intensa de las
estructuras proteicas al nivel de las ceéiulas musculares (Platonov, ob.
cit.). El trabajo de hipertrofia es usado béasicamente por jbvenes
deportistas, con poco desarrollo muscular, debido a las intensidades
bajas de su empleo ya que de esta forma el crecimiento de la fuerza
como tal estara limitado Unicamente al grosor el musculo, para atletas con
gran desarrollo de las capacidades de fuerza, este tipo de trabajo es poco

utilizado, sélo en ocasiones muy particulares. Grosser y col. (ob.cit.) y
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Cerani (ob. cit) proponen la siguiente forma para el trabajo de la

hipertrofia muscular:

TRABAJO DE HIPERTROFIA
PRINCIPIANTES AVANZADGCS ELITE
INTENSIDAD 40-50 % 60~ 80 % 80 -85 %
REPETICIONES 12-8 10-6 6-5
TSERIES 4-6 6-8 6-10
DESCANSO 2-4 2-4 2-4

Tabla 19. Forma para el trabajo de la hipertrofia muscular.

En el entrenamiento de los diferentes tipos de deportes, con excepcién del
levantamiento de pesas (halterofilia), al desarrollo de la fuerza maxima como
un tipo especifico de fuerza no se le dedica una direccién de entrenamiento,
es decir, segun Roman (ob. cit), en los diferentes deportes, la entrenabilidad
de la fuerza estad basada en el desarrollo de la Fuerza Velocidad (Rapida) y
la Fuerza Resistencia, por medio de estas dos direcciones de fuerza es que
el deportista va aumentando las magnitudes méximas de su condicion de

fuerza.
Para lo anterior Romén (ob. cit), modificado por Forteza (1997), hace la

siguiente propuesta:

DESARROLLO DE LA FUERZA EN LOS DIFERENTES DEPORTES.
Grupo | Formas de | Duracion de la Direccién de la Caracteristicas de
deportivo competir competencia fuerza los ejercicios
Juegos ¢f Colectiva Dias o semanas Fuerza répida y Rotaciones
pelotas resistencia de la
fuerza
Coordinacién | Individual Un dia o pccos Fuerza rapida Rotaciones
Combates Individual Un dia o pocos Fuerza rapida y Halar y empujar
! resistencia de la (flexién y extens.)
fuerza
Fuerza répida | Individual Un dia o pocos Fuerza rapida Rotaciones y halar
| y empujar
Resistencia Individual Un dia o pocos Resistencia de ia Rotaciones y halar
? fuerza y empujar

Tabla éc». Desarrolio de la fuerza en [os diferentes deportes
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Para concluir este apartado sobre las direcciones de la Fuerza, haremos un
pequefio énfasis en su distribucion e interconexion en la estructura del

entrenamiento.

La fuerza (con todas sus direcciones), es una capacidad susceptible de
relacionarse con todas las direcciones del entrenamiento deportivo, siempre
que se establezcan las medidas necesarias de la relacién. Se sabe que la F.
Méxima y la F. Velocidad dependen basicamente de los sustratos
energéticos fosfagénicos (ATP-CrP), v la F. Resistencia de los mecanismos
glucbh’ﬁcos anaerobicos. Esta dependencia junto a la magnitud de la carga
por ;direccién es la que definird la relacion de interconexion con otras
direcciones en toda la estructura del entrenamiento (micro ciclo, meso ciclo y

macro ciclo).

En cuanto a la distribucion de la carga, se sugiere durante las estructuras de
preparacion utilizar los entrenamiento de fuerza tres veces por semanas;
durante las estructuras competitivas, utilizar los entrenamiento de fuerza una
0 dos veces por semanas. Una sugerencia muy oportuna es la que hace
Roman (1997) de que el entrenamiento de la fuerza no debe ser suprimido
nunca de las estructuras competitivas (incluso mientras dure la competencia)
para asi poder lograr mantener los niveles de fuerza alcanzados. En
ocasiones los deportistas llegan a la estructura competitiva con un buen nivel
de preparacion de fuerza, se le suprime el entrenamiento de la direccidn y
rapidamente bajan los niveles alcanzados, tcda la condicién desarrollada se
pierde entonces por no considerar esta direccidn en la competencia.

En su interconexidén. Los entrenamientos de la fuerza se realizan después

cuando:
¢ El entrenamiento de la técnica es objetivo de la sesion.
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¢ Si se pretende desarrollar la resistencia de la fuerza, esta se realizara al
final de la sesion de entrenamiento.

Los entrenamientos de fuerza se realizan antes cuando:

¢ El entrenamiento de la fuerza es el objetivo cardinal de la sesién,
entonces generalmente se le dedica el dia a dicha finalidad.

¢ Si se pretende desarrollar cualquier direccion de la fuerza velocidad.

L.a Velocidad

Rapidez o Velocidad. Es una cuestion en cuanto a la definicion del término

que muchos entrenadores siempre se preguntan. No se pretende dar una
respuesta definitiva, pues se la considera bastante dificil, se trata de

aproximarse a una aclaracién necesaria en funcidn de lo que plantean
algunos de los autores mas conocidos que han escrito sobre este asunto.

Figura 22. Ejemplo sobre la actividad de la
velocidad. (Verkhoshansky, 1990)

Para Verkhoshansky (1990), la Rapidez y la Velocidad son caracteristicas
diferentes de las funciones motrices del hombre. La rapidez es una
propiedéd general del sistema nervioso central que se manifiesta de forma
total eh las reacciones motoras y cuando se ejecutan movimientos muy
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simples sin sobrecarga. Las caracteristicas individuales de la rapidez en
todas sus formas de manifestacion estan condicionadas a los factores
genéticos y, por tanto, la posibilidad de desarrollarlas es limitada. La
velocidad de los movimientos o0 de los desplazamientos en el espacio es una
funcion de la rapidez de la fuerza y de la resistencia, pero también de la
capacidad del atleta de coordinar racionalmente sus movimientos segun las
condiciones externas en las que se desarrollan las tareas motoras. A
diferencia de la rapidez, las posibilidades de mejorar la velocidad son

jlimitadas.

Al estar la rapidez condicionada por factores genéticos preestablecidos, la
posibilidad de mejorar esta capacidad con el entrenamiento estara definida
por Ibs limites de este nivel. Golinick, P. D. (1972); Costill, D. L. (1973);
Thorstensson, A. (1977), citados por Verjoshanski (1990%) han demostrado
que en los velocistas los musculos tienen hasta un 75 % de fibras rapidas
(fast twich fiber),mientras que en los corredores de fondo se encuentra un
predominio hasta del 90 % de fibras de contraccion lenta (slow twich fiber).
En t@l sentido, se plantea que la preparacion de los velocistas de alto
rendimiento depende del desarrolio de los factores de la velocidad.

Para Platonov (1993) las cualidades de velocidad estédn en gran medida
determinadas por las manifestaciones elementales de la rapidez, tales como
el tiempo de latencia de las reacciones motrices, o de la velocidad de
ejecucion de un movimiento contra resistencia nula o débil.
Fundamentalmente , las cualidades especificas de velocidad dependen de
las n{c:dalidades de combinacidn de estos componentes y de su asociaciéon a
otras cualidades motrices, técnicas y psiquicas.

Garcia Manso vy col. (ob. cit.), es del criterio que rapidez y velocidad no
deben ser identificadas como un mismo teérmino, aunque ambas van a
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determinar la capacidad para ejecutar acciones motrices en un tiempo
minimo. Este autor plantea que dentro de la rapidez se pueden englobar
todas aquellas acciones aisladas que estdn constituidas por un solo
mox;imiento, mientras que cuando se trata de encadenar movimientos dentro
de una accién deportiva hablaremos de velocidad. En la rapidez se engloba,
por un lado, el reconocimiento de la situacién, la elaboracién de la respuesta
y la orden del movimiento mas eficaz, y por otro lado, la ejecucién de un
movimiento simple en el mismo tiempo. La velocidad incluye la ejecucion
continuada de un gesto, igual o diferente, durante un espacio o tiempo

determinado.

Grosser y Bruggemann (1980), se limitan a plantear que en la Teoria del
entrenamiento se considera la velocidad como una capacidad compleja, pero

no elemental, de la condicion del deportista.

IVlat\)eaev (1976) (citado en Entrenar para ganar, Forteza. 1997) argumenta
que la rapidez es el conjunto de propiedades del hombre que determinan,
directa y preferentemente, las caracteristicas de la velocidad de los
movimientos, asi como también el tiempo de la reaccién motora.

Para Forteza (ob. cit) la premisa principal de la rapidez de los movimientos
consiste en el hecho de que esta capacidad se define por un conjunto de
propiedades morfofuncionales del hombre y que en la mayoria de los casos
es dif’u’cil de desarrollar, ya que tiene distintas manifestaciones y condiciones

preestablecidas.

La rapidez, incuestionablemente es una capacidad muy compleja que como
afirma Verkhoshansky(ob.cit) esta condicionada genéticamente. Este factor
es muy importante para la selecciéon del futuro talento. Dentro de la
capacidad rapidez se encuentra la velocidad de! movimiento, que es una
manifestacion muy entrenable por depender de factores susceptibles de
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educar, se refiere a la coordinacién de los movimientos, la fuerza de
intervencién en los movimientos, la tecnica de ejecucion, la edad del
deportista y sus condiciones somatotipicas entre los més importantes.
Coihc:identemente, muchos autores afirman que la fuerza es tal vez el factor
mas condicionante de la velocidad. Se ha demostrado que velocistas de
edad superior a la de los méaximos resultados en esta capacidad, adquieren
buenos resultados en la misma gracias al desarrollo de la fuerza y no al de la
velocidad.

Se acepta el cuadro de dependencia de la velocidad expuesto por Garcia
Manso, (1996, p. 367).

VELOCIDAD <

TECNICA / \
e AN

FUERZA RESISTENCIA

Siempre que se explica esta capacidad (rapidez/velocidad) al igual que con
la fuerza, se habla de magnitudes méximas, es decir, se plantea la velocidad
maxima o la fuerza maxima que es capaz de desarrollar un deportista.
Incluso en la metodologia del entrenamiento de estas direcciones, las cargas
siempre se pronuncian por la ejecucién de los ejercicios con intensidades
elevadas (al maximo o cercanas a ella). En el caso de la velocidad, esta
afirmacion esta justificada para los deportes de caracter ciclico (cualquiera
que sea la distancia a recorrer, pues hay una realidad, en estos tipos de
ciepdrtes ya sean los llamados ciclicos de caracter de velocidad o los ciclicos
de caracter de resistencia, siempre ganara el que llega primero, y este sera
el que realice los movimientos mas rapidos.

En el caso de la fuerza, en el levantamiento de pesas, ganara el que mas
pesos sea capaz de levantar en relacion con su peso corporal, y este sera el
que mayor fuerza maxima posea.
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Pero, hay deportes en los que no se puede hablar ni de velocidad maxima ni
de fuerza maxima (deportes de combate, juegos deportivos, arte
competitivo), sino de velocidad optima y de fuerza optima. En estos casos la
capécédad de velocidad o de fuerza estd muy relacionada con otras
condicionantes del rendimiento: la técnica, la tactica, etc.

Este término de 6ptimo, debe ser empezado a investigar, no siempre en la
realizacién de un ejercicio las magnitudes maximas seran las determinantes,
por el contrario, una velocidad maxima o una fuerza maxima aplicada a
determinado ejercicio competitivo o de otro tipo, puede ser fatal para el

rendimiento eficaz del mismo.

Muchos autores plantean que s6lo se puede hablar de velocidad siempre que
el ejercicio se realice en el menor tiempo posible (con baja resistencia:
Grosser plantea resistencias —~ 30% de fuerza maxima y Verjoshanski refiere
resistencias - 15 %). Con relacion a la fuerza, generalmente se habla de la
fuer%a maxima cuando se refiere a las propiedades de fuerza como tal, pero
se debe considerar que la fuerza explosiva también tiene magnitudes
maximas, o la fuerza-velocidad o la fuerza resistencia. Se explica que en los
métodos para el desarrollo de la fuerza se debe partir del % del peso méaximo
Ievap‘iado (100 %). Pero, por ejemplo, un deportista realiza el salto de
longitud sin carrera de impulso a una distancia de 210 cm., ese resultado es
su 100 % de fuerza maxima explosiva; 0 un deportista en saito vertical sin
c;arréra de impulso es capaz de alcanzar la altura de 70 cm., para entrenar su
fuerza explosiva, se debe partir de ese resultado como méaximo. Por ejempio,
entrenar la fuerza explosiva con el 85 % de su maximo, seria 10 x 10 seg. de
saltos a 60 cm. de aitura (85 %).

F%eal%mente, es bastante dificil encontrar una coincidencia en relaciéon con los
términos sobre la capacidad de rapidez o velocidad. Muchas veces la
definicion esta relacionada con determinado objeto de investigacion seguido

por el autor, otras por una tradicidn o interpretacion de la capacidad.



Bauersfeld 1985 (citado por Garcia Manso y col., 1996) relaciona varias

acepciones del término Velocidad:

CONCEPTO TERMINO ASOCIADO AUTORES
VELOCIDAP DE Tiempo de latencia de la Zatziorski, Farfel, Dimitrov
REACCION reaccion motora

Velocidad de Reaccion

Bauersfeld, Schroter, Thiess,
Heberstreid,Prager, Bastian, Werneer,
Kirchgussner.

Velocidad de la Reaccion motora

Frey

Tiempo de latencia de la reaccion
motora

Sergienko

Tiempo de Reaccién

Verjoshanski, Kostial.

Capacidad de reaccion de salida

Podlivaev, Tarnopolskaja, Kostiak

Velocidad de Reaccion Simple vy
Compleja

Forteza, Matveiev.

Especializacién de la Reacciéon motora.
P

Drizka

Reaccion mictora general.

Flchs

Tiempo de Reaccién motora

Baranov, Tabasnik, Saisnikov, Lormejko

VELOCIDAD FRECUENCIAL

Frecuencia de movimientos

Forteza, Zatziooski, Dimitrov.

Frecuencia motora

Matveiev, Sergienko, Farfel.

Frecuencia motora méxima

Blochin, Zimchim

Capacidad de movimientos a la maxima
frecuencia.

Tabsnick, Verjoshanski.

Frecuencia maxima Gorozanin.

Posibilidad de frecuencia Bauersfeld, Werner.

Frecuencia de paso. Kostial.

VELOCIDAD DE ACCION. Velocidad de movimiento simple Matveiev,Harre, Dimitrov, Bauersfeld,

Werner.

Duracidon de un movimiento aislado. Baranov, Verjoshanski, lomejkov.

Velocidad tedrica de la accidén de | Fuchs

fuerza.

Velocidad de accién. Bauersield/Schoter

Velocidad de Accidn o de coordinacion | Frey

motora.

Velocidad de  accion en los | Fuchs

movimientos de motricidad general,

VELOCIDAD DE LOCOMOCION

Velocidad de locomocién

Thiess, Prager, Hebestreit, Harre, Bauersfeld,
Werner.

Capacidad de Sprint

Gundlach, Dinitiman

Velocidad de Carrera

Pilicz, Witczak

Capacidad de movimiento rapido que
interesan a varias articulaciones de la
Carrera.

Podlivaev, Tarnapoiskaja.

Velocidad sobre la distancia Kostial.
Velocidad maxima de Carrera Gorozamin
Velocidad maxima Cousilmann

VELOCIDAD
RESISTENCIA

Resistencia a ia Velocidad

Heberstreit, Prager, Bastian, Kostial

CAPACIDAD DE ACELERACION

Capacidad de aceleracion

Harre, Thiess, Hebersteit, Tabasnik, Wemer,
Bauersfeld.

Velocidad de aceleracién

Kostial

Facultad de aceleracidon

Fuchs

Capacidad de fuerza rapida.

Hebestreit, Prager.

Factor de fuerza rapida

Podlivaiev, Tarnopolskaya

Gradiente de fuerza o Drizka
impulso de fuerza

Velocidad de Fuerza Frey
motora

Tabla 20. Relacion de varias acepciones del termino velocidad.
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Ya se han dejado bastante implicito que la rapidez/velocidad depende de

varios factores, veamos algunos de los mas relevantes:

|. Para Forteza (1997) los factores que influyen en la manifestacion de la

rapidez son los s

AW N -

w

iguientes:

Movilidad de los procesos nerviosos.
Desarrollo de la fuerza — velocidad.

Dominio de la técnica del movimiento.
. Intensidad de los esfuerzos volitivos.

Distension (elasticidad) de los musculos, capacidad de relajacion.

6. Contenido de ATP en los musculos, la velocidad de su disociacion y

resintesis.

Il. Verkhoshansky (ob.cit), relaciona los factores de la velocidad mediante el

cuadro siguiente:

RAPIDEZ DE MOVIMIENTO

r

CONDICIONES
EXTERNAS

EJERCICIO
DEPORTIVO

pd

/

RAPIDEZ

Grafico 15. Relacién de los factores de la velocidad.

COORDINACION
DE LOS
MOVIMIENTOS

FUERZA

RESISTENCIA
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fl. Para Grosser y Bruggemann (1990) la velocidad requiere de la base

biolégica de la fuerza motriz y de la coordinacion, asi como de los factores

directamente relevantes para la metodologia del entrenamiento de esta

capacidad, ellos son:

1.

V.

La velocidad de los estimulos en el sistema nervioso que esta fijada
genéticamente.

Coordinacion intramuscular (numero de fibras musculares estimuladas, y
frecuencia de los estimulos del sistema neuromuscular), coordinacion
intermuscular (coordinacién de los musculos de accién sinérgica vy
antagonista), la funcion iniciadora del lazo — gamma (influencia directa de
los centros motores superiores en el huso muscular, y por tanto, en el
tono muscular), automatizacion de los movimientos (traspaso de la
influencia principal en el movimiento desde el cerebro y de los ganglios
basales al cerebelo y a los nucleos diencefalicos).

La relacion entre las fibras musculares rapidas (FT) y lentas (ST) de la
musculatura relevante para el rendimiento.

La viscosidad del musculo (contenido de ATP), de la hiperacidez y del
calor,

El contenido de ATP — CrP y la equipacion de enzimas encargadas de la
degradacion y resintetizacion del fosfato.

Las caracteristicas antropométricas (longitud de las piernas y de los

brazos, peso corporal etc.).

Para Platonov (1993), son diversos tipos de factores los que intervienen

en la manifestacion de las cualidades de velocidad, tales como:

1.

A nivel del sistema nervioso, la rapidez de los fendmenos de inhibicidn y
de estimulacién.

La elasticidad y la fuerza muscular.

La aptitud del musculo para liberar rapidamente energia.

La flexibilidad articular.
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5. La perfeccion de la técnica deportiva.
6. La aptitud para concentrar la mente al maximo.
V. Para Bompa (1990), los factores de la velocidad son:

1. La herencia.

El tiempo de reaccion.

La habilidad de superar resistencia externa .
Lé técnica.

La elasticidad del musculo.

Concentracién y fuerza de voluntad .

A

En estos cinco autores citados existe una idea clara: la velocidad esta
condicionada a factores muchos de los cuales son bioldgicos v
predeterminados genéticamente. Aqui hay cuestiones basicas, estos
factores determinantes del rendimiento sen que porcentaje influyen en el
rendimiento de la velocidad?, jhasta qué punto la pre determinacion
genética limita el rendimiento del futuro velocista?, ¢entrenando la velocidad
se desarrollan los factores determinantes, o a la inversa? Son muchas las
cuestiones que aun faltan por investigar relacionadas con la capacidad que

nos ocupa.

Anteriormente se plante6 que para los deportes de caracter ciclico, la
velocidad es una capacidad determinante en el rendimiento, pues como se
sefiald, gana el que primero llega. Tanto el sprinter como el maratonista
requieren desarrollar una velocidad maxima durante la carrera para ganar &l
titulo competitivo, observe la relacion de las velocidades en las distintas
disciplinas atléticas (masculino) segun los records mundiales hasta

diciembre de 1997.
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Se definiran las diferentes manifestaciones de la rapidez de los movimientos,

estas constituyen los tipos especificos de ejecutar movimientos con la

velocidad requerida para el rendimiento.

MANIFESTACIONES DE LA RAPIDEZ

TIEMPO DE LA
REACCION
MOTORA

VELOCIDAD DE
LOS MOVIMIENTOS
AISLADOS

FRECUENCIADE
LOS MOVIMIENTOS

Grafico 16. Manifestaciones de la rapidez

Aunque estas manifestaciones estén relacionadas por depender de una

capacidad, entre ellas no existen correlaciones significativas, al parecer las

mismas dependen de factores diferentes que condicionan su rendimiento.

Esto significa que un deportista puede tener desarrollada la frecuencia de los

movimientos, sin embargo, es relativamente lento en la reaccién motora.

incluso se ha demostrado, por ejemplo, que un boxeador es rapido en los

movimientos de los brazos y lento en los movimientos de las piernas.

il tiempo de la reaccion motora. (Velocidad de reaccién)

El tiempo de la reaccidn motora del hombre ante cualquier estimulo se forma

en dos lapsos de tiempo:
1. El tiempo latente.

2. El tiempo de la reaccién motora.
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El tiempo latente, es el tiempo que dista desde el momento de dar la sefial
(estimulo) hasta el momento inicial de la contraccion de los musculos. El
tiempo latente, es el factor genéticamente introducido y si puede servir como
uno de los indices para la seleccidén de los deportistas de velocidad. El
tiempo latente de la reaccidn motora (tiempo oculto), se calcula desde el

momento en que se recibe la sefal de estimulacién hasta el momento inicial

de la contraccion muscular.

El tiempo de la reacciéon motora, es el tiempo desde el inicio de la reaccién
hasta su final, en el mismo estan reflejadas las posibilidades motoras de los

deportistas.
El tiempo de la reaccidn motora se manifiesta en dos sentidos:

Figura 23. Diferentes maneras de ver la velocidad de reaccion.

Consideraciones Sobre el Desarroilo de la Rapidez de Reaccion Simple.

Para la educacion (desarrollo) de la rapidez de reaccidon simple el método
mas difundido consiste en ia repeticién de la reaccion lo mas répido posible
ante una senal aparecida subitamente (arrancadas repetidas; cambio de la
direccién del movimiento ante sefiales preestablecidas, etc.). La utilizacion
de este método con deportistas novatos permite lograr un crecimiento
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notable en los resultados. Sin embargo, su empleo constante puede llegar a
la estabilizacion de esta capacidad por lo que se recomienda, en los casos
que exista como tarea concreta el perfeccionamiento de esta capacidad,
recurrir a otro enfoque de frabajo mas especializado como es la utilizacion
del método analitico, es decir, el perfeccionamiento por partes de esta

capacidad en condiciones mas ligeras.

La utilizacidon del método analitico (por partes), prevé la division de la
estructura del movimiento objeto de ejercitacion con el fin de determinar sus
partes y ejecutarlas cada una por separado en condiciones mas ligeras, por
ejemplo, durante el trabajo para mejorar la rapidez de la reaccidon simple en
la arrancada baja se puede eliminar el factor de incidencia que resulta de la
presion que el corredor hace con sus manos durante el apoyo en la pista y la
dificultad que conlleva el retirar las mismas rapidamente, utilizando en su
lugar la arrancada alta. Garcia Manso y col. (ob. cit), plantean que si la
intensidad de ejecucion es alta, el numero de ejercicios no debe ser superior
a 6 ~ 8, aunque si la intensidad es menor, se puede llegar a 15 repeticiones

con descansos de 2 - 3 minutos.

El meétodo sensoperceptual (propuesto por S. G. Guellershein, 1858), se
fundamenta en la relaciéon estrecha entre la reaccion rapida y la capacidad
de percibir un pequeno intervalo de tiempo. A veces de centésimas de
segundo, segun el autor , generalmente las personas que perciben con
facilidad los micro intervalos de tiempo, se distinguen por una elevada
reaccion rapida. En este caso la metodologia debe estar dirigida a
desarrollar la capacidad de la percepcion precisa del tiempo y con ayuda de
esto, se eleva la rapidez de reaccion. Esta metodologia consta de tres

etapas (Matveev, 1981):

1ra. Etapa:




Los sujetos deben reaccionar ante una sefal dada con la maxima velocidad
posible de ejecucion. Después de cada intento el entrenador le comunicara

el resultado.

2da. Etapa:

Se les impone a los deportistas la tarea de reaccionar ante un estimulo, por
ejemplo, la sefial de una arrancada, con movimientos de maxima velocidad.
La diferencia con la etapa anterior radica s6lo en el hecho de que es el
deportista quien le informa al entrenador del tiempo en que él ejecutd la
accion; a su vez el entrenador precisa ese tiempo con su propio cronémetro
y compara sus resultados con los del deportista. Esta comparacion, entre las
sensaciones propias del deportista y el tiempo real de la actividad motora

ayuda a precisar la percepcion del tiempo.

3ra. Etapa:

En esta etapa ya se le recomienda al deportista la ejecucion completa de la
tarea motora, lo cual contribuye a la rapida direccién de esta capacidad.

No obstante lo anteriormente expuesto, investigaciones complementarias
alrededor de este método recomiendan no sobrevalorar el mismo ya que el
autor exagera demasiado su relacidn inversa. Esto se justifica por lo
siguiente:

Indudablemente, el individuo que posea una excelente reaccidn, sabe

diferenciar perfectamente los intervalos de tiempo; pero no siempre el



deportista que posea una sensacion precisa del tiempo, a consecuencias de
los entrenamientos, tendra una buena reaccion en la arrancada.

TIEMPO DE REACCION MOTORA SIMPLE

TIPO DE ESTIMULO

TIEMPO DE LA
REACCION (SEG.)

DEPORTISTAS DE SONIDO 0.05-0.10

ALTA CALIFICACION LUZ 0.10 - 020

NO DEPORTISTAS SONIDO 015-025y+
LUZ 020-035y+

Tabla 21. Tiempo de reaccién motora simple.

Resultado de los Mejores Velocistas en Mosci/80 y Roma/S7. Carrera

de 100 M. (Tiempo de la Reaccidén Motora Simple. Trms)

MOSCU 1980 ROMA 1997
. TRMS LUGAR TRMS LUGAR
WELL 0.193 1 JHONSON 0.129 1
LEONARD 0.151 2 LEWIS 0.196 2
AKSNIN 0.131 4

Tabla 22. Consideraciones sobre el desarrollo de la rapidez de la reacciéon motora
compleja. (Discriminativa).

La reaccion motora compleja es la respuesta ante una sefal (estimulo) y

accion (desconocida) que aparece subitamente y sus particularidades

pueden ser analizadas en dos tipos de reacciones:

1. La reaccion ante el objetivo motor

2. La reaccion de selecciéon (en movimiento)
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l.a Reaccion de Seleccion.

Esta reaccion esta relacionada con la seleccion (de entre las posibles) de Ia
respuesta motora necesaria, de acuerdo con el cambio de conducta del

adversario o de la situacién.
Para el desarrollo de la reaccién motora de seleccién se recomienda:

1. Utilizacién habil de la informacion oculta sobre las posibles acciones del
contrario (se ensena al deportista a “adivinar’ la informacion secreta del
adversario, la cual puede ser detectada por los pases, la mimica, las
acciones preparatorias, etc.

2. Presentacion consecutiva de las acciones en forma mas compleja, para
ello se aumenta el numero de las variantes de las acciones del contrario.

3. Empleo de aparatos e instalaciones de entrenamiento que permitan
controlar y dirigir la reaccidn motora. Para ello se utilizan blancos
electronicos, piezas automatizadas, etc.

4. Modelacién de situaciones competitivas (se crean condiciones para la
reaccién ante el objetivo motor de la misma forma que en las
competencias).

En la actualidad se utiliza ampliamente la teoria de la informacion para la

investigacién sobre la velocidad de reaccidon motora compleja. Toda

informacion sobre cualquier accién de deportista es siempre precedida de
una anterior. Por ejemplo, Pelé aplicaba esta teoria en la practica para atacar
la porteria, no le perdia ni pié ni piada a los movimientos del portero. En una

ocasion el portero del equipo contrario se desplazaba hacia la izquierda y

centro de la porteria, encontrandose su centro de gravedad hacia el propio

lado izquierdo. Aunque en un momento determinado el portero realizé un gird
hacia la derecha con las piernas cruzadas, pelé sin temor alguno “dispard” el
balén hacia el propio lado derecho al percatarse de que el portero no estaba
en condiciones de lanzarse hacia ese lado a pesar de haber realizado un giro

como finta.
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En los deportistas de Alto Rendimiento casi no existen diferencias ente la
reaccion simple y la compleja (discriminativa) (TRS y TRC). Lo anterior se
basa en que los deportistas calificados no responden al mismo movimiento,

sino a las acciones preparatorias de este.

L.a reaccién ante el objetivo motor ( en movimiento).

l.os casos mas tipicos de este tipo de reaccion se hallan en los juegos con
pelotas. Se tiene, por ejemplo, que cuando un jugador dispara hacia la

porteria, el portero debe:

a- Ver el baldn (el S0 % del tiempo o ocupa en ubicar €l balén).

b- Valorar la direccion y la velocidad de vuelo del balén.

¢- Elegir el plan de accion.

d- Comenzar su realizacion (del 5 al 10 % del tiempo del tiempo total).
Frecuentemente, el baldn vuela en una direccion y el poriero en ofra; el
calculo del tiempo aproximado que dista entre las acciones “a” y “d” es de
0,05 s. Con estos cuatro elementos (en el ejemplo que nos ocupa), se
conforma el periodo oculto de reaccion. Experimentalmente ha quedado

demostrado que la parte principal de este tiempo se utiliza en el primer
elemento, es decir, en la ubicacion visual del objetivo motor, mientras que en
la fase sensoperceptual (desde b hasta d), se emplea considerablemente
menor tiempo.
Metodolégicamente, el desarrollo de la rapidez de reacciones motoras
complejas se realiza de lo facil a lo dificil y teniendo en cuenta las siguientes
indicaciones:
Reducir inicialmente los intervalos entre las acciones.
2. Elevar la velocidad del movimiento asi como lo sorpresivo de la aparicion
del objetivo motor.

3. Reducir el propio objetivo motor.
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La precision de reaccion ante el objetivo motor se perfecciona considerando

lo siguiente:

1.

Se educa la agilidad para introducir anticipadamente y “mantener” el
objetivo en el campo visual, por ejemplo, el baloncestista no debe apartar
el balén ni un segundo de su campo visual, por tanto, el tiempo de
reaccién ante el objetivo motor se le reduce en toda la etapa inicial.

Se desarrolla la capacidad para prever anticipadamente los posibles
desplazamientos del objetivo, es decir, la reaccidn ante el ejercicio, esto
se logra mediante la ejecucidn de ejercicios preparatorios iniciales.

Los requisitos hacia la velocidad de percepcidon y hacia otros
componentes de la reaccidn, se hacen mas complejos, sobre la base de
la introduccién de los factores externos que sirven de estimulos:

a- Reduciendo las dimensiones del area de juegos.

b- Aumentando la cantidad de baiones.

c- Utilizando ejercicios de entrenamiento “1 VS 27, asi como distintos

aparatos de entrenamiento.

La velocidad de los movimientos aislados v la frecuencia de los movimientos

se explican metodolégicamente por medio de la RAPIDEZ DE LOS
MOVIMIENTOS.

RAPIDEZ DE LOS MOVIMIENTOS

VELOCIDAD DELOS FRECUENCIA DE LOS
MOVIMIENTOS AISLADOS MOVIMIENTOS.




Para la gran mayoria de los deportes se hace necesario el desarrolio de las
diferentes manifestaciones de la rapidez, pero claro estd, en distinta medida,
correlacién y formas, y es que la rapidez de los movimientos no se encuentra

practicamente en forma pura.

Ya se ha planteado que la velocidad minima (rapidez maxima) que puede
demostrar el hombre en cualguier movimiento, depende no sdélo del
desarrolio de su rapidez, sino de otros factores, entre los que sobresalen:

¢ El nivel de fuerza — velocidad.

¢ La agilidad (capacidad sensomotriz).

+ El dominio de la técnica.

¢ El nivel de resistencia.

¢ La amplitud de los pasos.

¢ La longitud de las piernas vy los brazos.

¢ La fuerza de impulso.
Es asi que el desarrollo de la velocidad de los movimientos esta
condicionada estrechamente al desarroilo de otras capacidades y cualidades.
La velocidad del movimiento caracteriza solamente de forma indirecta la

rapidez del hombre.

En muchos movimientos que se ejecutan con velocidad maxima, se

distinguen dos fases:

1. La fase de elevacion de la velocidad (fase de impulso).
2. La fase de estabilizacion relativa de la velocidad.

Para la fase de elevacion de la velocidad, la aceleracién inicial (arrancada)
resulta caracteristica; mientras que para la estabilidad relativa de la
velocidad, lo es la propia velocidad conseguida durante el ejercicio. No

obstante, es posible liegar a dominar bien la aceleracién de la arrancada y no

mantener una elevada velocidad en la distancia y viceversa.



Observen la siguiente tabla (Garcia Manso y Coll., ob. cit) en la que se
relacionan la velocidad de aceleracidén y el % sobre la velocidad méxima
segin los diferentes tramos en una carrera de 100 metros para algunos

deportistas de la maxima categoria mundial.

ATLETA 10 M 20 M 30 M 40 M 50 M 60 M

LEWIS 5.15 9.80 10.53 11.49 11.63 11.63
1997 2.65 4.35 0.78 1.10 0.16 0

44.28% 84.26% 90.54% 98.80% 100% 100%

LEWIS 5.29 9.35 10.64 11.24 11.63 12.06

1998 2.79 3.79 1.37 0.67 0.45 0.51

43.50% 77.59% 88.30% 93.28% 96.51% 100%

LEWIS 5.32 9.36 10.87 11.24 11.90 11.90
1980 2.83 3.65 1.75 0.42 0.79 0

44.71% 77.82% 91.34% 94.45% 100% 100%

JOHNSON 5.43 9.80 10.64 11.48 11.63 11.76

1987 2.95 4.28 0.89 0.16 0.16 0.15

46.17% 83.33% 80.48% 97.70% 97.70% 100%

JOHNSON 5.46 9.61 10.75 11.63 11.90 11.76
1887 2.98 3.99 1.23 1.02 0.32 -
45.88% 80.76% 90.34% 97.73% 100% -

BURREL 5.46 9.43 1.1 11.23 11.49 11.63

1891 2.98 3.75 1.87 0.13 0.30 0.16

46.95% 81.08% 95.53% §6.56% 98.80% 100%

Tabla 23 Relacion de la velocidad de aceleracion el % sobre la velocidad méaxima,
en diferentes tramos en una carrera de 100 mits. en deportistas de
maxima categoria mundial

Segun estos autores, los corredores ya a los 10 metros de la arrancada se
encuentran al 45 % de la velocidad maxima debido al 35 % que tenian en el
momento de despegar de los bloques de arrancada. A los 20 metros estan al
80 %, a los 30 metros al 90 % y a los 40 metros ya estan por encima del 95
%, para alcanzar su velocidad maxima entre los 10 — 20 metros restantes.

Es necesario destacar que para los juegos deportivos y el tenis, las
aceleraciones iniciales (junto al Tiempo de la Reaccién Motriz) resultan

factores esenciales; mientras que en otras disciplinas, lo fundamental es la

velocidad en la distancia.




Segun el tipo de deporte, la metodologia del desarrollo de la velocidad

adquiere dosificaciones y caracter diferente:

¢ Con sobre cargas grandes para el levantamiento de pesas.
¢ Con sobre cargas medias para los lanzamientos, saltos y juegos.

Con sobre cargas pequenas para los deportes de combate.

L 4

Sin sobre cargas para los deportes de caracter ciclico.

L4

Segun Matveev (1977), los deportes se pueden clasificar en algunos grupos

en cuanto al desarrollo de la rapidez:

I. Deportes que requieren que en su ejecucién se manifiesten al maximo
todas o la mayoria de las capacidades de la rapidez en situaciones
variables (juegos deportivos, deportes de combate).

Il. Deportes que requieren gue se manifiesten al maximo las capacidades
de rapidez en situaciones relativamente esténdar (sprinters, saltos
acrobaticos o de atletismo, lanzamientos con carrera de impulso, etc.).

Itf. Deportes que requieren que se manifiesten al maximo las capacidades
de rapidez en condiciones de sobre carga exterior considerable
(levantamiento de pesas, impulsion de la bala, lanzamiento del
martillo, etc.), 0 deportes de coordinacion compleja de movimientos
con una estructura estandarizada (gimnasia artistica, patinaje artistico,
saltos ornamentales, nado sincronizado, etc.).

IV. Deportes en los cuales la manifestacion de la capacidad de la rapidez
y sus resultados estan limitados en una medida decisiva por la
resistencia (deportes de medio fondo y fondo, y otros que reqguieren al

maximo la resistencia aeroébica.
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l.a Resistencia

Cuando se habla de resistencia, se debe pensar siempre que esta significa la
posibilidad de realizar un trabajo con efectividad. Generalmente la pérdida de
la efectividad estéd asociada al fendmeno fatiga, lo que justifica que en
muchos libros que explican esta direccidn, se detallen las caracteristicas de
la fatiga. En el presente material esto no serd tenido en cuenta, sdlo se
volverd a insistir en la definicién sobre fatiga de Nafez Ordaz (1996): “/a
fatiga es la imposibilidad de continuar aplicando la dptima fuerza y rapidez a
la técnica y la tactica durante todo el tiempo que dure la actividad”.

¢, Qué resistimos?
Resistimos la realizacién de un trabajo de fuerza, o de rapidez a la técnica y

a la tactica deportiva.
lgualmente esta es una direccion muy vinculada a 10s procesos de obtencion

de energia, lo que significa también que muchos autores la clasifican en

relacidn con dichos sistemas.

Figura 24. Manifestacion de la resistencia se manifiesta en todos los deportes
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La resistencia se debe entender como el resultado de un proceso de
adaptacion a una actividad especifica, desde la méas breve duraciéon con gran
intensidad, hasta la actividad prolongada. Para todos los casos, existira y

serd necesario un proceso adaptativo.

Las transformaciones adaptativas se producen en tcdos los sistemas vitales
del organismo, sin excepcion. Todavia més, se puede verificar una
aceleracion en los ritmos de la mejoria funcional de estos sistemas
principalmente interesados en la realizacion de la prestacion deportiva. En
este fendmeno encontramos una posibilidad favorable para estudiar las leyes
generales y especificas que regulan el proceso de adaptacion durante una

actividad deportiva. Verjoshanski, 1973.

Para Weineck (1988), las direcciones de la resistencia deben ser tenidas en
cuenta para dos objetivos principales:

1. Crear las condiciones del paso ulterior a un trabajo de extremo aumento.

2. Asegurar el efecto de traspaso de la resistencia hacia los ejercicios

propios de la disciplina del atleta.

Muchas veces se relacionan dos tipos de resistencia: la general y la especial.
Se considera que la resistencia aunque no es Uunica (liene varias
manifestaciones), si, en todos los casos, siempre es especial. Lo anterior

responde a que siempre la resistencia sera el resultado de la adaptacion,

producto de un trabajo realizado sistematicamente.

La llamada resistencia general, se puede quizas entender como la aerobica,
cuyc rendimiento es generalmente, por una parte, comun a muchas
disciplinas deportivas, y por otra, garantiza en muchos deportes la capacidad
de recuperacion necesaria para los trabajos extremos de intervalos de



entrenamiento, sobre todo, en los tiempos limites de las micro pausas y las

macro pausas.
Las diferentes clasificaciones sobre la resistencia presentan como

denominador comun los Sistemas de Obtencién de Energia. Es por ello que
siempre se asocian a la resistencia términos tales como: Volumen Maximo de
Oxigeno (VO max.); umbral aerdbico y umbral anaerobico; Lactato;

Glucdgeno; Tolerancia, etc.

El VO, méx. en los ultimos anos ha estado muy vinculado a la resistencia ya
que relaciona la cantidad de oxigeno/min inspirado como maximo en un

equilibrado con la capacidad aerdbica del sujeto.

Segun Grosser y Briggemann (ob.cit) la variacion del VO, max. en sujetos

de diferentes niveles fisicos es la siguiente:

NIVEL DE RENDIMIENTO VO, méx.
Sedentarios (masculino /femenino) 28 mi/kg/min.
Entrenados en Resistencia 55-65 mi/kg/min.
Deportistas de Resistencia (nivel internacional) 65-80 mi/kg/min.
Deportistas de elite (valores max. tomados) 85-90 mi/kg/min.

Tabla 24. Variacidén del VO, max. En sujetos de diferentes niveles
fisicos

Garcia Manso y col (1996), explican que:
el consumo de 0, representa el volumen de oxigeno consumido
durante cualquier tipo de esfuerzo, e indica la capacidad que tiene
el organismo de utilizacion del mismo. Todo aumento en la
intensidad de un ejercicio determina un aumento paralelo en el
VO, pero a partir de un determinado nivel, el consumo de Oz no
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aumenta mas aunque la intensidad del esfuerzo lo haga. Es en
ese momento cuando se dice que el sujeto ha alcanzado su VO,
max. y representa un indice fundamental para medir las

posibilidades del sujeto ante esfuerzos prolongados de baja

intensidad.

Los umbrales energéticos (aerdbicos y anaerdbicos), constituyen otros de los
indicadores que junto al VO, méx. han dado base funcional a la resistencia
en los ultimos anos. “El umbral aerdbico se basa en el limite en el que
comienza la produccion energética por via anaerdbica. El umbral anaerébico
determina el valor limite a partir del cual los valores de lactato en la sangre
sufren un incremento subito con mayor esfuerzo” (Grosser y col.,1990).

Para Wassermann (1967) (citado por Garcia Manso y col., 1986), el umbral
anaerodbico es “la intensidad de ejercicio o de trabajo fisico por encima de la
cual empieza a aumentar de forma progresiva la concentracion de lactato en
sangre, a la vez que la ventilacidn se intensifica también de una manera

desproporcionada con respecto al oxigeno consumido”.

Para Garcia Manso y col 1996 (ob. cit.), el umbral aerdbico es un factor de
menor importancia dentro del entrenamiento deportivo que el umbral
anaerobico, "corresponde a un punto que indica el inicio de la zona de

transicion aerdbica — anaerdbica que termina en el umbral anaerodbico”.
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Kindermann y col (1978) (citado por Grosser, 1990), ofrecen los siguientes
valores de VO, max vy frecuencia cardiaca en relacidon con los diferentes
umbrales energéticos en poblacién deportistas y no deportistas.

UMBRAL AEROBICO
SUJETOS NO ENTRENADOS 45 — 50 % VO2 max ; 125-130 p/m
DEPORTISTAS 60-65 % VO2 max ; 150-160 p/m
UMBRAL ANAEROBICO
SUJETOS NO ENTRENADOS 50-70% VO2 max; 140-150 p/m
DEPORTISTAS 70-80 % VO2 max; 170-175 p/m
DEPORTISTAS ALTO NIVEL 85-95 % VO2 max; 189-130 p/m

Tabla 25. Valores de VO, max. Y frecuencia cardiaca en relacion con los umbrales
energéticos en poblacion deportistas y no deportistas

Para Verkhoshansky (1994) el VO, max. no tiene tanta significacién para el

desarrollo de la resistencia, y plantea lo siguiente:
el enirenamiento produce un aumento de la intensidad de
procduccion de energia en los musculos producto de un
incremento en el numero, mas que en la dimensiéon de las
mitocondrias, y del potenciamiento de la actividad de las enzimas
mitocondriales por unidad de la masa muscular. El aumento de la
resistencia esta correlacionado con el aumento del numero de las
mitccondrias y de la capacidad oxidativa de los musculos y no al
valor del VO, méax. Con el entrenamiento, la resistencia aumenta
de 3 a 5 veces la cantidad de mitocondrias y la capacidad
oxidativa de los musculos esqueléticos aumenta 2 veces, mientras
que el VO, max. aumenta sélo del 10-14 %.

De lo planteado existe una realidad. En todos los deportes el rendimiento
estd dado por la efectividad de la accién (s) que se ejecuta y al respecto ya
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se menciond que resistencia = efectividad. Realizar las acciones con la
calidad optima de la técnica, la tactica, la fuerza, la rapidez y la resistencia
determina un buen resultado.

En los deportes ciclicos, por ejemplo, la resistencia es tan necesaria para el
sprinter como para el fondista, pues en todos los casos gana no sdlo el que
llega, sino, el que llega primero.

Con tal concepcién se impone entonces el analisis de que para llegar primero
no basta tener un VO, max sino mas bien una gran capacidad anaerdbica
para poder soportar los altos niveles de intensidad que demanda la
realizacién de una actividad competitiva en busca de la victoria.

Mas adelante el propio Verkhoshansky (1980), continua con su afirmacién

sobre el volumen minuto de oxigeno al piantear:

¢ Es inadmisible la reduccién de los mecanismos fisiologicos de la
resistencia a la funcion respiratoria y al VO, max.

¢ Se ha dicho que atletas con el mismo nivel de consumo maximo de
oxigeno tienen resultados diferentes y viceversa: atletas con niveles
aerdbicos diferentes obtienen los mismos resultadoes.

¢ Entre los atletas de diferente calificacion se pueden encontrar también
diferencias no significativas en el desarrollo de la capacidad aerébica,
pero éstos se diferencian en lo referente a los parametros de la
capacidad anaerdbica.

¢ En los atletas mas calificados, el nivel del consumo de oxigeno se

estabiliza, pero los resultados se incrementan.

Al respecto se puede argumentar que en los triatlonistas de alta calificacion
el VO, max. permanece estable de las etapas de preparacién a las
competitivas, sin embargo el rendimiento deportivo en cada area competitiva
(natacién, ciclismo y carrera) aumenta.(Forteza,ob.cit).
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Los resultados investigativos consultados demuestran que en los deportistas
que poseen igualdad de nivel de VO, max. éste no necesariamente
determina una garan‘u’a para el rendimiento competitivo.

Todo cuanto se ha expresado se refiere mas bien a la llamada resistencia
aerdbica o general y su relacion con el VO, max. Para concluir esta parte se
dird que es mas importante considerar las posibilidades oxidativas del
musculo esquelético, que las posibilidades de transportacién de oxigeno en

la sangre.

Y concluye Verkhoshansky (1990), el desarrolio de la resistencia depende
no solo del perfeccionamiento de la capacidad respiratoria sino también de
la especializacion funcional de los musculos esqueléticos, es decir, del
aumento de su capacidad de fuerza y de su capacidad oxidativa.

Se llega a la conclusion de que la entrenabilidad de la resistencia con el
objetivo de buscar la efectividad competitiva y de entrenamiento se basa en
la propia préctica de la especializacién deportiva, tomando como base una
generalizacion de funcionamiento, es decir una capacidad aerébica. Es asi
que los metodos especificos para la resistencia son la practica de la
especialidad. Se considera igualmente que la resistencia tiene una magnitud
Optima en cuanto a su aplicacion a la fuerza, la rapidez, la técnica y la

tactica. Y en tal sentido se habla de:
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DIRECCIONES DE LA RESISTENCIA

Resistencia de la fuerza.

<

¢ Resistencia de la rapidez EFECTIVIDAD DE ENTRENAMIENTO

Y COMPETICION.

¢ Resistencia de la técnica.

¢ Resistencia de la tactica.

Al trabajar las direcciones de fuerza, de rapidez, de la técnica y de la tactica,
etc. se estard igualmente desarroliando cada una de las direcciones de

resistencia mencionadas.

Esto que se ha planteado nos lo respalda igualmente Platonov (1983),
cuando argumenta que:
el desarrollo de la resistencia implica que el atleta aprenda a
utilizar con el maximo de eficacia el potencial funcional de que
dispone. Esta eficacia esta condicionada por numerosos factores,
tales como el funcionamiento armonioso del sistema de transporte
del oxigeno, un dominio perfecto de la técnica de trabajo y una
perfecta coordinacidbn muscular durante la ejecucion de las

acciones de competicion.

Lo explicado con anterioridad, no limita la planificacion de contenidos
especificos para el desarrollo de la resistencia que se quieran desarrollar,
mas bien lo que significa es que la resistencia, cualquiera que sea su
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manifestacién podra ser interconectada con diferentes direcciones, solo sera
necesario la consideracién de las magnitudes de carga y la base funcional de

las mismas.

Las Capacidades Coordinativas.

Figura 25. Ejemplo de las capacidades coordinativas en diferentes deportes.

Cuando se analiza el aprendizaje o perfeccionamiento de las diferentes
técnicas deportivas como modelo ideal de un movimiento deportivo se puede
observar como el avance de éste aprendizaje en cada atleta es diferente,
aunque en muchos de los casos los atletas son sometidos al mismo tipo de
ejercicio fisico.

Diversos son los faciores que pueden incidir en el desnivel del aprendizaje
de los movimientos asi como en la formacién de los habitos.
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Dentro de los factores que resultan esenciales en el aprendizaje de las
técnicas deportivas estd el nivel de desarrollo de las capacidades

coordinativas (Zimmerman, 1890).

El hombre con una buena coordinacion general tendrd posibilidades
superiores de ejecutar movimientos con mayor exactitud, economia vy
armonia de disimil estructura, en ocasiones, sin ninguna vinculacién como
son:
e aprendizaje en una actividad laboral como puede ser conducir un
auto,
o 0 una actividad recreativa como es el baile,
e 0 una actividad deportiva: por ejemplo, el aprendizaje de una técnica
especifica, coordinacion de piernas y brazos en la natacion.

Las capacidades coordinativas son capacidades sumamente complejas que
influyen en la calidad del acto motor y en toda la actividad que implique
movimiento dentro de la actividad humana. Esta es una capacidad sensorio -
motriz, que se manifiesta a partir de la capacidad de control y regulacién del

movimiento que posea el individuo.

Manno (s/f) sefiala que las capacidades de coordinacion permiten que en la
mayor medida posible, coincidan el valor del modelo ideal y valor real, o sea,
el que realiza el individuo. Esto permite que el conjunto de los procesos
organizativos y de control del movimiento tengan una eficacia adecuada.

Garcia Manso y col. (1996), al respecto, son del criterio de que antes de la
aparicion de un gesto técnico, se hace necesario adquirir cierto nivel de

perfeccionamiento basico de una serie de aptitudes, las cuales a su vez
vienen condicionadas por el dominio de aspectos de percepcién de toma de

decision y ejecucién de la accion motriz. La participacion de las cualidades
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de coordinacién permite al deportista realizar los movimientos con precision,

economia y eficacia.

Existen diferentes clasificaciones de las cualidades coordinativas siendo la
mas utilizada la que divide las capacidades coordinativas en tres grandes

grupos:

S ot st

] CAPACIDADESCOORDINATIVAS

EJAS APRENDIZAJE

MOTRIZ

comMPL

SIMPLES !

Grafico 17. Clasificacion de las capacidades coordinativas

A pesar de que esta es la clasificacion que en la mayoria de la literatura se
utiliza y se recomienda, y ser la que respalda el trabajo de esta capacidad,
dentro de los programas de Educacién Fisica y de la preparacion del
deportista, y ademas es la que reconocen como valida la generalidad de los
especialistas de la Educacién Fisica, en el andlisis tedrico de esta capacidad
se establece una polémica, al ofrecer una nueva clasificacion, asi como un
conjunto de consideraciones metodolégicas y tedricas, que la respaldan,
fruto de la investigaciéon minuciosa en bibliografia especializada y del trabajo
de muchos afos en la docencia en la imparticion de la disciplina Teoria y
Metodologia del Entrenamientd Deportivo, asi como en la formacidon de

atletas de alto rendimiento en varios niveles.

¢ En qué se fundamentan estos criterios?
Sobre las capacidades coordinativas se ha manifestado un elevado nuimero

de tedricos mediante planteamientos que han sido elaborados sobre bases
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empiricas en algunas ocasiones y fundamentadas con rigor cientifico en

otros estudios.

También existen profundos trabajos sobre las capacidades coordinativas en
la antigua Yugoslavia y Checoslovaquia, en estos estudios valoran otras
clasificaciones que difieren de estas que la anteceden como son: la
clasificacién atendiendo al grupo de deportes donde inciden. Estas la dividen
en:

e Manipulacion con pelotas.

e Ejercicios de caracter gimnastico.

e Motricidad de las técnicas de deportes de combate.

e Atletismo.

Donde se analizan cuatro factores fundamentales:
e Equilibrio.
o Habilidad de la mano.
¢ Agilidad del tipo locomotor.
o Agilidad del tipo no locomotor.

VI. Lyaj (1987) amplia la diversidad de formas de manifestarse la
caordinacion clasificandolas en:

o Todas las locomociones ciclicas (marchas, carreras, deslizamiento,
escaleras, locomociones durante el movimiento de esquis vy
patinaje, etc.

e En los movimientos no locomotivos donde el cuerpo estéd en el
espacio (Gimnastica, mortales, saltos, etc.).

o Los movimienios de manipulacién en el espacio con la ayuda de
determinadas partes del cuerpo (movimientos suspendidos en una

cuerday otros).
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e Durante los traslados del objeto en el espacio (ejemplo: el
movirniento de arranque en pesas)

e En los movimientos balisticos (impulsiones de bala, martillo, etc.).

o Movimientos de precision.

e Movimientos de punteria.

o Movimientos de imitacion y copias.

Mientras Grosser y Zimmermann (1983) aseguran como uno de los factores
fundamentales en el deporte de baloncesto el poseer una eficaz coordinacion

en los actos de la regulacion motora.

Matveev (1983) presenta otra hipdtesis al respecto, al vaiorar que las
actividades de coordinacion son influenciadas por factores fisiolégicos como
son: las funciones coordinadoras del sistema nerviosos central. La
posibilidad de coordinar cualitativamente los movimientos, sin duda, depende
de manera sustancial del perfeccionamiento de los analizadores, lo que
parcialmente ha sido comprobado por medio de experimentos.

Como se puede observar, existe un considerable nimero de clasificaciones y
consideraciones sobre las capacidades coordinativas, en las que se
manifiestan criterios contrapuestos, se demuestra que, en ocasiones,
deportistas que poseen desarrollados con calidad solo uno o dos de los tipos
de las llamadas capacidades coordinativas presentan un buen indice de
dicha capacidad, mientras que otros que poseen un mayor numero de estas
capacidades, manifiestan un bajo desarrollo de la coordinacion. Estos
elementos permiten afirmar que en la actualidad se observen muchas
lagunas en los conocimientos sobre las capacidades coordinativas,
mostrandose inconsistencias y falta de rigor cientifico en muchas de las
investigaciones ejecutadas al respecto, ademas de la complejidad que

poseen las bases de la formacion de esta capacidad.
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Cortegaza (2003) es del criterio que para ejecutar un profundo estudio de las
capacidades coordinativas se deben diferenciar fundamentalmente los
factores que determinan estas capacidades y los tipos de coordinacion que
manifiestan, atendiendo a las paries del cuerpo humano, 6rgancs, sistema
de 6rganos que participen €n una accion deportiva.

Analizando lo antes planteado y tomando como referencia el estudio de
diferentes clasificaciones, un riguroso estudio de los elementos tedricos y
metodolégicos vinculados con esta capacidad, asi como la experiencia
personal de los autores se propone la siguiente clasificacion de las

capacidades coordinativas.

Tipos de coordinacion:
e Coordinacion Oculo-Manual en Actividades Variables
o Coordinacién Oculo-Manual en Actividades Ciclicas
o Coordinacion Oculo -Pie en Actividades Variables
o Coordinacion Oculo-Pie en Actividades Ciclicas
o Coordinacién de la Lateralidad
e Coordinacién Dinamico General

o Coordinacién Dinamico Especial
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CAPITULO VI

LA PLANIFICACION EN LAS ACTIVIDADES FISICAS Y DEPORTIVAS

‘Evidentemente tan soélo puede planificarse aquello susceptible de ser

intervenido por el hombre”.

Con esta frase se inicia el capitulo Planificacion en las Actividades Fisicas.
Ahora bien, planificar no es tan solo aquello que puede ser intervenido por el
hombre, se le agrega que planificar es el proceso necesaric en todo aquello

que el hombre interviene.

Continua Mestre (1997), que la planificacidén, consecuentemente, trata de
estudiar y analizar, de prever y ordenar todos los medios disponibles al
servicio de una causa, evaluando simultdnea y finalmente los resultados,
logrados o no, y la eficacia del proceso.

‘Planificar, por tanto, como se desprende de algunas de las multiples
definiciones que existen, consiste en prever, en adelantarse al futuro, en
ordenarlo de forma tedrica anticipadamente. A medeo de aforisme, puede
decirse que la planificacién es pensar el futuro y planificar, pensar hacia

delante”.(ob. cit.)

Dentro de la planificacion de las actividades fisicas, debe prestarsele
atencién a sus dos procesos pedagoégicos de mayor relevancia: la Educacion
Fisica y el entrenamiento deportivo.

Ya se sabe que entre estos dos procesos existen diferencias cardinales, por
lo tanto, la planificaciéon en ambas adquiere caracteristicas muy particulares.
Por lo que, planificar en Educacién Fisica es complemente distinto a
planificar en deporte (entrenamiento deportivo).

Graficamente se presenta a continuacion.
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PLANIFICACION DE LAS ACTIVIDADES FiSICAS

EDUCACION FiSiCAa ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACRO ESTRUCTURA
PLURIANUAL Y
PERSPECTIVA

DISENO
CURRICULAR

W

EDUCACION FISICA: ENTRENAMIENTO

PRESCOLAR DEPORTIVO:
ESCOLAR INICIACION.
BACHILLER ALTO RENDIMIENTO.
UNIVERSITARIA

ADULTO

PROGRAMAS POR TIPO DE MACRO CICLO
ENSENANZA. MESO CICLO
CLASES DE EDUCACION MICRO CICLO
FISICA SESIONES

Grafico 18. Planificacién de las actividades fisicas.

Los programas de Educacién Fisica surgen a partir de un disefio curricular
que segun su filosofia contemplan las actividades fisicas como contenidos de

dichos programas.
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Asi se tiene, por ejemplo, que en muchos paises los programas de
Educacién Fisica escolar se caracterizan por un contenido eminentemente
deportivo, es decir, la ensefianza y practica de diferentes deportes es o que
tipifica a dichos programas, dejando a un lado actividades motrices que
propician el desarrollo de los ambitos de la psicomotricidad tales como, el

esquema corporal, la lateralidad, la orientacion espacio temporal y otras.

Los programas de Educacion Fisica tienen la caracteristica de desarrollar su
contenido en horarios poco flexibles y con muy poca frecuencia semanal, en
la mayoria de los casos la frecuencia semanal es de dos clases de una
duracidén de aproximadamente 45 minutos. Esto hace que en la Educacion
Fisica se tenga que recurrir a actividades extra curriculares para poder

complementar sus contenidos y objetivos.

En la planificacion de la Educacion Fisica lo mas inherente al profesor es la
‘clase”, pues, tanto planes como programas, generalmente estan
predeterminados por el sistema escolar dado.

Esa predeterminacion de los contenidos a planificar es lo que se ha dado en
llamar en los ultimos afios como “curriculo”.

Para la Enciclopedia Encarta, curriculo se define como “Plan de Estudio’,
‘Conjunto de estudios y practicas destinado a que el alumno desarrolle

plenamente sus posibilidades’.

El origen de la palabra se remonta a comienzos del siglo XVIl en las
universidades de Leiden y Glasgow. El disefo curricular define el perfil y la
calidad del egresado, en el ambito de un Sistema Educativo, el cual
demanda estratos y ambitcs de la sociedad en los cuales desempenara su
funcién laboral el estudiante una vez que concluya el programa educativo.

Es por ello que el curriculo, especificamente el de Educacion Fisica, como la

forma superior de la planificacion del proceso, estara en correspondencia con
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la Tendencias Educativas a considerar y aplicar en la direccidén del proceso

en un nivel de ensefianza.

Para Blazquez (1986), sobre las tendencias en la Educacion Fisica considera

las siguientes:

TENDENCIAS DE LA EDUCACION FiSICA

Contenidos

Caracteristicas didacticas

Sistemas de referencia

Gimnasia educativa®

Hasta 1965-1970

Pedagogia tradicional
centrado en el profesor

Anatomia medica
higiénico militar

Psicomotricidad

De 1970-1980

| aisser faire

Unidad psicosomética

Psicocinética*

Ensayo error centrado en
el alumno

Psicolecgia genética

Deporte*

Pedagogia del modelo
centrado en la materia

Biomecanica técnica

Expresion corporal

Creatividad

Expresién comunicacion
liberacién

Physical fitness*

Rendimiento

Sistema metabdlico
sistema musculo
articular

Habilidades motrices
basicas

De 1980 a ...

Situaciones probiema

Patrones motores
transferencia

Deporte educativo
Deporte recreativo

Deporte institucional

Pedagogia de busqueda
Animacion

Pedagogia del modelo

Estructura l6gica interna
Habitos deportivos

Depo rte de élite

Juegos

Aspecto social

L Expresién corporal

Vivencia corpoeral

Ritmo musical

Tabla 26. Tendencias de la Educacién Fisica.
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Para Alejandro Lopez (2003), desde el punto de vista epistemoldgico, existen
dos objetos de estudio relacionados con las tendencias en la Educacién

Fisica:

« Objeto de estudio: Motricidad humana.

o Objeto de estudio: Relacién fisico - educativa.

Y expone el siguiente cuadro resumen:

EPISTEMOLOGIADELA = |

- EDUCACION Fisica
MOTRICIDAD Objetos . RELACION. |
HUMANA | deestudio | | FISICO - EDUCATIVA !
Lo dvesgendeneie
* . Ciendias de la
. Analitiea | - Sintética | | Estructural | Educacién
(Pluridisciplinar) | (Interdisciplinar) |~ T
< Fisiclcgiadel |~ ++ Psicocinética. | < Scdomotricided © . %+ Pedagogia de ia
gjercicio ; {La Bouich} ' {Pariebas, 1976) | Educacicn Fisica,
<+ Blomecania | (1971) Praxicicgia o ciencia Olsen (1959} Lopez,
+  Psicologia del < Tecria del | de la accion metriz 0 M.A. (1984) Refrigeri
deporte, etc. | . movimiento. ' Lo (1988) y otros.
Haag {1972) (Mained, K) © # Teoray Metodoicgia
Koch (1981) : (1560) : P de l2 E.F. {en Cuba)
Rodriguez <+ Kinantrcpologia P Ruiz, Lépezy
(1989)... {Caqgigal, 1971) : Sasco. (1985; Lopexr
‘ : : y Vega (2000), entre
ctros

Es precisamente la relacion fisico - educativa como objeto de estudio la que
permite una visién integral de la Educacidén Fisica centrada, no en una
tendencia especifica, no en el movimiento, sinc en la persona, en el sujeto

que, a partir de su accionar motriz, actua y se compromete en la actividad
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fisico - deportiva, a la vez que se recrea y desarrolla relaciones de

convivencia con sus coetéaneos (Alejandro Lopez, Ob. Cit.)

Igualmente se considera que detras de cada curriculo, existen o respaldan al
mismo los Paradigmas o Modelos Pedagdgicos. En la Educacion Fisica

generalmente se identifican los siguientes modelos:
o El modelo "cientifico" o médico,
e El modelo psicoeducativo

e El modelo sociocultural.

Eil Modelo Cientifico o Médico

Este modelo, que Blazquez (1988, 8) llama la "etapa cientifica (médica)", o
modelo "médico", Devis y Peird (1892, 37), comienza a desarrollarse desde

la primera mitad del siglo XX.

Este modelo tiene sus bases cientificas en las Ciencias Biomédicas:
Morfologia, Fisiologia, Bioquimica, asi como en las Fisicas: Biomecanica del
movimiento humano, centrando su atencién en el funcionamiento estructural
y organico del cuerpc humano y en los efectos que ejerce el gjercicio fisico
sobre el mismo. Es un modelo marcado por la pedagogia tradicional y la
psicologia conductista. Desde el punto de vista de la ciencia es positivista.
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Fundamentacién
Cientifica

Ciencias Biomédicas: Morfologia, Fisiologia,
Bioguimica. Biomecanica de los ejercicios
fisicos.

Concepto de salud

Més bien externo: ejercicio fisico = condicion
fisica = salud.

Orientacién Pedagoégica

Pedagogia tradicional , utilitaria, conductista.

Contenidos
Fundamentales

Preparacion Fisica. Distintos tiempos de
gimnasia. Gimnasia Terapéutica y profildctica.
Deporte competitivo y de alto rendimiento.

Rasgo Esencial

La repeticion estandarizada y variada de las
acciones. Formacion del estereotipo dinédmico.
Desarrollo de capacidades fisicas y habilidades
motrices.

Relacién Profesor
Alumno
-

Relacién sujeto — objeto en un ambiente de
directividad y de disciplina impuesta.

Via Fundamentai de
t_lrwesatigacéén

Investigacién  positivista,  cuantitativa.  La
medicion como método por excelencia.

Tabla 27. Modelo cientifico o médico de la planificacién. Tabla elaborada por el

autor 2004

El Modelo Psicoeducativo

Las corrientes o tendencias que se inscriben en el modelo psicoeducativo,

Hegedus, J. (1977) tiene su mayor auge desde principios de los afios 60 vy

hasta los 80.

Un rasgo esencial de dicho modelo, es que en él se enfatiza en la
motivacién y en el aprendizaje del alumno mas que en la ensefanza del
profesor. Se trata, por tanto, de ayudar, de facilitar al alumno las condiciones
para que pueda elegir y tomar decisiones, descubrir y redescubrir a través

del movimiento, con lo cual se eleva el caracter activo y consciente del
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alumno como sujeto de su propic aprendizaje y se incrementan las
potencialidades educativas del ejercicio fisico.

Este modelo tiene una base psicopedagogica cognitivista y se inscribe en

el paradigma cualitativo de la ciencia.

El movimiento psicomotricista integrado por la Psicomotricidad, la
Psicocinética. La Psicomotricidad relacional y la expresion corporal son
tendencias pedagégicas contemporéneas de la Educacién Fisica que

aportan los preceptos tedricos y metodoldgicos con los que se integra este

modelo.

Fundamentacion
Cientifica

Psicologia Humanista.

Concepto de salud

Bienestar Psiquico y Fisico de la persona

Orientacién Pedagdgica

Pedagogia no directiva, Escuela Nueva,
Pedagogia cognitivista. Pedagogia Operatoria.

Contenidos
Fundamentales

Psicomotricidad. Meétedo Psicocinético:

Expresién Corporal.

Rasgo Esencial

La motivacion de los alumnos y el profesor
como facilitador del aprendizaje.

Relacién Profesor
Alumno

Sujeto - sujeto en un marco no directivo.

Via Fundamental de
Investigacién

Investigacion Cualitativa.

Tabla 28, Modelo Psicoeducativo.
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Modele Sociocultural

Este modelo, también denominado "socio-critico”" o "sociodeportivo” alcanza

suU mayor auge a partir de los afios 80.

Postula el derecho de todos a la Educacion Fisica y la practica del deporte
(una realidad en Cuba desde 1959), asi como su papel y utilidad social en
contraposicion a tendencias sedentaristas y de ocio pasivo en las grandes
urbes industrializadas, promoviendo un estilo de vida saludable y de practica

al aire libre y en ambientes naturales.

Desde una perspectiva cientifica socio-critica y una pedagegia de
construccién sociocultural, este modelo promueve una integracion a la
practica de la Educacion Fisica y el deporte no solo de profesores y alumnos,
sino también de la familia y de la comunidad en general, con un sentido
ecoldgico y en funcion de mejorar la salud y la calidad de vida de los

ciudadanos.

El modelo sociccultural representa ofra dimensién de la actividad fisica
que se asccia al sistema de valores creados por la sociedad y la

estructuracion social en cada contexto especifico.



Fundamentacién
Cientifica

Enfoque histérico — cultural. Ciencias de la
Educacién. Sociologia de la educacion

Concepto de salud

Bienestar fisico y psicosccial de las personas.

Orientacién Pedagégica

Constructivismo Social. Pedagogia Critica.

Contenidos
Fundamentales

Deporte  educativo. Deporte para todos.
Sociomotricidad. Actividades recreativas en la
naturaleza.

Rasgo Esencial

El deporte participativo. Las interacciones
grupalesde cooperacidén y oposicion. El tiempo
libre y la recreacién.

Relacion Profesor
Alumno

Sujeto - sujeto en un ambiente de libre

participacién que incluye a la familia

Via Fundamental de
Investigacioén

Cualitativa y sociocritica (investigacion accion) .

Tabla 28. Modelo Sociocultural

La Planificacion en el Entrenamiento Deportivo.

En el entrenamiento deportivo se debe concebir la planificacion desde una
macro concepcion perspectiva (ciclo cuatrienal) hasta la materializacién del

pian en la sesidén de entrenamiento, tal como se expresd al inicio del capitulo.

MACRO CICLO

MESO CICLO

MICRO CICLO

SESION

\ 4
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El macrociclo o macro estructura responde a la organizacién de todas las
etapas de la preparacién y las competiciones, el mismo refleja el caracter
estructural del plan: Periodos y Ciclos; la dinamica de las cargas en cuanto a
sus direcciones preferentes del rendimiento; los controles de entrenamiento vy
las competiciones preferentes bien sean preparatorios o fundamentales.

El meso ciclo o ciclo intermedio, constituye parte intrinseca de la macro
estructura, teniendo el mismo como finalidad el cumplimiento de las tareas
intermedias de preparacion y competencia. La cantidad de mesociclos estaré
determinada por la estructura que se adopte y el calendario competitivo.

El microciclo o ciclo pequefio, es generalmente comprendido como el ciclo
semanal de organizacion, tiene como finalidad interrelacionar todas las
sesiones de entrenamiento para que las cargas de preparacion adquieran un

caracter de sistematizacion.

Una de las estructuras de planificacion mas difundidas entre los
entrenadores de todo el mundo la constituye la llamada Periodizacidén del

entrenamiento deportivo.

Al respecto, consideraremos la formulado por Forteza de la Rosa, uno de los
criticos actuales de esta estruciura de entrenamiento. Este autor, en
Entrenamiento deportivo. Ciencia e innovacion tecnolégica (2001), plantea:

La forma mas comunmente concentrada de la preparaciéon de los deportistas,
es la organizacion del entrenamiento a través de periodos y etapas.

Esta forma de estructurar el entrenamiento deportivo, como ya senalamos,
tiene a su idealizador en el ruso Matveey, L, fue creada en la década de los
60, y perdura hasta nuestros dias.

Basado en los ciclos de la super compensacion, creados por el austriaco
Hans Seyle, y modificados por el gran bioquimico deportivo, el ruso Yakolev,
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Matveev ideé la pericdizacidn del entrenamiento apoyado en evaluaciones
estadisticas del comportamiento en atletas de diversas modalidades
deportivas de la ex Union Soviética, en las décadas de los afios 50 y 60.

Esta periodizacion fundamentaba la premisa de que el atleta tiene que
construir, mantener y, después, perder relativamente la forma deportiva a lo
largo de los grandes ciclos anuales de entrenamiento ( Matveev, 1961, 1977,
1981, 1986).

De esta forma, la Periodizacion del entrenamiento deportivo puede ser
entendida como una divisién organizada del entrenamiento anual o semestral
de los atletas, en la busqueda de prepararlos para alcanzar ciertos objetivos
establecidos previamente, obtener un gran resultado competitivo en
determinado punto culminante de la temporada deportiva, 0 sea, obtener la
forma deportiva a través de la dinamica de las cargas de entrenamiento
ajustadas a su punto méximo en ese momento ( Dick , 1888, Mc Farlane,

1986).

Estas tres fases, de adquisicion, mantenimiento y pérdida temporal de la
forma deportiva se transforman en un ambito mas general, en los tres
grandes periodos del entrenamiento deportivo, a saber: periodo preparatorio,
competitivo y transitorio (Ozolin, 1889) o sea:

- El periodo preparatorio es relativo a la adquisicion de la forma deportiva.

- El periodo competitivo es relativo al mantenimiento de la forma deportiva

- El periodo de transito es responsable por la pérdida temporal de la forma

deportiva.

Se ha demostrado que el esquema de Matveev es demasiado rigido en lo
concerniente a las diversas fases de la preparacion deportiva,
considerandose que, para diferentes modalidades deportivas y diferentes
atletas, son las mismas y poseen relativamente, la misma duracion

(Tschiene, 1985).
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Obsérvese en la tabla siguiente, el resumen sobre las caracteristicas

fundamentales de la Periodizacion de Matveev.

CUADRO SINOPTICO, SINTESIS DE LAS PARTICULARIDADES DE LOS PERIODOS

técnico—tactica

de habilidades

las acciones técnicas y

aseguramiento de
la variabilidad en la

PARTICULA PERIODOS
RIDADES
PREPARATORIO COMPETITIVO | TRANSI-TORIO
ETAPA PREP. | ETAPA PREP.
GRAL ESPECIAL
1.0rientacién | Crear la base para | Acusada a todos los Preparacion Alivio dela
del la preparacién componentes de la funcional preparacion
entrenamiento | especial y preparacion deportiva. | inmediata para las
competitiva competencias
Preparacién Desarrollo de las | Desarrollo de las Mantenimiento del | Descanso activo por
Fisica capacidades capacidades motrices | nivel de medio de juegos y
motrices especiales y preparacion general | actividades acuaticas.
generales mantenimiento del y especial
nivel general, alcanzado.
Preparacion Restructura-cién | Perfeccionamiento de | Pulimentaciony Eliminacién parcial

de las deficiencias
técnicas detectadas

motrices. tacticas objeto de la
Aprendizaje de especialidad. ejecucion de las en las competencias
nuevas aceiones acciones motrices | Plantear las tareas
técnicas elegidas. Elevacion | para el
del pensamiento perfeccionamiento en
tactico al mayor el proximo ciclo.
nivel.
Preparacion Desarrollo de las | Preparacién Garantizar la Garantizar el estado
psicologica. cualidades psicoldgica especial predisposicion emocional  positivo
volitivas de la para las cargas de gran | especial para las ante las victorias y
personalidad. intensidad y la competencias. posibles derrotas.
participacion en Modelacion del
competencias. entrenamiento.

Relacion entre
la preparacién

Mayor contenido
de la preparacién

Mayor contenido de la
preparacion especial

Se aumenta aln
mas la preparacion

Desaparece la
preparacion especial y
predomina en todo el

aerobico en la
mayoria de los
deportes.

aerobico, se entrena
en zonas mixta
(anaerd-bico~
aerébico).

utilizacion de
entrenamientos
anaerobicos.

general y general sobre la sobre la preparacion especial sobre la
especial del preparacion general. preparacién periodo la preparacion
deportista. especial. general. general.
6.Dmamica de | La cantidad de El ritmo de ejecucién | Aumenta Disminuye la calidad
las cargas. ejercicios es y la calidad de los considerablemente | y cantidad de
mucho mayor que | ejercicios aumenta, la calidad de £Jercicios.
la calidad en Ja disminuye la cantidad | ejecucién, continua | Entrenamientos
ejecucion. de gjercicios. disminuyendo la aerdbicos y variables.
Predominio del Parcialmente el cantidad de
entrenamiento entrenamiento ejercicios. Mayor

Tabla 30. Periodizacion de Matveev.
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Se considera oportuno ofrecer una metodologia para la confeccion de un
plan grafico de entrenamiento, la cual la pueden ejercitar para adquirir las
habilidades correspondientes en la confeccidon de los planes de preparacion
. del entrenamiento deportivo para cualquier nivel de calificacion deportiva.

METODOLOGIA PARA LA CONSTRUCCION DE UN PLAN DE
ENTRENAMIENTO.

1. Como aspecto de organizacién inicial usted debe tener definido en hoja

aparte a los modelos lo siguiente:
a) Fechas de inicioy fin del plan.
b) Cantidad de semanas que contiene el plan.

¢) Calendario semanal y mensual del plan.

2. En el modelo No. 1, en el espacio de CALENDARIO SEMANAL Y
MICROCICLOS, debe trazar lineas veriicales en relacién con la cantidad de

semanas del plan.

En el espacio de CALENDARIO SEMANAL, ubicar el dia de inicio, fin de la
semana de entrenamiento; puede ser de la forma siguiente:

1 8 15 22 29 3
6 121 20 27 3 9

En el espacic de MICROCICLOS, margen horizontal inferior, debe ubicar en

orden consecutivo (numeros) la cantidad de micro ciclos:

1 | 2 ] 3 | 41 5 T
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3. En el modelo No.1, en el espacio MESES, ubicar segun el calendario
semanal los meses correspondientes, trazando lineas verticales al final e

inicio de cada mes.

4. En el modelo No.1, en el espacic de COMPETENCIAS debera sefalizar
las mismas segun correspondan con el calendario definido de las mismas, 10

mismo hara con los controles.

5. Definir y sefalar en el modelo No.1, los periodos de preparacion y

competencia.

6. Definir y senalar en el modelo No.1, la cantidad de tipos de meso ciclos.
7. Definir y sefialar en el modelo No.1, la cantidad de tipos de micro ciclos.

8. En hoja aparte, el modelo debera definir la orientacion del entrenamiento
de cada meso ciclo, asi como la cantidad de horas de trabajo efectivo de los
mismos, para ello, consideraréa la cantidad de horas de trabajo disponible de

los mismos, la cantidad de horas diarias y de dias del micro ciclo.

9. En el modelo No.1, sefalara las direcciones de! entrenamiento que
constituiran la orientacion del trabajo fundamental de cada micro y meso

estructura.

10. Tratar en el modelo No.1, lineas verticales donde termine y comience

cada meso ciclo.

11. En el modelo No.1, cada espacio de los meso ciclos en el entorno de las
direcciones del entrenamiento, trazar lineas verticales dividiendo en dos (2)

cada espacio del meso ciclo.
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12. En el modelo No.1, por cada meso ciclo debera definir por direccién del
entrenamiento el % de preparacién y las horas de trabajo de cada uno.

Ejemplo:

Un mesociclo donde se trabaje 3 horas diarias por seis dias a la semana,
serfan 18 horas por microciclo, si el mesocciclo tiene cinco microciclos,
entonces tendriamos 90 horas totales del mesociclo, si la direccién aerodbica
tiehe el 30 %, tendremos entonces 27 horas de trabajo aerébico.

DIRECCION % | HORAS
ENTRENAMIENTO
AFROBICO 30 27

Si un meso ciclo (por ejemplo), tiene un total de 200 horas y Ud. definié
trabajar el 30 % de direccidn aerdbica, ese meso ciclo tendra 60 horas de

trabajo aerobico.

Esto lo hard en cada una de las direcciones del entrenamiento por meso
ciclo. La suma del % de trabajo por direcciones del meso ciclo sera igual a

100% en sentido horizontal.
13. En el modelo No.1, en el espacio MICROCICLOS, en el margen
horizontal superior, debe sefalar el tipo de micro ciclos en cada meso ciclo

consignando la inicial segun un cddigo convencional.

Se pasa al modelo No.2
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14. En el modelo No.2, Distribucién de los % y horas de cada direccién de
entrenamiento por micro ciclos..., iniciard el MESOCICLO No.1, consignando

el tipo de meso ciclo ya definido y orientado.

Debe sefalar en las lineas horizontales del margen izquierdo las direcciones

fundamentales de trabajo en el meso ciclo.

15. En el modelo No.2
- trazaré lineas verticales segun la cantidad de micro ciclos del plan de meso

ciclo.
- en los espacios a micro ciclos senalara el tipo de micro ciclo segun lo

definido en el modelo no. 1
- definira los % de trabajo en cada direccién de entrenamiento que trabajara

en cada micro ciclo, considerando que la suma horizontal de los % seré
igual a 100%. Para ello debe considerar:

¢ Tipo de micro ciclo.

¢ Graduacién de la carga.

¢ Distribucion de la carga.

¢ Ondulacion de la carga.

¢ Alternancia reguladora de la carga.

Esto quedara de la siguiente forma: (por ejemplo).

TOTAL DE HORAS DEL MESOCICLO: 90

AEROBICO: 30%=27h
RAPIDEZ: 20% =18h
FUERZA MAXIMA: 20% =18 h
FLEXIBILIDAD: 10%=9h

TECNICO TACTICA: 20%=18h
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La distribucién por todo el mesociclo, es decir por los diferentes microciclos

del mesociclo seria:

MESOCICLO No.1 Tipo BASICO DESARROLLADO.

MICROCICLOS | C I C il C IV Ch V Ch Total
% horas
AEROBICO 10 2.7 20 |54 30 |81 20|54 | 20 |54 27
RAPIDEZ 0 0 25 |45 25 45| 25 |45 25 |45 18
FZA.MAXIMA 30| 54 |30 |54| 20 {36 10 |18} 10 | 1,8 18
FLEXIBILIDAD 20 1.8 20 /18] 20 | 18] 20 |18 20 | 1,8 9
TEC - TAC 20 3,6 10 (18] 10 {18 | 30 | 54| 30 | 54 18
TOTAL 13.5h 189 h 16.8 h 18,9 h 18,9 h 90

Las horas totales del margen vertical derecho fueron definidas por Ud. en el

punto 12 y sefaladas en el modelo No.1

De esta forma ya Ud, tiene el total de horas de trabajc aproximado de cada

micro ciclo, asi

como el

entrenamiento por micro ciclos de un meso ciclo.

tiempo de ftrabzjo de cada direccion de

16. Con estos valores porcentuales podra confeccionar la Onda Media del

meso ciclo por direcciones de entrenamiento.

ONDA MEDIA DEL MESOCICLO

Se pasa al Modelo No.3
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17. El modelo No.3, Distribucion del tiempo aproximado en horas de cada
direccidén del entrenamiento por cada dia de la semana, serd confeccionado
con los datos en horas definidos en el modelo No. 2. Para este fin, debera

hacer lo siguiente:

o Sefalara las direcciones del entrenamiento definidas en el meso ciclo tal
como lo sefala el modelo (margen vertical izquierdo).

o Trazara lineas verticales por dia de la semana de todos 10s micro ciclos
del meso ciclo, de ser un meso ciclo con muchos micro ciclos podra
confeccionar varios modelos No. 3.

o Las horas de cada direccion del entrenamiento Ud. tendra que

distribuirlas por los dias de la semana de cada micro ciclo en que

trabajara esa direccién.
Por ejemplo:

En el modelo No. 2, Ud. definié que el micro ciclo Il (corriente) trabajara el
25% de la direccion ‘rapidez’, lo que significa 4,5 horas, estas las distribuira
por los dias de ese micro ciclo que trabajara esa direccion, quedando de la

siguiente forma:

MICROCICLO | | CORRIENTE
DIAS L MM J]V I s]|D
RAPIDEZ 11 ] 1 1.5

Nota: Esto sera importante para el préximo modelo.

Se pasa al modelo No.4
18. El modelo No.4, Distribucion del contenido por dia de la semana en cada

micro ciclo de un meso ciclo, constituye el Plan Operativo del Sistema de
Planificacién, el cual se confeccionara por medio de la llamada “tabla de dos

entradas”.
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19. Trazara lineas verticales segun la cantidad de micro ciclos que tenga el

meso ciclo que esta planificando.

20. De esta forma tiene el medelo listo para comenzar a planificar el
contenido por dias de entrenamiento segun las direcciones ya definidas y el
tiempo dedicado a las mismas. Este es el paso mas importante desde el
punto de vista metodoldgico y en el mismo, Ud. podra darse cuenta de los
errores que cometio en los pasos anteriores o de la falta de conocimientos
que tiene para planificar, pues el factor de dosificaciéon de las cargas es aqui

el mas importante.

Siguiendo con el ejemplo anteriormente sefnalado, Ud. definié trabajar el
lunes una hora de direccion anaerdbica alactacida, pues tendra ahora que
buscar su equivalente en carga concreta, determinando el métcdo de trabajo

y los factores de carga:

o ¢ Qué tipo de trabajo (gjercicios)?

o ¢ Qué tiempo de duracion por repeticion?
o ¢ Cuantas repeticiones?

e ¢Qué tiempo de micro pausa?

¢ ¢ Cuantas series?

s ¢ Que tiempo de macro pausa?

Pongamos por ejemplo la carrera de 60 m para el desarrollo de la rapidez:
E1 100 % en la carrera de 60 metros de su atleta es de 7 seg.
Trabajara con el 95% de intensidad = 6.4 seg.

Con 3 series de 7 repeticiones cada una.
Las micro pausas de 120 seg y las macro pausas de 6 minutos.
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Todo lo anterior hara un tiempo total de trabajo efectivo de 60 segundos

aproximadamente.

21. Una vez terminada la distribucion de la carga del meso ciclo en cada
micro ciclo y por dia de la semana de los mismos, pasara entonces
nuevamente al punto 14 repitiendo tantas veces como meso ciclos tenga su

plan de entrenamiento.

En las paginas siguientes encontrara los modelos para la construccién del

Plan de Entrenamiento.

195



MODELO 1

MACRO CICLO DE PREPARACION.

PERIODOS

MESO CICLOS

MESES

CALENDARIO SEMANAL

MICRO CICLOS

DIRECCIONES DE
ENTRENAMIENTO

CONTROLES

COMPETENCIA
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MODELO 2

DISTRIBUCION DE LOS % Y HORAS DE CADA DIRECCION DE
ENTRENAMIENTO POR MICROCICLOS.
DEL MESOCICLO No. TIPO

MICROCICLOS

% HORAS

DIRECCIONES

197



MODELO 3

DISTRIBUCION DEL TIEMPO APROXIMADO EN HORAS DE CADA
DIRECCION DEL ENTRENAMIENTO POR DiA DE LA SEMANA EN LOS
MICRO CICLOS DEL MESCCICLO No. ______

TiPO

MICROCICLOS

DIAS

DIRECCIONES
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MODELO 4

DISTRIBUCION DEL CONTENIDO POR DIiA DE LA SEMANA EN CADA
MICRO CICLO DEL MESO CICLO
No. TIPO

MICRO CICLO

DIA 1 2 3 4 5 6

DOMINGO

LUNES |

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

TOTALES
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