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El deporte ademas es un instrumento
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Mensaje Institucional

En esta obra se describen las variables que intervienen en la alimentacién idénea que
el individuo debe tener, para la realizacién del deporte y las competencias deportivas.
Con ello, es factible desarrollar programas alimenticios y nutrimentales para cada
deportista a partir de sus necesidades particulares (peso, talla y de la situaciéon
especifica antes, durante y después de una competencia). Las fuentes generadoras de
energia juegan otro papel fundamental en el rendimiento de los deportistas, y el hecho

de que las conozcan y las sepan administrar, les redituara buenos resultados.

La esfera psicoldgica determina en gran medida el rendimiento fisico del atleta y de
quien practica un deporte en general, no importando en la finalidad de prepararse
para competir o simplemente el mantenerse en forma atendiendo la condicién
biopsicosocial del ser humano. Del mismo modo la jerarquizacion del valor de la salud
y el bienestar fisico determinan la concepcién que el ser humano tendra sobre su

desarrollo fisico y su influencia en lo social y consecuentemente en el entorno cultural.

La detecciéon de talentos deportivos a través de métodos cientificos, naturales y
técnicos para los interesados en esta area, es otra posibilidad que se brinda en esta
obra. Es importante destacar que en la utilizacién de cada uno de los métodos
expuestos deberdn considerarse variables propias a la individualidad de cada caso

abordado y con ello poder elaborar un plan para cada situacion particular.

Las mediciones y aproximaciones estadisticas no pueden estar ausentes en una obra
de este alcance, pues el registro asi como el manejo adecuado de resultados y las
proyecciones que se hagan de los casos abordados, dependeran en gran medida de la

precision con que sean manejados.

Mtro. Gonzalo Rodriguez Villanueva
Rector del ITSON
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Presentacion Académica
El presente trabajo es un material que por su contenido, es un excelente apoyo para los
estudiantes y trabajadores relacionados con el campo de actuaciéon del entrenamiento

deportivo.

El tema relacionado con la selecciéon y preparacién de los atletas es, hoy en dia muy
tratado, por lo que resulta pertinente lo que en esta obra se aborda. Aqui se recoge el
trabajo de varios autores, donde se manifiesta una extensa revisién bibliografica en
siete areas relacionadas con la seleccion y desarrollo del talento deportivo. Se reflejan
opiniones de reconocidos autores de renombre internacional, unido a las experiencias de

los autores.

Para la presente obra se sistematiza la experiencia practica y amplitud investigativa de los
autores como especialistas en las aspectos tratados, es el resultado de afios de estudio y
trabajo en el campo de la Bioquimica del deporte, Psicologia, Nutricién, Formacion de
Valores, Estadistica y en especial en el ambito de la Metodologia del Entrenamiento
Deportivo, donde la preparaciéon de deportistas en cuanto al desarrollo de las capacidades
motrices y la planificaciéon del entrenamiento deportivo son aspectos tratados con mayor

amplitud.

Se refleja la teoria de trabajos que se han venido aplicando en las asesorias, capacitaciones,
investigacion y entrenamiento de diferentes equipos. Alguno de ellos derivados en

culminacién de doctorados, maestrias y licenciaturas.

Esperamos que esta contribucidn sea de utilidad a alumnos, maestros y profesionales
del drea; asi como a lectores interesados en ésta area del conocimiento, siéntanse con

plena libertad de hacer uso de él, es del agrado de esta institucion y los autores.

Dr. Marco Antonio Gutiérrez Coronado
Vicerrector Académico del ITSON
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Mensaje del Responsable

Estimado lector:

En el libro encontrard los conocimientos bdsicos imprescindibles para cualquier
entrenador profesional que quiera iniciarse, perfeccionarse o profundizar en el tema
asi como mejorar su desempeiio laboral y profesional, tiene ademdas consejos y

recomendaciones sobre como llevar a la practica esos conocimientos.

Se abordan, conceptos, métodos y medios para el desarrollo y mantenimiento de las
capacidades motrices, pudiendo ser utilizado por aquellas personas que se
desempefien como preparadores fisicos, profesores de Educacién Fisica y Deportes,
profesores que imparten diferentes asignaturas que su contenido tenga relaciéon con

los temas.

Sera de especial utilidad para los estudiantes de las carreras afines con el campo de
accion de la Cultura Fisica y por todo aquel que lo desee. Constituye un constante
material de estudio y consulta para los estudiantes del Instituto Tecnoldgico de
Sonora que estudian la carrera de Licenciado en Ciencias del Ejercicio Fisico y
Licenciado en Direccion de la Cultura Fisica y el Deporte pudiendo ser utilizados en

diferentes cursos durante su carrera.

Este libro, como toda obra humana es susceptible al perfeccionamiento constante, las

recomendaciones y sugerencias que puedas tener que ayuden a su enriquecimiento,

seran de gran utilidad en modificaciones futuras. Por lo que puedes enviarnoslas y seran

bien recibidas.

El contenido de este libro es patrimonio del Instituto Tecnol6égico de Sonora, con el

apoyo de sus académicos y colaboracién de maestros del Instituto Superior de Cultura

Fisica, esperamos que le encuentre utilidad y haga un uso correcto de su aplicacion.

Mtra. Francisca Dorticés Madrazo
Coordinadora de la obra
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CAPITULO I

ESTADO DE NUTRICION DEL DEPORTISTA

M. en C. Ana Maria Renteria Mexia

M. en C. Laura Elisa Gassés Ortega

Instituto Tecnolégico de Sonora
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1.1. Introduccion

En la actualidad la evaluacién de la composicion corporal de los individuos ocupa un
lugar importante en la caracterizacion de su estado de nutricion y de salud en general.
Esta aporta componentes en el estudio de los procesos metabélicos que se llevan a
cabo en el individuo, como son los cambios fisioldgicos, morfolégicos y

antropométricos que se desencadenan con la edad.

Es indiscutible que la composicién corporal estd determinada por varios factores,
particularmente en la etapa de crecimiento y desarrollo. Entre estos factores la
nutricién ocupa un lugar primordial. Por consiguiente una deficiencia o un exceso
nutrimental en cada etapa fisioldgica pueden afectar la composicidn corporal y por lo
tanto el estado de nutriciéon y de salud del individuo. Un aspecto importante de la
composicién corporal es que permite diagnosticar de una manera mas completa el
problema del sobrepeso y la obesidad, y es una herramienta primordial para evaluar

su tratamiento.

En una diversidad de disciplinas competitivas, los deportistas y entrenadores tienen
diferentes objetivos en lo que se refiere a la composicién corporal y al rendimiento
deportivo. Por ello es necesario que tanto el entrenador, el educador fisico, el
orientador alimentario y el deportista, comprendan completamente tanto la
composicidon corporal, el estado de nutricién, qué factores afectan y favorecen a
ambos y cdmo un deportista puede mejorar su rendimiento deportivo a través de la

alimentacion.

1.1.1. Estimacion de la composicion corporal

1.1.2. Componentes de la composicion corporal

El cuerpo humano puede dividirse, para su estudio, en diversos niveles de
organizacion y complejidad. Los modelos que se han utilizado para estudiar la

composicion corporal pueden clasificarse segin el tipo de componentes que

18



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar Capitulo |

consideran; sin embargo, independientemente del modelo, en todos los casos la suma
de todos los compartimentos que constituyen el modelo debe ser igual al peso

corporal total.

Los modelos clasificados en el nivel molecular son aquellos que consideran que el
cuerpo estd constituido por moléculas; como ejemplo son, agua, lipidos, proteinas,
hidratos de carbono, minerales y vitaminas. Entre todos los modelos, los que mas se
han utilizado han sido los de nivel molecular (tabla 1.1). El modelo molecular clasico
de dos compartimentos es el mas comun, el cual considera solamente el
compartimiento de masa grasa y el compartimiento de masa libre de grasa (Zepeday

col., 2002).

Tabla 1.1 Modelos multicompartimentales de composicion corporal a nivel

molecular.
Modelo Numero de
compartimentos
Peso corporal: masa grasa + masa libre de grasa 2
Peso corporal: masa grasa + agua + s6lidos no grasos 3
Peso corporal: masa grasa + agua + proteinas + otros 4

Zepeday col. (2002).

Dicho modelo indica que el cuerpo consiste en dos compartimentos quimicamente
distintos, grasa y masa corporal libre de grasa (masa magra). La composiciéon quimica
de la masa corporal libre de grasa se asume como relativamente constante con una
densidad de 1.1 g/mla 37 2 Cy un contenido de agua de 72-74% (Lukaski, 1987). En
el caso de la masa grasa existen diversos estudios documentados que indican que
cantidades elevadas de ésta en el individuo lo predisponen a mayores riesgos de
desarrollar ciertos padecimientos. El riesgo de sufrir enfermedades es aun mayor
cuando la masa grasa es principalmente intraabdominal y visceral, lo cual se

denomina obesidad androide.

En la literatura cientifica médica existe un buen nimero de investigaciones en las que

se han observado vinculos del sobrepeso y la obesidad con muy diversas

19
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enfermedades, especialmente las créonico-degenerativas como diabetes mellitus tipo 2,
enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial, osteoartritis y ciertos tipos de
cancer (Steinberger y col.,, 2001). Por otro lado, la deficiencia en la cantidad de masa
grasa corporal, objetivo muy comun en algunos atletas de disciplinas deportivas de

alta demanda energética, puede llevar a disfunciones fisioldgicas graves.

Respecto al deporte, la grasa corporal por si misma no es bioquimicamente activa
para la generacion de energia en forma de adenosin trifosfato (ATP), por lo menos no
en el mismo sentido que las células musculares. El ATP es el principal compuesto
energético del organismo humano. Por lo tanto, el almacenamiento excesivo de grasa
contribuye al peso corporal pero no aporta los recursos metaboélicos necesarios para
su movimiento. En consecuencia, en las actividades fisicas que implican soporte o
control del cuerpo (por ejemplo carrera, salto y gimnasia), el exceso de grasa corporal
representa un impedimento. Sin embargo, en nataciéon en las mujeres, el mayor
porcentaje de grasa produce menor resistencia del cuerpo en el agua y por
consiguiente un menor gasto de energia por unidad de distancia nadada (Bowers y

Fox, 1998).

Existen varias técnicas para estimar la composicién corporal, sin embargo aquella
elegida debe ser, de preferencia, no invasiva para el individuo, de bajo costo, con
equipo transportable, preciso, valido y ser una técnica estandarizada (Aparicio y col.,
2004; Lukasky, 1987; Jebb, 1997). Entre las técnicas que cumplen con dichas

caracteristicas se encuentra la antropometria.

1.1.3. La antropometria en la composicion corporal

La antropometria se ocupa de la medicion de las variaciones en las dimensiones fisicas
y la composicién del cuerpo humano a diferentes edades y en distintos grados de
nutricion. Las mediciones antropométricas mas comunes tienen por objetivo estimar
la masa corporal expresada por el peso, las dimensiones lineales como la estatura, la

composicidon corporal y las reservas de tejido adiposo (la masa grasa) y muscular
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(parte de la masa magra). Es indudable que estas magnitudes fisicas del cuerpo estan
determinadas por varios factores, entre ellos la nutricién, particularmente en la etapa
de crecimiento rapido de la primera infancia. Por consiguiente la mala nutricién (ya

sea deficiencias o excesos nutrimentales) afecta a la composicion general del cuerpo.

En el caso de la toma de mediciones se deben considerar algunos aspectos muy
importantes que determinan la adecuada medicion. Por ejemplo, el lugar donde se
realicen las mediciones debe ser amplio, limpio e iluminado. Es importante instalar los
instrumentos en lugares seguros que tengan paredes lisas, verticales y pisos planos.
Los equipos basicos que se emplean son: bascula, estadimetro, cintas de fibra de

vidrio, plicometro y equipo de bioimpedancia eléctrica (Aparicio y col., 2004).

1.1.3.1. Medicién del peso corporal y estatura

El peso es la medicién antropométrica mas comun y es de gran utilidad en todos los
grupos de edad para observar las deficiencias o excesos en el estado de nutricion. Para
la correcta medicidn, el sujeto debe estar en posicion erecta y relajada, de frente a la
bascula con la vista fija en un plano horizontal. Las palmas de las manos extendidas y
descansando lateralmente en los muslos; con los talones ligeramente separados, los
pies formando una “V” ligera y sin hacer movimiento alguno. Esta medicidn se efectiia

por duplicado.

Por otro lado, la estatura de un individuo es la suma de 4 componentes: las piernas, la
pelvis, la columna vertebral y el craneo. El sujeto debera estar de espalda, haciendo
contacto con el estadimetro (colocado verticalmente), con la vista fija al frente en un
plano horizontal; los pies formando ligeramente una “V” y con los talones
entreabiertos. El piso y la pared donde este instalado el estadimetro deben ser rigidos,
planos (sin bordes) y formar un angulo recto (902). Se deslizara la parte superior del
estadimetro y al momento de tocar la parte superior mas prominente de la cabeza, se
tomara la lectura exactamente en la linea roja que marca la estatura. Esta medicion se

realiza por duplicado (Aparicio y col., 2004).
21



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar Capitulo |

1.1.3.2. Calculo del indice de masa corporal (IMC)

El indice de masa corporal (IMC) es uno de los indicadores mas utiles y practicos para
medir el sobrepeso en la poblaciéon no atleta y, en consecuencia, prever los posibles
riesgos asociados. Sin embargo, este indicador no permite cuantificar y evaluar la
distribucion de la grasa corporal total, asi que en sentido estricto, el IMC es solo una
medida del tamafio corporal. No obstante, su utilidad se sustenta en la relacién
epidemiolégica que tiene tanto con la mortalidad como con la morbilidad (World
Health Organization - WHO, 1997). El IMC representa una relaciéon (mas o menos
constante en los adultos) del peso corporal expresado en kilogramos, dividido entre la
estatura representada en metros y elevada al cuadrado:

Peso (Kg.
MEES (Kg.)

[Estatura (m)] 2

La clasificacion del individuo adulto no atleta considerando su IMC se muestra en la

tabla 1.2, segiin puntos de corte de la OMS (WHO, 1995).

Tabla 1.2 Criterios de clasificacion del indice de masa corporal en adultos.

Clasificacion IMC (kg/m?) Riesgo de comorbilidades
Bajo peso Menor a 18.5 Bajo (pero aumenta el riesgo de
problemas clinicos)
Normal 18.5a24.9 Promedio
Sobrepeso
Preobesidad 25a29.9 Aumentado
Obesidad clase | 30a34.9 Moderado
Obesidad clase Il 35a39.9 Importante
Obesidad clase III Mayor e igual a 40 Muy importante

En el caso de nifios y adolescentes, el uso e interpretacion del IMC se complica debido
a que en esas edades la estructura y la composicién corporal estan en constante
cambio y se manifiestan de manera diferente entre los integrantes de estas
poblaciones. Para el calculo del IMC en nifios y adolescentes se debe realizar un ajuste

segun el sexo y la edad, lo cual estd considerado dentro de los puntos de corte que
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establece la OMS (WHO, 1995) y que se presentan en la tabla 1.3. Los valores de IMC
de cada percentil por sexo y edad se encuentran en las tablas de referencia
establecidas por el Centro de Control de Enfermedades de Estados Unidos (CDC,
2000), y en la tabla 1.4 se muestra un aproximado de los puntos de corte en el caso de

nifios mayores de 6 afos.

Tabla 1.3. Criterios de clasificacion del percentil de indice de masa corporal
para nifos y adolescentes.

Valor de corte del percentil Categoria del estado nutricio
Valor debajo del percentil 3 (< a 3) Bajo peso
bl a0 superte 1 essntl 3 il 0| o
Valor superior al percentil 75 (>75) Sobrepeso
Valor superior al percentil 85 (>85) Obesidad
Valor superior al percentil 97 (>97) Obesidad grave

Barron (2003).

Si bien para la poblaciéon general no atleta el IMC es un valor util para evaluar el
estado nutricio, en el caso de la medicina deportiva es necesario personalizar los
resultados a cada individuo. Asi mismo, el papel tan importante que la correcta
valoracion del IMC tiene para la practica de una disciplina deportiva, hacen tomar esta
medida con precaucion. Esto debido a que a pesar de ser una medida rapida y sencilla,
es poco confiable en deportistas; es facil encontrar deportistas con un IMC elevado,
que cae en la categoria de obesidad, sin embargo este valor representa un importante
componente muscular y seguramente tendran un porcentaje bajo de grasa, por lo que
su clasificacion seria errénea. Asi mismo nos podemos encontrar con deportistas con
valores bajos de IMC y valores elevados de porcentaje graso (Garrido y col., 2004). Por
ello es importante llevar a cabo una evaluacién antropométrica integral, donde se

tomen en consideracion tanto el peso, el IMC y la composiciéon corporal de los
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deportistas (tanto masa muscular activa como masa grasa), sobre todo para la toma

de decisiones en cuanto al empleo de planes de alimentaciéon muy particulares.

Tabla 1.4. Puntos de corte para IMC en nifios y adolescentes
(hombres y mujeres).

Hombres
Percentiles

Edad (afios) |3 75 85 97

6.5 13.5 16.4 17.2 19.8
7.5 13.6 16.8 17.6 20.6
8.5 13.6 17.3 18.2 21.8
9.5 13.9 17.9 18.9 23.1
10.5 14.1 18.6 19.8 24.3
11.5 14.4 19.3 20.6 25.4
12.5 14.9 20.0 21.4 26.5
13.5 15.4 20.8 22.2 27.4
14.5 15.9 21.6 23.0 28.2
15.5 16.5 22.3 23.8 28.9

Mujeres
Percentiles

Edad (afios) |3 75 85 97

6.5 13.2 16.5 17.9 20.2
7.5 13.2 17.1 17.9 21.3
8.5 13.4 17.6 18.7 22.6
9.5 13.6 18.3 19.5 23.8
10.5 13.9 19.0 20.4 25.2
11.5 14.2 19.8 21.3 26.4
12.5 14.7 20.6 22.1 27.7
13.5 15.2 21.3 22.9 28.8
14.5 15.7 22.0 23.7 29.8
15.5 16.2 22.6 24.3 30.8

CDC (2000).

1.1.3.3. Estimacion de la grasa corporal

El criterio mas adecuado para determinar si un deportista debe o no perder peso, es el
de establecer su porcentaje de grasa corporal. Para llevar a cabo la estimacién del
porcentaje de grasa corporal se pueden utilizar diferentes técnicas, entre las cuales se

encuentran la medicidn de pliegues cutaneos y la bioimpedancia eléctrica.
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Pliegues cutaneos

La medicién de pliegues cutdneos es la valoracion de los depdsitos de grasa en la que
se determina el grosor del pliegue cutaneo en varios sitios corporales, como son los
miembros superiores, abdomen, extremidades inferiores, entre otras partes del
cuerpo. Un pliegue cutdneo mide indirectamente el grosor del tejido adiposo

subcutineo.

La medicién de pliegues se practicara pidiendo al individuo que esté relajado. El
pliegue formado de manera paralela al eje longitudinal con el pulgar y el indice de la
mano izquierda, se separard del musculo subyacente y se medird en ese punto,
colocando el plicometro perpendicular al pliegue. La lectura de la medida se realiza a
los 2 6 3 segundos después de haber colocado el plicémetro (Aparicio y col., 2004).

Los sitios corporales donde se debe realizar la medicién son:

Pliegue tricipital (triceps). El brazo debera colgar ligeramente al costado. Se toma el

pliegue a la altura del punto medio del brazo.

Pliegue bicipital (biceps). Se medira el pliegue vertical en la parte media frontal del

brazo, directamente arriba de la fosa cubital; al mismo nivel del pliegue tricipital y de
la marca del punto medio del brazo.

Pliegue subescapular. El sitio de medicién correspondera al angulo interno debajo de

la escapula y deberda tener un angulo de 452 en la misma direccion del borde interno
del oméplato (o sea hacia la columna vertebral). En sujetos obesos se debera
desprender energéticamente el pliegue del musculo subyacente y esperar varios
segundos a que la aguja del plicometro deje de moverse para que la medicion se pueda
realizar.

Pliegue suprailiaco. Se medira justamente por arriba de la cresta iliaca, de 1 a 2 cm en

referencia a la linea axilar media en forma oblicua y en direccion hacia la zona genital.

Existen diversas ecuaciones para calcular tanto densidad corporal como grasa

corporal a partir de distintos pliegues cutaneos. Las ecuaciones mas reconocidas para
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evaluar densidad corporal son las de Durning y Womersley (1974), las cuales se
observan en la tabla 1.5; posteriormente con la ecuacion de Siri (1956) se calcula el
porcentaje de grasa corporal. Los pasos para el calculo correspondiente del porcentaje
de grasa corporal con las ecuaciones mencionadas y usando los cuatro pliegues se

enlistan a continuacion.

1. Se requieren los siguientes datos: sexo, edad, medidas de cuatro pliegues en
mm (triceps, biceps, subescapular y suprailiaco) y el peso corporal en Kg.
Realizar la sumatoria (}}) de los cuatro pliegues (en mm).

Calcular el logaritmo de )’ de pliegues.

Calcular la densidad corporal (D) a través de la tabla 5.

SN

Calcular el porcentaje de grasa corporal a través de la ecuacion de Siri (1956)
% Grasa corporal = [(4.95/D) - 4.5] x 100
6. Si se requiere calcular la masa grasa (MG) y la masa corporal libre de grasa
(MCLG) se usan las siguientes formulas:
MG (Kg.) = (peso corporal en Kg. x % grasa corporal) / 100
MCLG (Kg.) = peso corporal (Kg.) -MG (Kg.)

Ejemplo. A continuacién se muestran las lecturas de los pliegues cutdneos de un
individuo medidos en mm.
1. Mujer de 26 afios de edad cuyo peso corporal es de 56 Kg.: triceps 11, biceps 9,
subescapular 8 y suprailiaco 5 mm.
2. La sumatoria (}}) de los cuatro pliegues (en mm) es de 33 mm.
3. Logaritmo de 33 es 1.5185.
4. La densidad corporal usando la tabla 5 es de 1.0510.
5. El porcentaje de grasa corporal a través de la ecuacion de Siri (1956) es:

% Grasa corporal = [(4.95/1.0510) - 4.5] x 100 = 20.98 %
6. MG (Kg) = peso corporal (56 Kg) x 20.98% / 100 =11.74 kg

MCLG (Kg) = peso corporal (56 Kg) -MG (11.74 Kg) = 44.26 Kg
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Tabla 1.5. Estimacion de la densidad corporal con el logaritmo de la
suma de cuatro pliegues cutaneos.

Sexo Rango de edad Densidad corporal D
(afos)
Masculino 17 -19 1.1620 - 0.0630 x (log X)
20-29 1.1631 - 0.0632 x (log X)
30-39 1.1422 - 0.0544 x (log X)
40 - 49 1.1620 - 0.0700 x (log X)
50 + 1.1715-0.0779 x (log X)
Femenino 16 - 19 1.1549 - 0.0678 x (log X)
20-29 1.1599 - 0.0717 x (log X)
30-39 1.1423 - 0.0632 x (log X)
40 - 49 1.1333-0.0612 x (log X)
50 + 1.1339 - 0.0645 x (log X)

Durning y Womerseley (1974).
Debido a que las ecuaciones fueron desarrolladas con hombres y mujeres de 16 a 72
afios, su utilizacion no estd recomendada para personas que estén fuera de estos
limites. Con personas de complexiéon muy gruesa o delgada cabe esperar un error de
prediccion por encima de lo habitual. Por lo tanto, en lo que respecta a estas personas

hay que utilizar las ecuaciones con precaucion.

Es importante conocer el error inherente al calculo del porcentaje de grasa corporal a
partir de las mediciones de los pliegues cutaneos. Utilizando las ecuaciones
generalizadas que acabamos de describir el error estdndar del calculo (* una
desviacion estandar, DE) es de * 3.6% y * 3.9% para hombres y mujeres,
respectivamente. Como consecuencia, el 68% (*1 DE) de las mujeres que se calcula
que tienen por ejemplo un 23% de grasa en el cuerpo, tienen en realidad entre un

19.1% y un 26.9% de grasa (CONADE, s.f.).

Los valores de referencia recomendados para porcentaje de grasa corporal en la

poblacidén en general son los mostrados en la tabla 1.6.

27



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar Capitulo |

Tabla 1.6. Valores de referencia de grasa corporal por edad y sexo.

Edad (afios) | % grasa Grasa corporal en hombres (%)
ideal Buena | Moderada | Grasa Obesa
Menos de 19 12 12.5-17 17.5-22 22.5-27 | >27.5
20a29 13 13.5-18 18.5-23 23.5-28 | >28.5
30a39 14 15.5-19 19.5-24 24.5-29 | >29.5
40 a49 15 15.5-20 20.5-25 25.5-30 | >30
Més de 50 16 16.5-21.5 | 22-26 26.5-31 | >31.5
Edad (afios) | % grasa Grasa corporal en mujeres (%)
ideal Buena Moderada | Grasa Obesa
Menos de 19 17 17.5-22 22.5-27 27.5-32 | >32.5
20a29 18 18.5-23 23.5-28 28.5-33 | >33.5
30a39 19 19.5-24 24.5-29 29.5-34 | >34.5
40 a 49 20 20.5-25 25.5-30 30.5-35 | >35.5
Mas de 50 21 21.5-26.5 | 27-31 31.5-36 | >36.5

CONADE (s/f).

Entre los atletas, independientemente de las preferencias deportivas, la grasa corporal
por lo general es menor, con porcentajes que varian en el mismo sentido segun el
sexo. Por ejemplo, los corredores de maratén de sexo masculino son extremadamente
delgados, con porcentajes de grasa corporal que oscilan entre un 3 al 9% del peso
total del cuerpo y cuyo promedio es inferior al 5%. En el caso de las mujeres los

valores menores se encuentran en el orden del 6 al 9%.

En la tabla 1.7 se muestra el porcentaje de grasa corporal entre varios deportistas de
sexo masculino y femenino. Sin embargo, debe tenerse presente que, dado que los
deportistas tienen un bajo porcentaje de grasa corporal, su masa muscular por lo
general es mayor que la de sus equivalentes no deportistas. Ademas, es necesario
destacar que no existe una relacién exacta entre el nivel de grasa corporal y el
deportista. Cuando los deportistas varones se encuentran por debajo del 8-10% de la
grasa corporal y las mujeres por debajo del 14-16%, hay pocas evidencias
cientificamente verificables de mejoramiento en el rendimiento (si es que existe
alguna). En general, aunque los niveles de grasa corporal de los deportistas son
inferiores a los promedios de la poblacidn general, existe una amplia variacion entre

aquellos que se destacan en un deporte determinado (Bowers y Fox, 1998).
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Tabla 1.7. Porcentaje de grasa en deportistas de diferentes disciplinas.

Disciplina Hombres Mujeres
Grasa (%) | Peso (kg) Grasa (%) | Peso (kg)

Baloncesto 7-11 84-109 21-27 63-64
Gimnasia 5 69 10-24 52-60
Cross Country 8-13 67-73 16-22 56-59
Natacién 5-9 78-79 15-26 57-67
Tenis 15-16 77 20 56
Corredores de fondo 8-18 63-72 15-19 53-57
Sprinters 17 74 - -
Disco 16 105-111 25 71
Halterofilia 17-20 113-126 28 78

Wilmore y col. (1986).

Es evidente entonces que el ejercicio fisico regular tiene un efecto benéfico de
disminucion de la grasa corporal. Tal como se comentd anteriormente, se ha
especulado sobre el hecho de que en cada disciplina, el deportista deberia poseer
determinados porcentajes de grasa corporal que le facilitarian un rendimiento éptimo.
La variabilidad comun en la composicion corporal entre los jugadores, en un mismo
deporte, puede darse de manera adecuada y por diversas razones. De ahi que no es
aconsejable establecer un porcentaje especifico de grasa corporal para los deportistas
de una disciplina determinada, ya que el intentar manipular la composiciéon corporal
para obtener un rendimiento deportivo 6ptimo puede ser peligroso. Es mejor
establecer un rango de valores aceptables y monitorear el rendimiento y el estado de

salud de un deportista dentro de ese rango (Pujol-Amat, 2002).

Bioimpedancia eléctrica

La técnica de la impedancia bioeléctrica consiste en hacer pasar una pequeia
corriente alterna a través del cuerpo y medir la resistencia o impedancia del tejido
corporal al paso de la corriente entre dos puntos del cuerpo previamente definidos.
Esta técnica considera que la conductividad de los componentes corporales es
diferenciada, siendo mayor en los fluidos, como la sangre y la orina; intermedia, en el

tejido muscular; y baja, en el tejido 6seo y la masa grasa.
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Una vez conocida la impedancia bioeléctrica y con el uso también, de alguna ecuacién
de regresion previamente validada y ya incluida en el equipo de medicion, se puede
estimar la cantidad de agua o de algin otro componente en el cuerpo. Los modelos de
regresion establecidos involucran términos adicionales como la estatura, el peso, la

edad, el sexo (NIH, 1994; Zepeda y col.,, 2002).

En el mercado se encuentran disponibles diferentes equipos de medicién de modelos
comerciales para medir la composicién corporal a través de bioimpedancia eléctrica.
Difieren entre si en el costo y por ende en la exactitud y precisién de los resultados, asi
como en el lugar de colocacién de los electrodos. Los mas accesibles econdmicamente
son aquellos que dan una estimacién del % de masa grasa y masa libre de grasa a un

bajo costo.

Para realizar la medicién de la impedancia bioeléctrica es necesario que el area donde
se colocan los electrodos esté libre de grasa, sudor, etc.; de tal forma que sea facil
instalar los electrodos. Ademas es necesario quitarse objetos de metal que interfieran
en la medicién; también se deben extremar precauciones en el caso de evitar tomar
mediciones en mujeres embarazadas, en nifios pequefios o que el individuo use
marcapasos. La exactitud del resultado depende muy particularmente de los datos que
se ingresen al equipo, como edad, peso corporal, estatura, asi como de cumplir con las

condiciones fisiolégicas que indica el equipo al momento de la medicidn.

1.1.3.4. Calculo del peso corporal ideal

El peso ideal para la estatura en la poblacion en general se puede obtener a partir de
normas de referencia. El peso ideal también se determina utilizando el método de

Hamwi:

Mujeres: 100 libras (45 Kg.) por los primeros 5 pies (152.4 cm) de estatura y 5 libras
(2.25 Kg.) por cada pulgada (2.5 cm) después de los 5 pies (152.4 cm).
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Hombres: 106 libras (48 Kg.) por los primeros 5 pies de estura (152.4 cm) y 6 libras
(2.70 Kg.) por cada pulgada (2.5 cm) por arriba de los 5 pies (152.4 cm).

Después se realiza un ajuste del peso conforme si la persona tiene una complexion
grande o pequefia, de la siguiente manera:
Complexion grande: sumar 10%

Complexion pequefia: restar 10%

La complexion se determina mediante la siguiente relacion:

r = Estatura (cm) / Perimetro de la mufieca (cm)

La estatura se registra conforme las condiciones mencionadas en el apartado
correspondiente y el perimetro de la mufieca se mide justo distal a la apofisis
estiloides en el pliegue de la mufieca del brazo derecho, utilizando una cinta métrica.
Los puntos de corte para establecer el tipo de complexidon se muestran en la tabla 1.8.
Ejemplo. El peso corporal ideal para una mujer de complexién pequefia con una
estatura de 63 pulgadas (160 cm) se calcularia de la siguiente manera:
Paso 1:a) 100 libras (45 Kg.) por los primeros 5 pies (152.4 cm)=100 libras (45 Kg.).
b) 5 libras (2.25 Kg.) X 3 pulgadas (7.6 cm) = 15 libras (6.75 Kg.)
c) 100 libras (45 Kg.) + 15 libras (6.75 Kg.) = 115 libras (51.75 Kg.)
Paso 2: 10% de 115 libras (51.75 Kg.) = 11.5 libras (5.17 Kg.)
Paso 3: 115 libras- 11.5 libras = 103.5 libras x (0.454 Kg./Ib) = 46.575 Kg. = peso

ideal.

Tabla 1.8. Tipo de complexion fisica por sexo.

Hombres Mujeres
r > 10.4 pequefio r > 11.0 pequefia
r=9.6 - 10.4 mediana r=10.1 -11.0 mediana
r < 9.6 grande r < 10.1 grande

Hammond (2001).
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En el caso de los deportistas, existe un grupo de modalidades deportivas donde el
peso corporal es una condicion fundamental en el rendimiento desde el momento que
sirve para delimitar la categoria (por ejemplo en los deportes de combate como lucha,
judo, taekwondo, karate, etc.). En ellos el peso ideal del deportista queda condicionado
por poseer el mayor numero de cualidades fisicas que estan asociadas a los pesos
superiores (como son fuerza y potencia) y se pretenden aplicar en una o dos
categorias por debajo de la considerada ideal. Es decir, se desea acceder a la
competicion con la maxima potencia, resistencia, velocidad, etc., por cada Kg. de peso;
esto requiere que el deportista en cuestion posea el minimo nivel de grasa aceptable.
Una vez conseguidos estos niveles de grasa para mantener un estado de salud y un
crecimiento adecuado, un exceso de la misma sdlo contribuira a estar en una categoria

superior.

El peso corporal ideal de competicion en este tipo de disciplinas se puede calcular de
la siguiente manera:
1. Multiplicar el peso actual del deportista por el nivel estimado de grasa actual, y
dividirlo entre 100 para calcular la cantidad total de grasa que posee.
2. Restar dicha cantidad de grasa al peso corporal actual del deportista para
obtener el peso magro actual.
3. Calcular el porcentaje de peso magro deseado en la categoria elegida.
4. Dividir el peso magro actual del deportista entre el porcentaje de peso magro
deseado (paso 3) y multiplicarlo por 100. Este ultimo paso da como resultado
el peso corporal deseado al momento de la competicion (Pujol-Amat, 2002).
Ejemplo. Un luchador de 18 afios pesa 70 kg y tiene un 11% de grasa. Se requiere
saber el peso 6ptimo para competir en la préxima temporada. Como en los campeones
de su categoria el porcentaje de grasa oscila entre el 5% y el 7% (en promedio un 6%),
los calculos serian:
1. (70Kg.x11%) /100 =7.7 Kg. de grasa.
2. 70 Kg.-7.7 Kg. = 62.3 Kg. de peso magro actual.

3. 100% - 6% = 94% es el porcentaje magro deseado en la categoria.
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4. (62.3 Kg. /94) x 100 = 66.3 Kg. es el peso corporal deseado al momento de la

competicion.

1.2. Estimacion del gasto energético

1.2.1. Componentes del gasto energético total (GET)

El gasto energético se refiere a la cantidad de energia que requiere un individuo cada
dia, la cual idealmente debe estar en equilibrio con la ingestién energética a través de
la alimentacion. La forma habitual de cuantificar las necesidades de energia de un
individuo consiste en sumar las necesidades vitales de energia (gasto energético
basal) con la cantidad de energia que se dedica a la termogénesis alimentaria y la
cantidad correspondiente a la actividad fisica que realiza (Espinosa, 2001). A

continuacion se describe cada uno de los componentes.

1.2.1.1 Gasto energético basal (GEB)

El gasto energético basal (GEB) es el mayor componente del requerimiento total y se
refiere al gasto en el rubro de lo que se conoce como condiciones basales. Estas son las
que existen al despertar después de dormir 10 a 12 horas, en un estado de
postabsorcion (al menos 12 horas después de haber ingerido alimentos, bajo

condiciones de termoneutralidad y descanso fisico y mental).

El GEB representa el costo minimo de energia para que el cuerpo realice las funciones
vitales de mantenimiento que no se detienen y que son inevitables: cardiovascular,
respiratoria, endocrina, del sistema nervioso central, renal, hepatica, inmune,
termogénesis y en su caso de crecimiento, embarazo o lactancia. El GEB esta
determinado sobre todo por el peso y la superficie corporal, ya que la pérdida de calor
es proporcional a esta ultima. Asi los individuos mas pequefos gastan mas energia por

kilogramo de peso para mantener su temperatura corporal que los individuos
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grandes, puesto que en relaciéon con su peso los pequefios tienen mayor superficie

corporal.

La superficie corporal se puede calcular con la ecuaciéon de Dubois y DuBois (citado en

Pike y Brown, 1984):

Superficie corporal (m?) = peso (Kg.) x estatura (cm) x 71.84

En el caso del GEB, Harris y Benedict desarrollaron féormulas que han tenido gran
aceptacion en la practica. La exactitud de estas ecuaciones es de +10 a 15% con
respecto a los valores obtenidos por calorimetria indirecta. Las ecuaciones de Harris y
Benedict (citado en Kleiber, 1947) son:

Mujeres

GEB (Kcal./dia) = 655.1+9.56 (peso en Kg.)+1.85 (estatura en cm)-4.68 (edad en afos)
Hombres

GEB (Kcal./dia) = 65.5+13.75 (peso en Kg.)+5.08 (estatura en cm)-6.78 (edad en afos)
El GEB también puede estimarse a través de las ecuaciones establecidas por la

FAO/OMS/UNU (1985) las cuales se presentan en la tabla 1.9.

Tabla 1.9. Ecuaciones para estimar el GEB de sujetos sanos, de acuerdo con el
método FAO/OMS/UNU (1985).

Edad Hombres Mujeres

(afios) Kcal./dia M]/dia Kcal./dia M]/dia

0-3 60.9 peso-54 0.25550 peso-0.226 61.0 peso-51 0.2550 peso -0.214
3-10 22.7 peso + 495 0.0949 peso +2.07 22.5 peso + 499 0.0941 peso +2.09

10-18 17.5 peso + 651 0.0732 peso +2.72 12.2 peso + 496 0.0510 peso + 3.12
18-30 15.3 peso + 679 0.0640 peso +2.84 14.7 peso +496 0.0615 peso +3.47

30-60 11.6 peso + 879 0.0485 peso +3.67 14.7 peso +746 0.0364 peso +3.47

>60 13.5 peso + 487 0.0565 peso + 2.041 10.5 peso +596 0.0439 peso +2.49

FAO/WHO,/UNU (1985).
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Ejemplo. Un hombre de 17 afios de edad cuyo peso corporal es 65 Kg. y estatura 170
cm, tendra un GEB, usando las siguientes ecuaciones:

Harris y Benedict:

GEB (Kcal./dia) = 655.1 + 13.75 (peso en Kg.) + 5.08 (estatura en cm) - 6.78 (edad en
afios)=1707.6 Kcal./dia

FAO/WHO/UNU:

GEB (Kcal./dia) = 17.5 peso + 651 = 1788.5 Kcal./dia

1.2.1.2. Termogénesis alimentaria

Este término se refiere al aumento del gasto energético durante tres o cuatro horas
después de ingerir alimentos. Existen varias teorias en torno a este incremento; una
de ellas dice que se debe al trabajo adicional de digestion y asimilacion de la comida;
sin embargo, se ha observado que el aumento también sucede cuando se da
alimentacion por via intravenosa y por ello se ha concluido que se debe no solo al
trabajo digestivo sino mas bien a una inundacién o abundancia de sustratos que
provocan una menor produccion de ATP y una mayor utilizacién del mismo. No
obstante, aun esta por dilucidarse la verdadera naturaleza de este fendmeno, al que se

conoce en la actualidad como efecto termogénico de los alimentos (ETA).

El incremento en el GEB depende de la composiciéon de la dieta ingerida. Si se
consumen hidratos de carbono o proteinas se producirda un incremento de tres o
cuatro por ciento del GEB, mientras que si son triglicéridos, el incremento sera de
15%. En una dieta mixta, como la que suele ingerir la mayoria de las personas, el
incremento es de seis a siete por ciento del GEB. En general se acepta que para el

calculo del gasto energético se le asigne 10% al ETA (Espinosa, 2001).

1.2.1.3. Gasto energético por actividad fisica

El gasto energético por actividad fisica es la variable que mas afecta al gasto

energético y por ende a la ingestion de energia a través de los alimentos. Asi, los
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cambios en la actividad fisica se pueden equilibrar con la alteracion en el consumo de
alimentos, con lo que el peso y la composiciéon corporal permanecen estables en

individuos que controlen el gasto y la ingestion energética.

El comité de expertos de FAO/OMS/UNU (1985) expres6 el gasto energético por
actividad como multiplos del GEB y clasificé las diversas actividades en dos grandes

rubros: ocupacionales y discrecionales.

Actividad ocupacional: son aquellas indispensables para la comunidad y se
consideran como actividades econémicas. Por tradicién, las ocupaciones tanto de
hombres como de mujeres se han clasificado de acuerdo con la magnitud de la

actividad fisica que involucran: ligera, moderada y pesada.

Actividades discrecionales o recreativas: son aquellas deseables para el bienestar
de la comunidad y la salud tanto individual como de la poblacién. Los requerimientos
para cubrir estas actividades no se deben considerar como dispensables. Estas
actividades se dividen en tres categorias: tareas opcionales del hogar, actividades
sociales deseables y actividades para el acondicionamiento fisico y la promoci6n de la

salud.

Los requerimientos energéticos aumentan conforme lo hace la actividad fisica, ya que
es el unico componente que puede modificarse a libre albedrio. El incremento para
una persona moderadamente activa puede ser de 300 a 500 Kcal. al dia, en tanto que
para personas muy activas puede ser de 600 a 1000 Kcal. al dia. Es muy raro que el
aumento alcance las 1500 Kcal., salvo en casos de deportistas de alto rendimiento y en
obreros de industria pesada, mineros o personas que realizan actividad fisica de

intensidad similar (Espinosa, 2001).

Otra manera de expresar el gasto energético por tipo de actividad es usando multiplos
del equivalente metabdlico (MET). Es un hecho reconocido que la cantidad de energia
que se requiere depende del tipo de actividad fisica que se realice. De esta manera, es

de esperar que correr implique un mayor gasto de energia que el simple hecho de

36



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar Capitulo |

estar sentado frente al televisor. Sin embargo se necesita de una medicién mas precisa
de las magnitudes del gasto que representan las diferentes actividades tanto

recreativas como laborales.

Estas diferencias pueden ser expresadas como multiplos de la cantidad de energia que
requiere el organismo cuando se encuentra en reposo. La unidad que expresa estos
multiplos se llama MET (equivalente metabdlico). EI MET es similar al nivel de
actividad fisica (NAF), solo que el primero es multiplo del gasto en reposo, en tanto
que el segundo es multiplo del gasto basal. Los MET son mas utilizados en el area de
deporte y los NAF en el area de requerimientos de energia de poblaciones (Valencia y
Arroyo, 2001).

En condiciones de reposo el ser humano gasta 3.5 ml de oxigeno por Kg. de peso
corporal por minuto; el gasto energético que representa este consumo es lo que se ha
definido como un MET. De esta manera, un ejercicio que requiere del consumo de 35
ml de oxigeno por kilogramo de peso por minuto equivale a 10 MET. En la tabla 1.10

se muestran ejemplos de diversas actividades y su gasto energético en MET.

1.2.2. Estimacion de las necesidades diarias de energia

El método establecido por la FAO/OMS/UNU (1985) para estimar el gasto energético
total se muestra a continuacion:
1. Se calcula el GEB con las ecuaciones propuestas por el comité de la
FAO/OMS/UNU en la tabla 9 y se expresa por hora (h) o por minuto (min).
2. Se multiplica la constante metabodlica del costo por actividad (siempre y
cuando cada actividad fisica este establecida como multiplo del GEB) por el
GEB (por h o min) por el tiempo (en h o min durante las cuales se realiza la
actividad).
Constante de cada actividad x GEB x tiempo
3. Se suma la energia de las diferentes actividades en 24 h y se obtiene el GET por
dia.
4. La suma de energia total por dia se divide entre el GEB para obtener la

constante metabdlica por dia de una persona o de un poblacidon dada (NAF).
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Existen otras formas de cuantificar el gasto energético por actividad, esto dependiendo de las
constantes de energia utilizadas. Algunos autores han establecido dichos gastos energéticos segiin cada
actividad en Kcal/Kg/h, tal como se muestra en la tabla 1.10.

La importancia de estimar el gasto energético total de un individuo radica en el hecho

de que para gozar de un adecuado estado de nutricion, deben estar cubiertas las

necesidades de energia en un equilibrio o balance energético entre gasto e ingestion.

En el caso del deportista estas necesidades estdn relacionadas con el tiempo de

entrenamiento y con el resto de las actividades diarias, tal como se observa en el

ejemplo siguiente. No se pueden dar recomendaciones generales, el calculo energético

para un deportista debe realizarse en forma individualizada seguin el deporte que

practica y sus caracteristicas (Romero, 2005).

Tabla 1.10. Gasto energético aproximado de actividades fisicas habituales.

Gasto Actividades
energético Recreativas Ocupacionales
1.5a 3 METS Jugar cartas. Ejecutar trabajo de escritorio.

4-10 mL 02x kg x min
2.5 a 4 Kcal/min

Armar rompecabezas.

Realizar ejercicio acostado.
Caminar (velocidad: 1.6- 4.7
Km/h).

Lavar platos.
Trabajar con una computadora.

3a5METS
11-20 mL 0; x Kg x min
5-7 Kcal/min

Hacer calistenia (leve).

Jugar tenis.

Practicar el tiro con arco.

Jugar voleibol (no competitivo).
Caminar (velocidad: 4.8-6.4 Km/h).
Andar en bicicleta (velocidad: 10-
12 Km/h

Realizar carpinteria ligera.
Efectuar trabajo en una linea de
ensamblado.

Limpiar ventanas.

Pintar paredes.

Hacer trabajo industrial pesado.
Conducir vehiculos pesados.

6 a 8 METS
20-25 mL 02 x kg x min
7-9 Kcal/min

Andar en bicicleta (velocidad: 14-
20 Km/h).

Jugar fttbol (no competitivo).
Caminar  (velocidad: 6.5 -8
Km/hora).

Practicar tennis (singles)

Bailar (regeea).

Hacer trabajos exteriores de
carpinteria.

Cargar objetos pesados (de 20 a 30
kilogramos).

Cortar lefia.

>8 METS
> 25-35 mL 0, x kg x min
>9 Kcal/min

Jugar basquetbol.

Andar en bicicleta (velocidad: mas
de 21 Km/hora).

Correr (velocidad: 9 km/hora).
Practicar squash (social).

Bucear en agua fria.

Cargar objetos muy pesados (mas
de kilogramos).

Tensionar cables.

Hacer mudanzas.

Subir escaleras con objetos que
pesen mas de nueve kilogramos.

Adaptada de American College of Sports Medicine (1986), citada en Valencia y Arroyo

(2001).

38




Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar

Capitulo |

Tabla 1.11. Requerimientos de energia por Kg de peso por hora

para diversas actividades fisicas.

Actividad Energia (Kcal/Kg/h)
1. Actividades cotidianas

Suefio 1.00
Sentado 1.42
De pie 1.57
Costura, trabajo manual 1.64
Conduccién de autos 2.00
Tareas de oficina 2.07
Trabajos caseros 2.14
Ejercicios livianos 2.28
Caminar a 3.2 Km/h 2.42
Subir escaleras a 1.6 Km/h 2.57
I1. Actividades recreativas

Ciclismo a 8.6 Km/h 2.71
Bajar escaleras a 3.2 Km/h 2.85
Billar 3.35
Danza moderna 3.57
Marcha horizontal a 5.6 Km/h 4.14
Remar por placer 4.28
Ejercicios con bastones 4.42
Danza vigorosa 4.85
Tenis de mesa 4.92
I11. Actividades deportivas de intensidad moderada

Jugar al béisbol (excepto lanzador) 4.00
Marcha horizontal a 4.8 Km/h acarreando 19.5 Kg 4.00
Marcha ascendente a 3% de pendiente a 5.6 Km/h 5.28
Lanzador de béisbol 5.57
Natacién de pecho a 1.6 Km/h 5.85
Ciclismo rapido 5.92
Natacién crawl a 1.6 Km/h 6.00
Marcha ascendente a 8.6% de pendiente a 3.4 Km/h 6.14
Patinaje a 14.5 Km/h 6.71
1V. Actividades deportivas de alto nivel competitivo

Natacién de pecho a 0.8 Km/h 7.00
Natacién de espaldaa 1.6 Km/h 7.14
Natacién crawl a 2.6 Km/h 10.00
Natacién de espalda a 2.6 Km/h 11.42
Natacién crawl a 3.2 Km/h 22.85
Natacién de pecho a 3.5 Km/h 26.42
Natacién de espalda a 3.5 Km/h 28.57
Natacion de pecho a 4.3 Km/h 36.14
Natacién de espalda a 4.3 Km/h 52.71
V. Actividades de marcha y carrera (alta intensidad)

Marcha ascendente a 8.6% de pendiente a 5.6 Km/h 8.00
Marcha ascendente a 10% de pendiente a 5.6 Km/h 8.28
Marcha escalera arriba a 3.2 Km/h 8.42
Marcha sobre nieve (zapatos) a 4 Km/h 7.42
Carrera horizontal a 9.2 Km/h 10.28
Marcha a 14.4% de pendiente a 5.6 Km/h 10.57
Carrera horizontal a 11.2 Km/h 12.42
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Carrera horizontal a 18.3 Km/h 18.57
Carrera horizontal a 21.2 Km/h 33.28
Carrera horizontal a 23.7 Km/h 41.14
Carrera horizontal a 25 Km/h 55.85
Carrera horizontal a 27.5 Km/h 67.71
Carrera horizontal a 29.9 Km/h 111.28
Carrera horizontal a 30.2 Km/h 135.42
VI. Actividades deportivas diversas, de alto consumo de energia.

Esquiando a 4.8 Km/h 7.71
Esgrima 9.00
Patinajea 17.6 Km/h 9.14
Remo a 5.6 Km/h 9.42
Gimnasia en paralelas 10.14
Patinaje a 20.8 Km/h 11.14
Lucha 11.28
Remo a 17.6 Km/h 13.85
Futbol americano 15.71
Remo a 18 Km/h 16.14
Remo a 19.3 Km/h 21.42

Adaptado de Romero y Gémez (1990).

A continuacién se muestra un ejemplo de como calcular el gasto energético usando la

tabla 1.11 (Romero, 2005).

Ejemplo. Mujer de 30 afios de edad, de 55 Kg de peso y 1.65 m de estatura, sana.

Actividad Kcal/kg/h Kcal/h Tiempo (h) Gasto total (Kcal)
Suefio 1 55 8 440
Bafio y arreglo
matutino 1.57 86 1 86
Marcha y
transporte 242 133 2 266
Tareas de oficina

2 110 6 660
Comida 1.42 78 2 156
Entrenamiento
natacion 11.14 613 3 1839
Sentado 1.42 78 2 156
TOTAL 3603 Kcal/d

1.3. Alimentacion y nutricion en el deporte

1.3.1 Importancia de la alimentacion en el deporte

La alimentacion adecuada en el deporte establece el régimen dietético particular mas

conveniente para cada deportista, segun el deporte que practica y el momento
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deportivo en el que se encuentra (periodo fuera de competicidn, en preparaciéon para
una competicion, durante la competicion o después de la prueba). Con ello se consigue
mantener un buen estado nutricio y condiciones éptimas de reserva de energia y
nutrimentos que le permitan afrontar la competicién (Sociedad Espafiola de Nutricion

Basica y Aplicada - SENBA.s/f).

Una buena digestion previa a la practica de la disciplina es mas importante que una
gran fuerza muscular. Los esfuerzos deportivos y la digestion a un mismo tiempo se
perturban mutuamente, bloqueando la regulacién nerviosa: el rendimiento deportivo
es regulado por el sistema nervioso simpatico, mientras que la digestion lo es por el

sistema nervioso parasimpatico.

Si bien el sistema nervioso simpatico domina durante el esfuerzo, los procesos
digestivos siguen su curso, con lo cual la absorcion de sustancias alimenticias a través
de la pared intestinal se continda produciendo cuando se realiza un esfuerzo corporal.
No obstante, debe tenerse en cuenta que la funcién digestiva no se efectia de modo

6ptimo como lo hace durante el descanso.

Por otro lado los deportistas que no han terminado su desarrollo corporal
completamente necesitan adecuar la ingestibn de energia, proteinas y
micronutrimentos que permitan la realizaciéon del ejercicio y a su vez, permitan el

desarrollo 6ptimo del cuerpo (CONADE, s/f).

Cada categoria deportiva (ya sea deportes de fuerza, de resistencia, de velocidad o
deportes de combate y conjunto) se caracteriza segin su tiempo de duracion,
musculos y 6rganos movilizados, lugar y condiciones climatolégicas de realizacidn.
Todas estas circunstancias condicionan el gasto energético, por lo que la dieta debe
ser la adecuada para compensar las pérdidas. Se ha establecido que en los deportes de
fuerza el gasto medio de un deportista es de 4000-4500 Kcal/dia, mientras que para

los de resistencia oscila entre 3200 y 3500 Kcal/dia (SENBA, s/f).
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1.3.2. Ingestion diaria recomendada de energia y nutrimentos

Aunque algunos estudios demuestran que para la mayoria de los deportistas es
necesario aumentar de 500-1500 kilocalorias por dia durante la competencia o el
entrenamiento, en los deportistas se debe tomar como base las Ingestiones Diarias
Recomendadas (IDR) de energia (anexo 1) y de proteinas, vitaminas y nutrimentos
inorganicos (anexo 2) para la poblacién mexicana establecidas por el Instituto de
Ciencias Medicas y Nutricion Salvador Zubiran (INCMyNSZ, 2001a y b). Dichos
requerimientos deben ajustarse segun el deporte y la intensidad del entrenamiento,
ya que varian con respecto a cada individuo, sexo y la actividad especifica en los que
estan involucrados (como por ejemplo intensidad y duracion del entrenamiento, entre

otros factores).

Por su lado, las mujeres deportistas también presentan requerimientos especiales,
pues factores como desérdenes alimenticios, amenorrea atlética, sindrome
premenstrual y nutrimentos especificos, se asocian fuertemente con el estado
nutricio. La IDR de una mujer promedio de 19-24 afios es entre 1800-2000 kcal; para
las mujeres deportistas un ajuste de al menos 700-1000 kcal es necesario para su
o6ptimo funcionamiento. Aunque al igual que todos los grupos etarios, el ajuste

corresponde a edad y deporte practicado, principalmente.

La distribuciéon energética de hidratos de carbono, proteinas y lipidos que debe
aportar la alimentacion diaria segun el deporte practicado es la que se presenta en la
tabla 1.12 La cantidad de energia total a ingerir va a depender del calculo del gasto
energético llevado a cabo segtn el apartado de estimacion de las necesidades diarias

de energia (apartado 1.2.2.).

El entrenamiento en el grupo de deportes de resistencia propone conseguir el tipo
optimo de composiciéon de las fibras musculares que sea especifico para cada
modalidad. Las sesiones de entrenamiento de resistencia y de fuerza deben alternarse.

Esto significa en lo que corresponde a la alimentacién, que por una parte debera
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aumentarse la proporciéon de hidratos de carbono y por otra la de proteinas de alto

valor biologico.

Las necesidades diarias de proteinas se establecen dependiendo del tipo de disciplina,
para deportes de resistencia de 1.2 a 1.4 g/Kg/d y para deportes de fuerza de 1.6 a 1.7
g/Kg/d (Romero, 2005). Las proteinas no so6lo sirven para desarrollar la musculatura,
tal como es la creencia popular entre deportistas, sino que también se utilizan para la
sintesis de otros componentes como proteinas transportadoras, enzimas y hormonas,
pues éstas se consumen madas al aumentar el metabolismo como consecuencia del

entrenamiento intenso de la resistencia con empleo de la fuerza (Konopka, 1992).

En el entrenamiento de resistencia de base realizado durante el periodo de
preparacién debe activarse el metabolismo de las grasas, lo que tendrd como
consecuencia una pérdida de peso. Por ello, en esta etapa la alimentaciéon debe
ajustarse cada vez mas estrechamente al entrenamiento y ser muy completa a fin de

que no se produzcan estados carenciales (de deficiencias).

Tabla 1.12. Clasificacién de los deportes en cuanto a su utilizacién de energia.

Clasificacion

Energia (kcal/d)

Actividad

Anaerdbicos lacticos

1600 a 2200 Kcal/d Hidratos de
carbono:65%  Proteina: 15%
Lipidos:20%

Gimnasia olimpica, patinaje, carrera de
400 y 800 m planos, natacién 100 y 200
m, nado sincronizado.

Aerdbico-anaerodbico
mixto

2200 a 3000 Kcal/d Hidratos de
carbono:60%  Proteina: 15%
Lipidos:25%

Deportes de equipo: basquetbol, fttbol
soccer, béisbol, voleibol.

Predominantemente
aerobicos

3000 - 4000, hasta 8000 Kcal/d

55-60%
Lipidos:25-

Hidratos de carbono:
Proteina:15%
30%

Carreras de 5 y 10 Km, ciclismo de ruta,
maratbn 'y marcha (42.5 Km),
montafiismo, natacion 1 Km, triatlon.

Anaerdbicos alacticos

4000 o mas Kcal/d Hidratos de
carbono:55% Proteina:15%
Lipidos:30%

Carreras de velocidad 100 y 200 m
planos, lanzamiento de jabalina, bala,
disco, etc, levantamiento de pesas,
natacién 50 m libres.

Williams (1999); Bernardot (1999).
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1.3.3. Ejemplos de menus en diferentes disciplinas deportivas

La dieta correcta para cualquier individuo debe ser inocua, adecuada, suficiente,

variada y equilibrada, todo acorde a las necesidades particulares de cada individuo.

Para un rendimiento deportivo en particular, hay que tener en cuenta que en cada

comida debe incluirse:

e Una racién de cada tipo de hidratos de carbono segtn su clasificacion por el indice

glucémico (IG). El indice glucémico indica numéricamente si los hidratos de

carbono ingresan lenta, moderada o rapidamente al torrente sanguineo.

e Unaracion de fruta.

e Unaracion de proteinas vegetales y otra de proteinas animales.

e Una racion de lipidos compuesta por un 50% de grasa animal y otro 50% de grasa

vegetal.

La seleccidn de estas raciones se puede hacer segtn la siguiente lista:

Hidratos de carbono con IG alto como dulces, mermeladas, miel, chocolate,
pasteleria, aztcar refinada.

Hidratos de carbono con IG bajo como pan, harinas para atoles, pasta, arroz,
maiz, papas, habas, chicharos, lentejas, garbanzos, ejotes, platanos

Hidratos de carbono con IG medio como alcachofas, esparragos, berenjenas,
repollo, champifnoén, calabaza, espinacas, habas, acelgas, tomates.

Frutas en variedad (todas las conocidas).

Proteinas de origen animal como carnes, pescados, quesos, embutidos y
huevos.

Proteinas de origen vegetal como leguminosas, pan, papas, frutos secos, soya.
Lipidos de origen animal como carne de res, cordero, ave, cerdo, pescados
grasos, huevos, embutidos y derivados del cerdo.

Lipidos de origen vegetal como aceitunas, aguacates, aceites de oliva, girasol,

etc. (SENBA, s/f)
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Para cubrir las necesidades de diferentes disciplinas, en la tabla 1.13 se presenta un
plan alimentario general a modo de ejemplificar ments para deportistas de diferentes
necesidades energéticas, desde 1500 Kcal/d (que representa aproximadamente el
GEB Unicamente) hasta 4000 Kcal/d. En estos planes hay que considerar que las
formas de coccion de los alimentos son preferentemente a la plancha, hervidos,
horneados sin grasa, al vapor o asados. Ademas el aceite total del dia debe ser maximo

dos cucharadas y el agua total del dia debe ser minimo 1.5 L.

Tabla 1.13. Planes alimentarios para diferentes necesidades de energia.

Pauta Alimentos
alimentaria

1,500 Kcal Desayuno:
1 taza de leche descremada (240 ml).
Energia: 1525 | % taza de cereal o 2 tostadas integrales

Kcal 30 g de queso descremado.
Proteinas: 1 jugo de frutas (200 ml).
91 g (23%) Comida:
Hidratos de | 1 plato de verdura hervida (200 g) con una papa pequeiia (50 g)
carbono: 80-90 g de pollo (sin piel) o0 125 g de pescado hervido, horno, vapor o plancha.
222 g (57%) 1 pieza de fruta (100 g)
Grasa total: | Media tarde:
33.4 g (19%) 1 yogurt descremado (125 g).
1 pieza de fruta (100 g).
Cena:

1 plato de ensalada (200 g).

90-100 g de pescado blanco.

1 pieza de fruta (100 g).

1 taza de leche descremada o 1 yogurt descremado (a conveniencia a media
mafiana, almuerzo o cena seguin horario).

2000 Kcal Desayuno:
1 pieza de platano
Energia:2060 2 piezas de quesadillas asadas con tortillas de trigo
Kcal 1 pieza de pan integral
Proteinas: 100 | 1 cucharada de mermelada
g (20%) 1 taza de leche descremada
Hidratos de | Té o café
carbono: Comida:
280 g (54%) 1 taza de sopa de pasta con espinaca
Grasa total: 60 | 90 g de filete de pescado a la plancha
g (26%) 1 taza de arroz con zanahoria

¥ taza de ejotes

¥ pieza de pan de caja

1 pieza de manzana pelada al horno con yogurt
% taza de agua de limén
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Té o café

Cena:

1 pieza de entomatada con queso
4 taza de frijoles refritos

1 pieza de durazno en almibar

1 taza de leche descremada

Té o café

2500 Kcal

Energia:2462
Kcal

Proteinas: 118
g (19%)
Hidratos de
carbono:

371 g (60%)

Grasa total: 59
g (21%)

Desayuno:

1 taza de leche descremada.

40 g de queso fresco.

3 tostadas integrales o una taza de cereales o0 60 g de pan.
1 cucharada de mermelada (20 g).

1 jugo de frutas (200 ml).

Café o te.

Comida:

1 plato de verdura hervida (250 g) con una papa mediana (100 g) o en ensalada.
110 g de carne o pollo (sin piel) o 150 g de pescado a la plancha, al horno,
hervido o al vapor.

1 taza de pasta italiana sin salsa o arroz (80 g en crudo).
1 pieza de fruta (125 g).

50 g de pan.

Media tarde:

1 pieza de fruta (125 g).

1 yogurt descremado (125 g).

1 cucharada pequefia de miel o mermelada (15 g)

Cena:

1 plato de ensalada (250 g).

100-125 g de pescado plancha, horno, vapor, hervido.

1 pieza de fruta (125 g).

50 g de pan.

3000 Kcal

Energia:3018
Kcal

Proteinas: 196
g (19%)
Hidratos de
carbono:

460 g (60%).

Grasa total: 71
g (21%).

Desayuno:

1 vaso de jugo de fruta (200 ml).

1 taza de leche descremada (240 ml).

1 cucharada pequefia de miel o azticar (15 g).
Cereales: ¥ taza integrales mas % taza normales. Taza: 60 g
60 g de pan

30- 40 g de queso fresco.

Café o te

Media mafana:

1 yogurt descremado.

1 pieza de fruta (125 g).

1 cucharada pequefia de miel (15 g).

Comida:

1 plato de pasta o arroz o legumbres (240 g cocido).
125 g de carne 0 175 g de pescado.

1 plato de ensalda variada ( 250 g aprox.)

70 g de pan.

1 pieza de fruta (125 g).

Media tarde:
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30 g de frutos secos.

1 yogurt descremado.

1 pieza de fruta (125 g).

2 cucharadas soperas de mermelada.
Cena:

1 plato de verdura cocida (200-250 g).
2 papas medianas hervidas (200 g).
125 g de pescado.

70 g de pan.

1 pieza de fruta (125 g).

3500 Kcal

Energia:3510
Kcal

Proteinas: 117
g (13%)
Hidratos de
carbono:

545 g (62%).

Grasa total: 96
g (24%).

Desayuno:

2 piezas de guayabas en almibar con yogurt (1/2 taza)
1 pieza de huevo a la mexicana
1 cucharadas sopera de aceite
2/3 de taza de frijoles refritos
2 piezas de tortillas

1 taza de leche

Media mafiana:

¥ taza de helado

5 piezas de galletas

Comida:

1 taza de crema de betabel

1 taza de arroz a la mexicana
90 g de cuete entomatado

1 taza de puré de papa
Ensalada de espinaca y jitomate con aderezo al gusto
3 piezas de tortillas

Ate

Café o té

Agua de naranja

Media tarde:

1 taza de malteada

Cena:

1 taza de sopa de pasta con espinaca
1 pieza de nopal con queso

Salsa

1 pieza de bolillo

% taza de gelatina de leche

Café o té

4000 Kcal

Energia: 4007

Proteinas: 197
g (19%).
Hidratos de
carbono:

622 g (61 %).

Desayuno:

1 vaso de jugo de frutas (260 ml).

1 taza de leche descremada (240 ml).

30 g de cereales (Yzintegrales, %2 normales).

15 g de miel.

60 g de pan integral.

40 g de queso fresco 0 40 g de jamén magro o similar.
1 pieza de fruta 125 g.
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Grasa total: 89
g (20%).

Café o té.

Media mafiana:

1 platano.

125 g de yogur descremado.

10 g de miel o aztcar.

Comida:

200- 240 g de pasta italiana cocida o arroz o verduras.
150 g de carne magra o pollo, 0 200 g de pescado.
150 -200 g de ensalada de verduras.

80 g de pan

1 pieza de fruta (125 g).

Media tarde:

125 g de yogurt descremado.

30 g de cereales.

15 g de miel o aztcar.

1 pieza de fruta (125 g).

45 g de frutos secos.

Cena:

100-150 ml de jugo de fruta.

30 g de ensalada variada: lechuga, tomate, cebolla, zanahoria, champifones,
rabanos, pimiento etc.

180 g de pescado.

60-80 g de pasta italiana o 150 g de papas.

60 g de pan.

1 pieza de fruta (125 g).

Colacién:

200 ml de leche descremada.

15 g de miel o aztcar.

40 g de pan integral.

30 g de mermelada.

125 g de yogurt descremado (a conveniencia a media mafiana, almuerzo, o cena,
segun horarios).

Pujol-Amat (2002); Pérez-Lizaur (2001).

1.3.4. Alimentacion en competencias deportivas

1.3.4.1 Antes de la competencia

No existe ninguna magia en cuanto a la comida previa a una competicién. El

rendimiento durante una prueba o un entrenamiento depende mas de los alimentos

consumidos horas o incluso dias antes de la prueba. La consideracién mas importante

respecto a la comida previa a la competicién es que no debe interferir con los

esfuerzos fisioldgicos asociados al ejercicio atlético (National Association for Sport

and Physical Education, 1988).
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La alimentacién del deportista comprende una o dos semanas antes de la prueba, en
algunos deportes sélo uno o dos dias. Se deben asegurar cinco comidas diarias, tres
importantes en las que se debe aportar el 25% de la cantidad total de kilocalorias
calculadas y el resto se debe repartir en dos comidas intermedias. Para esta etapa no
se recomienda consumir carne de res, cerdo y cordero, carnes y pescados, conservas,
alimentos grasos, salsas, verduras flatulentas y de dificil digestibilidad ni bebidas

alcoholicas.

La comida principal antes de la prueba se debe realizar unas tres horas antes de la
competicion y debe ser rica en hidratos de carbono de facil digestion, elegir alimentos
de poca elaboracidn, sin irritantes, evitar alimentos tanto ricos en fibra, como en

grasas y en proteinas, no experimentar con alimentos nuevos.

Mendus tipo pueden ser los siguientes:
e 350 ml de jugo de fruta y un sdndwich de cajeta o mermelada, un platano.
e 240 ml de leche descremada con chocolate, 2 tazas de cereal, una manzana

e 240 ml de yogurt de beber con una barra de avena, una pera.

Una hora o menos antes de la prueba se recomienda bebida azucarada o deportiva,
pan, galletas o barras de cereal, de acuerdo con la tolerancia de cada persona; cada 15
minutos (hasta el comienzo), se debe tomar una bebida azucarada a temperatura

aproximada de 15 2C.

1.3.4.2 Durante la competencia

En esta etapa es importante tener en cuenta la digestibilidad y tolerancia personal de
los alimentos ya que es fundamental conseguir que "el estdémago llegue a la meta en

un estado intermedio de llenado”, es decir, al final de la prueba el deportista no debe

tener sensacion de hambre ni de saciedad.
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Se recomienda eliminar los alimentos grasos y reducir la cantidad de proteinas,
aumentar el nimero de tomas y disminuir la cantidad en cada una de ellas, comer
despacio, no tomar bebidas muy frias, comer bien justo antes de la prueba, cuidar la

toma de liquidos durante la prueba y también después de la prueba.

Lo normal es aportar bebidas azucaradas o deportivas que se pueden complementar
con raciones de cereales o similar que aporten hidratos de 45 a 60 g/h de hidratos de
carbono. Si son pruebas con descansos, éstos se deben aprovechar para realizar la

toma.

1.3.4.3 Después de la competencia

La reposicién de liquidos e hidratos de carbono debe iniciarse inmediatamente
después de haber terminado la competencia. Se requiere consumir hidratos de
carbono en una proporcion de 2 g/Kg, no importando si son simples o complejos La
comida siguiente a la prueba se debe componer de: sopa, racién de pasta o arroz,

racion de carne con papas, 2-4 rebanadas de pan, 1-2 piezas de fruta y postre lacteo.

El objetivo de la dieta de recuperacion es compensar las reservas perdidas durante la
prueba, se recomienda: bebida azucarada y mineralizada a temperatura ambiente,
racion de frutos secos, chocolate, galletas, etc. Media hora antes de la siguiente comida
importante, tomar liquido mineralizado (Romero, 2005; SENBA, s/f; Pujol-Amat,

2002).

1.4 Conclusiones

Definitivamente la alimentacién forma parte de los factores clave que afectan el
rendimiento de un deportista. A través de este capitulo queda claramente establecido
que los alimentos, por medio de dietas adecuadas por disciplina deportiva, proveen
los nutrimentos que han de transformase en energia y compuestos metabdlicos que

favorecen la composicion corporal, la preparacion del organismo y el estado de
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nutricion del deportista antes, durante y después de una competencia. Los deportistas
y entrenadores deportivos que comprendan la importancia de una alimentacién
adaptada segun la disciplina deportiva y la lleven a cabo durante su vida cotidiana

podran tener mejores probabilidades de lograr sus metas y obtener el éxito planeado.
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2.1 Introduccion

Todos los seres vivos requieren de la energia para conservar sus vidas. El hombre,
obtienen la energia a través de los alimentos, ya sea de las frutas, verduras, un filete
de carne, un vaso de leche, un plato de lentejas o hasta de frituras y golosinas, todos
los alimentos nos proporcionan energia que nuestro organismo requiere para
mantener las diferentes funciones, respiracidn, digestion, bombeo del corazon,

etcétera.

Los alimentos que consumen los seres humanos tienen que ser necesariamente
digeridos, proceso por el cual el alimento se degrada en materias mas pequefias y
asimilables. Luego se procede a la absorcion de los nutrimentos derivados de los
alimentos, finalmente, los nutrimentos circulantes llegan a la célula para que ocurra el
metabolismo y mediante este la formacion de energia que permita la realizacion de las

funciones para la vida y las diferentes actividades fisicas.

Es indiscutible la necesidad de energia para la practica deportiva, la energia utilizada
para este tipo de actividades es la energia quimica que se encuentra en un compuesto
quimico llamado Adenosin Trifosfato (ATP) y que se localiza en las fibras musculares.
El Adenosin Trifosfato se forma a partir de las reacciones quimicas de otras moléculas
como son los hidratos de carbono, grasas y proteinas las cuales se obtienen de los
alimentos de la dieta habitual. La formacion de la molécula de ATP se da por medio de
tres procesos metabdlicos denominados sistemas energéticos, en el deporte, la
formacion de esta energia quimica por uno u otro de estos procesos metabdlicos va a

responder a la intensidad y el tiempo de la actividad fisica.

En el siguiente capitulo se estudiaran los procesos metabodlicos que permiten la
formacion de la energia quimica o formacién de ATP que hacen posible el movimiento

humano y la practica deportiva.

2.2 Conceptos basicos de bioenergética
Antes de comenzar con el estudio de la bioenergética, es necesario tener claro algunos

términos esenciales como la definiciéon de esta ciencia para entender los conceptos
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que se discuten mas adelante en este capitulo. Asi pues, definiremos en primer lugar
bioenergética, la cual es una ciencia que se encarga de estudiar las transformaciones
energéticas en los sistemas vivos, la energia quimica almacenada en el organismo
humano y los métodos de recuperacion de la misma. El estudio de la bioenergética es
posible gracias a las investigaciones realizadas sobre el metabolismo humano, el cual
podemos definir como el conjunto de reacciones bioquimicas comtn en todos los
seres vivos que ocurren en las células para la obtencion e intercambio de materia y
energia con el medio ambiente y sintesis de biomoléculas complejas a partir de
biomoléculas sencillas con el objetivo de mantener los procesos vitales (nutricién,
crecimiento, relacion y reproduccion) y la homeostasis. El metabolismo se ha
separado en anabolismo y catabolismo, segin las necesidades de sintesis de
determinadas moléculas. El anabolismo se refiere a la sintesis (formacién) de
sustancias complejas con la participacion de compuestos mas pequefios, un ejemplo
serfa cuando a partir de ciertos aminoacidos podemos formar una proteina y de esta
manera aumentar masa muscular. El catabolismo se refiere principalmente a las
reacciones de hidrdlisis (rompimiento) o transformacion de moléculas complejas en
sencillas, como por ejemplo la hidrolisis del almidén, consumido por la dieta, y su
consiguiente transformacion a glucosa, después de la digestion, para poderla utilizar

en la formacion de adenosin trifosfato (ATP).

Las biomoléculas son moléculas quimicas que se encuentran formando parte de la
materia viva, las cuales se pueden dividir en biomoléculas complejas y
biomoléculas sencillas el primer término se refiere a aquellas moléculas que estan
conformadas por varias unidades de otras moléculas mas sencillas, como es el caso de
las moléculas de glucosa que se enlazan para formar una extensa red dando lugar al
glucogeno, en el caso de las biomoléculas sencillas, estas son moléculas pequefias
formadas por una o dos unidades moleculares, como la lactosa, glucosa y fructosa,
entre otras. Dentro de las biomoléculas energéticas tenemos por ejemplo a los
carbohidratos, lipidos y proteinas. En la tabla 1 se muestran diferentes ejemplos de
biomoléculas importantes para la actividad fisica. Las biomoléculas a su vez, estan

compuestas de elementos quimicos tales como carbono, hidrogeno, oxigeno y
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nitrégeno los cuales estan unidos a través de enlaces quimicos los cuales son la
fuerza intensa de atraccion entre los atomos de las biomoléculas y que hacen posible
su formacién. Algunos enlaces quimicos contienen mucha energia potencial la cual al
ser liberada desprende gran cantidad de energia, tal es el caso de los enlaces de la
molécula de Adenosin Trifosfato (ATP) que al ser hidrolizado o romper sus enlaces

libera la energia para que se pueda llevar a cabo la contraccién muscular.

Tabla 1. Ejemplos de biomoléculas

BIOMOLECULAS EJEMPLOS
Carbohidratos Glucosa, fructosa, galactosa, glucégeno etc.
Lipidos Acidos grasos, triglicéridos, colesterol, etc.
Proteinas Miosina, actina, troponina, etc.
Vitaminas Cianocobalamina, riboflavina, niacina, etc.
Minerales Calcio, hierro, magnesio, sodio, cloro, potasio, etc.

Las enzimas son un tipo de proteinas que catalizan algunas reacciones bioquimicas
especificas, es decir aceleran las reacciones quimicas que ocurren en el metabolismo.
Entre los diferentes tipos de enzimas podemos mencionar las hidroliticas, que tienen
como funcion romper o hidrolizar algunas biomoléculas o los enlaces moléculares con
la consiguiente liberacidon de la energia, tal es el caso de la enzima trifosfatasa de
adenosina que se encarga de romper los enlaces moléculares del adenosin trifosfato

(ATP) para liberar la energia contenida.

En relacion a otro término de gran importancia para la actividad fisica y la
bioenergética como lo es la energia, la cual ha sido definida como la capacidad para
desarrollar un trabajo, es necesario entender que el organismo humano necesita el
aporte continuo de energia quimica para realizar diferentes funciones. Si bien en la
naturaleza existen diversas formas de energia, mecanica, quimica, caldrica, eléctrica,
luminosa y nuclear, las cuales son todas intercambiables, debemos recalcar que en
relacion a la actividad fisica los tipos de energia necesarios para que esta se lleve a

cabo son la energia quimica y la mecanica.
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Otro concepto importante para el estudio de la bioenergética lo es el de la
termodinamica, la cual representa el campo de las ciencias fisicas que estudia los
intercambios de energia entre conjuntos de materia, es decir la conversion de las seis
diferentes formas de energia, lo cual esta muy relacionado con la primera ley de la
termodinamica que estipula que la energia se conserva e sus distintas formas, de
manera que no se crea ni se destruye sino que se transforma. Un ejemplo de esta ley
es la transformacion de la energia quimica del Adenosin Trifosfato (ATP) a energia

mecanica para el movimiento del organismo humano (Billat; 2002).

2.3 Adenosin Trifosfato, ATP

En el organismo humano la utilizacién de la energia quimica contenida en los
carbohidratos, lipidos y proteinas que se encuentran en los alimentos es imposible
debido a que al romperse los enlaces intramoleculares de estas sustancias la energia
liberada es tan grande que no puede ser acumulada en el organismo. Para que esta
energia almacenada en las biomoléculas pueda usarse para diferentes trabajo, esta
debe ser convertida en una forma conveniente para su almacenamiento y
transportacion, esto es, debe ser cedida a una molécula denominada Adenosin

Trifosfato (ATP).

El adenosin-trifosfato es una molécula compleja con enlaces ricos en energia, que
cuando se rompen o hidrolizan por accién de las enzimas puede liberar energia
rapidamente para ser utilizada en los distintos procesos metabdlicos, entre los que se
encuentra la contraccion muscular. Es importante mencionar que el ATP esta
clasificado como un compuesto rico en energia para todas las funciones del organismo
humano, mientras que todos los demds compuestos o moléculas del organismo
humano que actian como reservas energéticas se utilizan para proporcionar el
reabastecimiento o resintesis de ATP. Podemos decir entonces, que las moléculas
energéticas ceden dicha energia al adenosin trifosfato (ATP) y este a su vez a los

diversos procesos del organismo humano.
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La molécula de ATP (Figura 1) se compone de una base nitrogenada llamada adenina,
un carbohidrato de ribosa y tres grupos fosfatos, estos ultimos son los que contienen

almacenada la energia quimica en sus enlaces.
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Figura 1. Molécula de ATP, formada por una base organica, adenina, un carbohidrato,
ribosa y tres grupos fosfatos.
Tomado de: Genomasur.

2.4 Obtencion de energia para la practica deportiva

La principal fuente de energia de la tierra es el sol. La energia solar es aprovechada
por las plantas, que toman carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno de su entorno y
sintetizan carbohidratos, grasas y proteinas, formando de esta manera alimentos para
otros seres vivos como el humano y los animales. Dichos alimentos poseen energia
quimica que se encuentra en los enlaces de los compuestos que los conforman, tales
como carbohidratos, lipidos y proteinas, también denominados biomoléculas
complejas. Cuando consumimos los alimentos y gracias al proceso de digestion los
alimentos son degradados y las biomoléculas complejas (que poseen energia quimica
en sus enlaces) son convertidas en biomoléculas sencillas (también poseen energia
quimica) (Figura 2) que son absorbidas y transportados por medio de la sangre a las
diferentes células del organismo humano, en este caso podriamos especificar a las

células musculares, una vez ahi estos compuestos simples siguen siendo hidrolizados
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con la consecuente liberacion de energia, la cual ceden para la formaciéon de ATP, que
es la forma de energia que se utiliza para la contracciéon muscular y por lo tanto para

la practica deportiva.

Carbohidratos Glucosa

v

Lipidos Glicerol y acidos grasos

v

v

Proteinas Aminoacidos

Figura 2. Conversion de biomoléculas complejas en biomoléculas sencillas.

El proceso de intercambio de energia desde las biomoléculas sencillas (glucosa, acidos
grasos y aminodacidos) hacia el ATP recibe el nombre de fosforilaciéon. Lo cual, después
de varias reacciones quimicas un grupo fosfato se afiade a una molécula denominada

adenosin difosfato (ADP) (Fig. 3) formando ATP.

Enzima ATP-gintasa
ADP + PI » ATP
Energia proveniente de la hidralisis de glucosa,
acidos grasos y aminoacidos.

Figura 3. Reaccion final del proceso de fosforilacion oxidativa, donde las
biomoléculas sencillas: glucosa, acidos grasos y aminoacidos ceden su energia para la
formacién de ATP.

Las moléculas de ATP, una vez producidas y durante la actividad fisica seran
hidrolizadas por una enzima que recibe el nombre de trifosfatasa de adenosina (ATP-

asa) para la consiguiente liberacion de energia, dicha energia se acoplara a las

reacciones de la contraccion muscular y dara lugar el movimiento humano (Figura 4).
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ATP » ADP + H;PO4 + Energia
Sintetizado por H20 Disponible para la
medio de los sistemas . contraccién muscular
energéticos Enzima

Trifosfatasa de adenosina

Figura 4. Reaccion de hidrolisis de ATP para la liberacion de energia, donde se
obtiene ademas como productos Adenosin Difosfato (ADP) y fosfato.
Tomando en cuenta lo anterior, podemos concluir que la energia que requieren las
células musculares para poder llevar a cabo el proceso de contraccion muscular
procede indirectamente de las macromoléculas energéticas contenidas en los
alimentos, las cuales después de diferentes reacciones quimicas ceden su energia al
Adenosin Trifosfato (ATP), a su vez y durante la actividad fisica, el ATP producido es

hidrolizado enzimaticamente liberando la energia para la contraccién muscular.

2.5 Fuentes o combustibles para la formacion Adenosin Trifosfato

Fosfocreatina

La fosfocreatina, también denominada acido creatin-fosforico y creatin-fosfato esta
compuesta por molécula de creatina (aminoacido) combinada con un fosfato, ambos
unidos mediante una enlace de alta energia (Poortmans, 2004; Menshikov, 1990;
Averhoff'y Ledn, 1981). La fosfocreatina no la encontramos como tal en los alimentos,
sin embargo podemos encontrar a la cretina, que es la molécula que la conforma, esta
se encuentra en alimentos como el pescado y las carnes. Una vez introducida la
creatina al organismo humano, por medio de la alimentacién, esta se une a una
molécula de fosforo formando la fosfocreatina, la cual va a ser utilizada para la

formacion de ATP.

La fosfocreatina representa un compuesto muy importante cuando se requiere una
rapida produccién de energia (en la forma de ATP). Este es el caso de competencias
deportivas que se ejecutan en apenas varios segundos. Durante la hidroélisis o

fragmentacion del enlace de alta energia que mantiene unida la molécula de
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fosfocreatina se libera gran cantidad de energia en solo algunos segundos, la cual se
acopla al requerimiento energético necesario para la restauraciéon del ATP

(Menshikov, 1990; Averhoff'y Le6n, 1981).

Las reservas musculares de fosfocreatina pueden ser utilizadas por completo y llegar
al agotamiento, dichos almacenes son suficientes para mantener el nivel de
produccion de ATP durante aproximadamente 30 segundos en dependencia de la
intensidad del ejercicio, por ejemplo para una actividad al 70% del VO, max la
fosfocreatina sera suficiente para mantener dicha actividad por 30 segundos, sin
embargo para un ejercicio maximo de esprint, estas reservas se agotaran en menos de

10 segundos (Sahalin, 1985, citado por Billat, 2002).

Hidratos de Carbono

Los hidratos de carbono o carbohidratos son moléculas compuestas por Carbono,
Hidrogeno y Oxigeno, dentro de este grupo de moléculas podemos mencionar al
almidon, lactosa, glucosa, fructosa etc., y los podemos encontrar en alimentos como las
pastas, pan, cereales, frutas, verduras, entre muchos otros. Los hidratos de carbono
tienen diferentes funciones en el organismo humano, pero la que aqui nos ocupa es su
utilizacién como reactivo o combustible para la produccién de energia quimica o ATP

para la practica deportiva.

Durante la alimentacién se obtienen diferentes moléculas de hidratos de carbono
(Almidén, lactosa, sacarosa) las cuales se convierten, después del proceso de
digestion, en glucosa, un monosacarido (formado por una sola molécula) que es
transportado por la sangre hacia los diferentes tejidos del cuerpo humano. En el
reposo la glucosa es transportada hacia los musculos e higado donde se almacena en
forma de una molécula mas compleja, el glucégeno (molécula formada por muchas
moléculas de glucosa) dicho proceso de denomina glucogénesis (proceso de
formacion de glucogeno a partir de glucosa). Mientras que en la actividad fisica
(entrenamiento o practica de algin deporte) el glucogeno que fue almacenado en

musculos es convertido de nuevo a glucosa, proceso denominado glucogendlisis, y
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luego, a través de una seria de reacciones quimicas denominadas glucélisis se
transforma en energia para la contraccion muscular o ATP, un proceso muy parecido
pasa con el glucégeno hepatico, este es convertido en glucosa dentro del higado y sale
hacia la sangre por donde viaja hasta los musculos trabajando, una vez ahi la glucosa
es convertida también en energia o ATP necesario para que se pueda dar la practica
deportiva, la conversion de glucosa en ATP puede darse tanto por la via aerébica como

la anaerdébica (Williams, 2006; Wilmore y Costill; 2007).

La utilizacion de los hidratos de carbono durante el ejercicio para la formacién de
energia quimica o ATP va depender del consumo de los mismos en la dieta habitual y
condicion fisica del deportista, del tiempo y la intensidad de la actividad fisica que se
esté llevando a cabo. Asi para actividades con intensidades que superan el 50-60% de
captacion maxima de oxigeno (VO2 max) los hidratos de carbono son los principales
combustibles utilizados para la producciéon de ATP (Bean, 2006; Tirapegui y Macero,

2006)

Si la disponibilidad de glucosa durante el ejercicio es menor a lo necesario o el tiempo
de la actividad fisica se prolonga, son posibles otras fuentes de energia como lo son las

grasas y las proteinas.

Grasas

Las grasas, también denominadas lipidos, son biomoléculas constituidas
principalmente de carbono, hidrégeno y oxigeno y son insolubles en agua, las
encontramos en alimentos como la carne, aceites vegetales y en los lacteos, entre
otros. Entre las funciones de los lipidos podemos encontrar que algunos de ellos
tienen funcién reguladora como es el caso de las hormas sexuales andrégenos y
estrogenos, asi mismo participan en la formacién de membranas y tejidos
especializados como el nervioso, en el ambito de la practica deportiva los lipidos son

una fuente de energia primordial para que se pueda dar el movimiento humano.
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Después de su consumo las grasas de la alimentacion, que principalmente son
triglicéridos y colesterol, pasan por el proceso de digestion donde son convertidos en
moléculas mas sencillas denominadas acidos grasos y a su vez se forma una molécula
de glicerol también proveniente de estas grasas, las cuales durante el reposo se
almacenan en las células grasas en forma de triglicéridos (tres moléculas de acidos
grasos unidos una molécula de glicerol) formando asi el tejido adiposo, otra parte
menor se almacena en las células musculares, y otra queda circulando por la sangre

(Williams, 2006).

Durante la actividad fisica se originan una serie de estimulos nerviosos, metabdlicos y
hormonales que llevan a un incremento de movilizaciéon de las grasas desde el tejido
graso al igual que la grasa intramuscular, asi los triglicéridos son convertidos de
nuevo en acidos grasos y glicerol, los primeros se introducen en la célula muscular
donde son convertidos, por medio de reacciones quimicas o del metabolismo en ATP
para la actividad fisica por medio del sistema aerdbico u oxidativo, el glicerol por lo
tanto, viaja hacia el higado donde es convertido en glucosa por medio de una serie de

reacciones quimicas denominadas gluconeogénesis (Williams, 2006).

El uso de las reservas de grasa durante la practica del ejercicio esta condicionada
tanto por el consumo de los mismos en la dieta del atleta como por la intensidad y
duracion de la actividad fisica. En un ejercicio de larga duracion el uso de los lipidos
como combustibles para la formacién de ATP se ve favorecido. Asi mismo, durante el
ejercicio de baja intensidad (25 a 40% VO: max) la oxidaciéon de los lipidos sera
suficiente para mantener la producciéon de energia o ATP (Tirapegui y Macedo,

2006).

Proteinas

Las proteinas son moléculas bioorganicas constituidas por carbono, hidrégeno,
oxigeno y a diferencia de los carbohidratos y grasas también estan constituidas de
nitrégeno. Las proteinas las podemos encontrar en alimentos como la carne, soya,

lacteos, huevo, entre otros. Estas biomoléculas tienen diversidad de funciones en el
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organismo humano, entre las que se encuentran la funcion estructural (formacién de
tejido conectivo, masa muscular, piel, pelo, vasos sanguineos, etc) , funcién
enzimatica, funciéon hormonal, asi como la funcién energética en la que participan de
manera secundaria ya que habitualmente estas biomoléculas no se utilizan como
fuente energética, debido a que sera mas beneficioso para el organismo humano

utilizarlas como material plastico o de formacion.

Posteriormente al consumo de proteinas mediante la alimentaciéon estas pasan al
proceso de digestion donde son convertidas en moléculas mas sencillas denominadas
aminoacidos, y de esta manera atravesar la mucosa intestinal, después de esto, los
aminoacidos se vierten del tracto gastrointestinal al torrente sanguineo, pudiendo
tomar caminos anaboélicos como la formacién de proteinas, hormonas, enzimas, masa
magra o catabolicos que es el camino que se sigue para la formacion de energia
quimica o ATP, aunque se debe recordar que su principal funcién es de servir como

sustrato para la formacion de diferentes proteinas (Williams, 2006).

Asi, cuando los aminoacidos llegan, por medio de la sangre, hasta la célula muscular
estos pueden dar lugar a la formaciéon de proteina o a la formacién de energia por
medio del sistema aerdbico. La utilizacion de aminoacidos como combustible
energético se da inicamente cuando la dieta del atleta es deficiente en carbohidratos y
lipidos, asi como cuando el ejercicio fisico es de gran duraciéon de manera tal que la
energia proporcionada por carbohidratos y lipidos sea insuficiente, tal es el caso del
maraton o ciclismo de multiples dias, en este sentido aminoacidos pueden aportar
entre el 5% y el 10% e de la energia necesaria para mantener un ejercicio prolongado

(Wilmore y Costill, 2006).

2.6 Formacion de Adenosin Trifosfato (ATP)

Las células musculares sdlo contienen una pequeia cantidad de ATP almacenada,
suficiente para mantener las necesidades energéticas basicas. Sin embargo, al
momento de realizar una actividad fisica o algiin deporte es necesaria la producciéon

de mas ATP, ya que las reservas de esta molécula en el organismo son minimas. Para
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la regeneraciéon o nueva formacidon de ATP existen tres procesos que se llevan a cabo
por medio de los diferentes combustibles energéticos dichos procesos son
denominados en conjunto sistemas energéticos (Fig. 5), los cuales son una serie de
reacciones bioquimicas que hacen posible la transferencia de energia de moléculas
tales como fosfocreatina, glucosa, acidos grasos y algunos aminoacidos hacia el ATP.
Dichas reacciones se llevan a cabo en el interior de las células, en este caso dentro de
la célula muscular, tanto en citoplasma como en la mitocondria (Menshikov, 1990;

Averhoffy Le6n, 1981).

La resintesis de ATP puede llevarse tanto en condiciones aerdbicas (en presencia de
oxigeno) como en condiciones anerodbicas (con déficit de oxigeno). En condiciones
normales, la resintesis de ATP se realiza, principalmente, en presencia de oxigeno,
pero en caso de una actividad muscular intensa, cuando el suministro de oxigeno
hacia los musculos se dificulta, la produccién de ATP se realiza por medio de procesos
anaerdbicos. De esta manera los sistemas energéticos pueden ser aerdbicos o
anaerobicos (Fig.5) (Menshikov, 1990; Averhoff y Ledén, 1981). Asi mismo, los
sistemas energéticos se diferencian ademas por el tipo de combustible que utilizan y

por el tiempo en que el organismo humano puede mantener dicho sistema (tabla 1)

Sistemas Energéticos

1. SistemaAnaerobico Aldctico . )
Con déficit de oxigeno
2. SistemaAnaerobico Lactico

3. SistemaAerobicou Oxidativo } Sin carencia de oxigeno

Figura 5. Sistemas energéticos para la resintesis de ATP
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Tabla 2. Caracteristicas generales de los sistemas energéticos.

DURACION
SISTEMA COMBUSTIBLE MAXIMA DEL PRODUCTOS QUE
ENERGETICO ENERGETICO SE OBTIENEN
SISTEMA
Anaerobico ) )
.. Fosfocreatina 10-30 segundos ATP + Creatina
Alactico
o Glucosa 31 segundos-3 ATP + Acido
Anaerobico Lactico ] . ..
(carbohidrato) minutos Lactico
Glucosa
(carbohidrato)
. A partir de 3
Acid
1 C,l ,OS Erasos minutos en adelante | ATP, COz y H20
Aerédbico (Lipido) _ s
y por tiempo metabdlica
Aminoacidos Indefinido
(Obtenidos de las
proteinas)

Sistema Anaerdbico Alactico

Debido a que las reservas de ATP en los musculos estan limitadas, para realizar el
trabajo continuo se necesitan reservas suplementarias de energia, tal es el caso de la
fosfocreatina, que es el combustible energético del sistema anaerdbico alactico,
también denominado sistema ATP-PC o el sistema fosfigeno, ya que tanto el
adenosin-trifosfato (ATP), como la fosfocreatina (PCr) contienen moléculas de
fosfatos. La fosfocreatina, también llamada fosfato de creatina es un compuesto rico
en energia que se encuentra en el musculo y sirve como una fuente de grupos fosforilo
para la sintesis rapida de ATP a partir de ADP. La concentracién de PCr, en el musculo
esquelético es aproximadamente de 15 a 16 mM/kg de musculo, también se puede
encontrar en menores cantidades en el musculo liso, cerebro y rinén (Menshikov,

1990).

El sistema anaerdbico alactico se lleva a cabo en la célula muscular, muy cercano a las
miofibrillas, asi mismo, aunque este sistema puede llevarse acabo en presencia de

oxigeno, este proceso no lo requiere, por lo cual, tal y como su nombre lo indica, el
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sistema anaerdbico alactico o ATP-PC es anaerdbico (Wilmore y Costill, 2003:

Menshikov, 1990). La reaccidn de este sistema se muestra a continuacion (fig 6):

Creatinfosfoquinas

PC + ADP > ATP + C
,‘—

Figura 6. Reaccion del Sistema Anaerébico Alactico.

Cuando existe una demanda repentina de energia y se disminuye la concentracién de
ATP, la PCr se utiliza para reestablecer el ATP a una velocidad considerablemente
mayor que la que puede ser sintetizada por las otras dos vias. Esta reaccion es
catalizada por la enzima creatinfosfoquinasa que actia sobre la fosfocreatina para
separar el fosforo de la creatina lo que produce una liberaciéon de energia la cual va a
ser utilizada para unir un fésforo a una molécula de adenosin difosfato (ADP) para la

formacion de ATP (Wilmore y Costill, 2003: Menshikov, 1990).

Debido a que este sistema consta de tan solo una reaccién quimica representa la
fuente mas rapida de ATP, asi mismo el sistema anaer6bico alactico es el primer
sistema energético que interviene en la produccion de ATP en el instante de comenzar
el trabajo muscular y transcurre con la velocidad maxima hasta que se agoten
considerablemente las reservas de fosfocreatrina en los musculos. Sin embargo, la
cantidad de energia o ATP obtenida a través de este sistema es limitada ya que las

reservas musculares de fosfocreatina son pequenas

Las reservas de fosfocreatina aseguran la produccién de energia para mantener los
esfuerzos de potencia maxima durante 10 o 30 segundos. En el musculo trabajando, la
velocidad de desintegracion del la fosfocreatina depende directamente de la
intensidad del ejercicio a cumplir. La potencia maxima que puede ser asegurada por
este sistema energético constituye cerca de 3.8k]J/kg de peso corporal por minuto.
Unicamente después de tener agotadas las reservas de fosfocreatina en los musculos

en una tercera parte aproximadamente (por lo general a partir de los 5 a 6s) la
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velocidad del sistema anaerodbico alactico comienza disminuir, y se inicia la actuacion

del sistema anaerdbico lactico (Wilmore y Costill, 2003: Menshikov, 1990).

Este sistema constituye la base bioquimica de la resistencia muscular local. Tiene
importancia decisiva en el abastecimiento energético de los ejercicios de corta
duracién con potencia maxima, tales como las carreras cortas, saltos, lanzamientos,
levantamiento de pesas, etc. Esta reaccion da la posibilidad de pasar rapidamente del
reposo al trabajo, cambiar subitamente el ritmo en el transcurso de su ejecucidn, asi

como acelerar para llegar a la meta.

Sistema Anaerodbico Lactico

Cuando en el trabajo muscular el sistema anaerdbico alactico no es suficiente para la
recuperacion de ATP, el sistema anaerdbico lactico, el cual se lleva a cabo en el
sarcoplasma de la célula muscular, comienza a desempefiar el papel principal en la

produccion del ATP.

El sistema anaerdbico, también llamado glucdlisis anaerdbica, se caracteriza por
realizarse con déficit de oxigeno, resultando de este de dos a tres moléculas de ATP y
dos moléculas de acido piruvico que se convierten a su vez en dos moléculas de acido
lactico. Sin embargo, la glucoélisis puede llevarse a cabo tanto en condiciones
anaerobicas (con déficit de oxigeno) o en condiciones aerobicas (presencia de
oxigeno), no obstante, los productos finales de la glucélisis aerdbica (que forma parte
del sistema aerdbico) son de 2 a 3 moléculas de ATP y acido piruvico (fig 5), que en
presencia de oxigeno y mediante la enzima piruvatoquinasa se convierte en acetil
coenzima A para seguirse descomponiendo por medio del sistema aerdbico y

producir mayor cantidad de ATP (Wilmore y Costill, 2006; Menshikov, 1990).

El combustible necesario para el sistema anerdbico lactico es la glucosa, la cual puede
provenir del glucégeno, un polisacarido de glucosa (grupo de moléculas de glucosa
unidas) y debe de ser hidrolizado para su posterior utilizacién en el sistema, ambos

glucégeno y glucosa pertenecen al grupo de moléculas denominadas carbohidratos.
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En el organismo humano se disponen de tres fuentes de energia de carbohidratos, la
glucosa sanguinea y dos reservorios de glucdgeno (tabla 2), los cuales se encuentran
en los musculos y en el higado. Las reservas iniciales de glucosa sanguinea son muy
limitadas, aproximadamente 5g. Sin embargo, las reservas de glucosa en sangre
pueden ser repuestas por el glucogeno del higado, que al hidrolizarse se transforma
en glucosa y se vierte hacia la sangre, o de la absorcién de glucosa a través del
intestino (después de la alimentacion). El higado dispone de la mayor concentraciéon
de glucogeno del cuerpo, pero su tamano es limitado y suele contener 75-100g de
glucégeno. La mas alta cantidad de carbohidratos almacenados en el cuerpo se tiene
en los musculos, ya que estos representan gran proporcion de la masa corporal

(Williams, 2002).

Tabla 3. Fuentes de carbohidratos en el organismo humano para la produccién de
ATP

Fuente Cantidad en gramos Cantidad equivalente en
Calorias
Glucosa en sangre 5 20
Glucdgeno del higado 75 - 100 300-400
Glucdgeno de los musculos | 300 - 400 1200 - 1600

Tomada de: Williams, 2002.

En el sistema anaerébico lactico la molécula de glucosa pasa por 10 reacciones las
cuales son catalizadas por diferentes enzimas que se encuentran en el citoplasma
celular, este conjunto de reacciones tienen como producto final 2 moléculas de acido
lactico y de 2 a 3 moléculas de ATP, esto en condiciones de anaerobiosis. En la figura

7 se muestra la reaccion general del sistema.
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Enzi .
Glucosa nZinas » Acido LActico + ATP

Figura. 7. Reaccidn general del sistema anaerobico lactico.
Fuente: Williams, 2002

El sistema anaerdbico comprende de dos fases, una fase inicial preparatoria que
comienza activando a la glucosa al interaccionar con el ATP en la reacciéon de
hexoquinasa o bien con la fosforolisis del glucogeno hasta la conversion de ambos en
gliceraldehido-3-fosfato. Cuando el sistema se lleva a cabo con glucosa externa al
musculo, es decir con glucosa proveniente de la sangre o del higado se lleva a cabo la
activacion o fosforilacion de la glucosa con un gasto de ATP. Sin embargo, cuando la
glucosa a utilizarse en este sistema proviene directamente del musculo o del
glucogeno muscular la reaccion de fosforilacion no se lleva a cabo y por lo tanto se
tiene un ahorro de ATP, esto sucede debido a que los enlaces de la molécula de
glucégeno contienen una gran reserva de energia, por eso no necesitan la activacién
con ayuda del ATP. La otra fase de la glucélisis anaerébica comprende la conversion
del gliceraldehido-3-fosfato en lactato y la conservacion de la energia en forma de ATP
(Menshikov, 1990). La totalidad de las reacciones del sistema se muestran en la Figura

8.
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Figura 8. Reacciones de la glucdlisis anaerdbica
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Como se puede observar en la figura 8 los productos glucdlisis anaerdbica o sistema
anaerodbico lactico son 2 moles de acido lactico y de 4 moles ATP, sin embargo si se
hace un balance de la produccién de ATP se observara que se pueden obtener de 2 a 3
ATP, ya que en el proceso se producen 4 y se gastan de 1 a 2 moles de ATP. Esta
diferencia en el gasto de ATP durante el proceso sucede debido a lo siguiente: la
reaccion numero 3 de la glucolisis anaerdbica siempre se lleva a cabo con el
consiguiente gasto de ATP, por otro lado, al iniciar el proceso o sistema puede haber o
no otro gasto de ATP en dependencia de si la glucosa a utilizarse proviene del
desdoblamiento del glucogeno muscular que no necesita fosforilarse o activarse o
proviene del exterior del musculo la cual necesita fosforilarse con un consiguiente
gasto de ATP. Por lo tanto cuando la sustancia inicial (glucosa) provenga del musculo
se obtendran 3 ATP y cuando provenga de la glucosa sanguinea o hepatica el

rendimiento neto de ATP sera de 2 (Menshikov, 1990; Mathews, 2003).

La potencia maxima de este sistema es de cerca de 250kj/kg/min. Un poco menor que
la potencia del sistema anaerdbico alactico pero mayor que el sistema aerdbico. El
sistema anaerdbico lactico alcanza la velocidad maxima al comienzo, 20 a 30 segundos
después del inicio del trabajo y al final del primer minuto llega a ser la fuente principal
de sintesis de ATP. Sin embargo, el agotamiento de las reservas de glucégeno, por
estarse utilizando como combustible para la producciéon de ATP, y el aumento en la
obtencion de acido lactico, que produce la disminucién de la actividad de las enzimas
clave, causan la caida de la velocidad del sistema. De esta manera a partir de los 15
minutos de haberse iniciado el trabajo la velocidad de la glucélisis anaerdbica es solo

la mitad de la velocidad inicial (20 a 30 seg. del inicio) (Menshikov, 1990).

El 4cido lactico, producto final del este sistema, se forma Unicamente en condiciones
anaerobicas y esta relacionado con la fatiga del atleta, debido a que disminuye el pH
intracelular logrando que las enzimas del sistema y las relacionadas con la contraccién
muscular bajen su actividad. Por otro lado, este acido lactico puede también, a través
de su reaccién con oxigeno, convertirse en acido piravico y seguir la via aerdbica. Asi

mismo el acido lactico puede viajar hacia el higado donde a través de las reacciones
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quimicas de la gluconeogénesis serd convertido en glucosa y almacenado como
glucégeno en este drgano (Wilmore y Costill, 2006; Menshikov, 1990; Averhoff y Leon,
1981).

Se debe senalar que el sistema anaerdbico lactico representa un papel importante en
la actividad muscular intensa en condiciones de un bajo abastecimiento de oxigeno a
los musculos. Dicho sistema es una fuente importante de energia en actividades con
una duracién entre 30 s y 2.5 minutos, como por ejemplo carrera de velocidad de 200
y 400 metros, carreras de medio fondo (800 y 1500metros), carretas de bicicletas en

pista, etc (Lopategui, 2000; Averhoffy Le6n, 1981).

Sistema Aerdbico

El ejercicio de mayor duracion (superior a 10 minutos) necesita de la oxidacién
completa, en la mitocondria de la célula muscular, de las reservas energéticas. Para
lograr esto es imprescindible la accidn del sistema aerdbico, el cual a diferencia de los
otros sistemas se lleva a cabo Unicamente en presencia de oxigeno o cuando en el
organismo existe un suministro adecuado de oxigeno. Ademas, este sistema, en
comparacion con los anteriores tiene mas de un combustible para la produccion de
ATP, estos pueden ser carbohidratos, grasas y proteinas, por lo tanto la generacién de

energia o ATP sera mayor.

Los tres combustibles del sistema aerdbico por medio de diferentes reacciones
quimicas especificas para cada tipo de combustible son convertidos en un compuesto
en comun para los tres denominado acetil coenzima A. Estas reacciones especificas
para cada sustrato son la glucdlisis aerdbica para glucosa y glucégeno, betaoxidaciéon
en relacién a los acidos grasos y en el caso de los aminoacidos procedentes de las
proteinas las reacciones son las de desaminacién y transaminacion, todos estos
proceso con su combustible especifico producen al final acetil coenzima A. Una vez
producido este compuesto pasa a otros tres procesos similares para los tres

combustibles, estos procesos son ciclo de Krebs, transporte de electrones y
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fosforilacion oxidativa, todo esto para la resintesis de ATP. En la figura 9 puede

observarse de manera general las reacciones o procesos del sistema aerobico.

Glucdlisis Aerdbica
Glucosa »
) ca s Ciclo de Kreh
Acidos grasos Betaoxidacion ACETIL e Hidrégenos
COENZIMA A
Reacciones de Transporte de
Desaminacidn y electrones
Aminodcidos Transaminacién v
Energia
Fosforilacién
oxidativa

ATP

Figura 9. Interrelacion del metabolismo de carbohidratos, grasas y proteinas en el
sistema aerobico. Obsérvese que los tres combustibles se degradan en acetil coenzima
A, a excepcion de algunos aminoacidos que se transforman en productos intermedios

del Ciclo de Krebs.
Produccion de ATP por el sistema aerdbico, utilizando como combustibles

carbohidratos.

En el caso de los carbohidratos, esta via al igual que el sistema anaeroébico utiliza
como combustible la glucosa derivada de las reservas de glucoégeno corporal y la
glucosa sanguinea, la cual se oxida por medio del proceso denominado glucélisis
aerdbica que es muy parecida a la glucélisis anaerébica, pero en la Ultima reaccién de
este proceso en lugar de obtener acido lactico partir de acido piruvico este se

convierte en acetil coenzima A gracias a la presencia de oxigeno y a la accién de la
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enzima piruvato deshidrogenada y a otras 4 coenzimas, entre las que se encuentran la
tiamin-pirofosfato (derivado de la vitamina B1 o Tiamina), nicotin adenin
dinucleétido (NAD), esta ultima reaccién ocurre dentro de las mitocondrias y no en el

citoplasma celuar como el resto de la glucolisis Figura 10.

Glucosa sanguinea

. A
(Glucosa-1-fosfato TD> Hexoquinasa

\\- ADP L

Glucosa-6-fosfato
Glucosa-6-fbs faio-Eomeraa

Fructosa-6-fosfato

ATP
> Fozfofrucio-quinasa
Fasel
ADEY |
Fructozz-1 6-difosfato
Fruciosa-difos faiealdosa
Gliceraldehido-3-fosfato (2)

Gliceraldehido-fos fats-des hidrogenaea
Fasell 3-fosfogiceri fosfato (2)

ZADP
Fosfoglicers-quinasa

2ATP s
3-fosfoglicerato(2)

r Fosfoglicera-muiasa
2-fosfoglicerato (2)

| enelma
Fosfoenclpirovato (2)

1ATE
> Piruato-quinasa

JATE

r

Acido Piuvico (2)
T}Fmdmdesk&#&gma
Acetil Coenzima A (2)

Figura 10. Reacciones de la glucélisis aerdbica
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El Acetil Coenzima A pasa a otro proceso denominado ciclo de Krebs (Fig. 11), el cual
representa una serie ciclica de reacciones enzimaticamente catalizadas que se
ejecutan mediante un sistema de multienzimas. A través de esta via, el acetil-coenzima
A se combina con el 4cido oxaloacético para formar acido citrico que a su vez pasa por
diversas reacciones formando otros siete y diferentes productos intermedios hasta la
formacion de acido oxalacetico (Fig. 11). En esta etapa el ciclo se cierra y la sintesis de
acido citrico se hace posible otra vez si el acetil coenzima A continua formandose en la
célula muscular. Como producto del ciclo de Krebs se obtiene dos moléculas de CO; y
ATP con la libracion de 4 pares de hidrégeno, los cuales son unidos a las coenzimas
nicotin adenin dinucleétido (NAD) y flavin adenin dinucleotido (FAD) para ser
oxidados en el proceso siguiente denominado transporte de electrones. Cabe
mencionar que este proceso también se lleva a cabo cuando el combustible para la
produccién de ATP son las grasas o las proteinas (Wilmore y Costill, 2006;

Menshikov, 1990).

ACIDO PIRUVICO
(3C)

CoA

NAD" entrada
al ciclo de

oxidacion NADH i

decarboxilacién
co,

ACETIL - CoA
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OXALACETICO (4C) ACIDO
NADH CITRICO (6C)

oxidacion
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AcCIDO
AciDo
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SUCCINICO (4C)

oxidacién CoA
fosforilacion decarboxilacién

acoplada

NAD"

SUCCINIL CoA NADH

GDP + Pi (4C) co,

Figura 11. Ciclo de Krebs, el acetil coenzima A para por una serie de reacciones
dentro del ciclo de Krebs donde se obtiene CO2, ATP e hidrogenos
Tomado de: Marquez y Zabala, Genomasur.
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El transporte de electrones (Figura 12) representa una via metabolica, procesada en
la mitocondria, caracterizado por una serie de reacciones de oxidacion-reducciéon
realizadas por diferentes complejos de enzimas (Complejos I, II, III y IV) altamente
organizadas. La cadena del transporte electrénico es la via comun en las células
aerobicas, donde, luego de recibir los hidrégenos del ciclo de Krebs, gracias a la acciéon
de las enzimas NAD y FAD, ocurren dos principales eventos quimicos causados por la
division del hidrégeno en protones y electrones. Por un lado, los protones del
hidrégeno son transportados al complejo cuatro donde reaccionan con él hacia el
oxigeno (02), que proveniente de la respiracidon del atleta, para la formacién agua
(H20). Por otro lado, y simultdneamente, los electrones del hidrégeno son
transportados al complejo cinco y proporcionan la energia con la cual se llevara a cabo
la fosforilacién oxidativa (Fig 13) del ADP para la formacién del ATP gracias a la
enzima ATP-sintasa. La cantidad de ATP formado mediante el metabolismo de
carbohidratos es de 38 a 39 moléculas de ATP a partir de una molécula de glucosa ¢

glucégeno, respectivamente (Wilmore y Costill, 2006; Menshikov, 1990).

Al igual que con el ciclo de Krebs, el transporte de electrones y la fosforilacion
oxidativa no son procesos exclusivos de los hidratos de carbono para la produccién de
ATP sino que también ocurren en el metabolismo de lipidos y proteinas para la

resintesis de ATP (Figura 9).

Sistema de
transporte de
./e!ectrones

Ciclo de LU S,
Krebs

Figura 12. Cadena de transporte de electrones, los hidrégenos liberados del ciclo de
Krebs se combinan con dos coenzimas NAD y FAD, quienes llevan a los hidrégenos a la
cadena de transporte donde se forma agua y energia, esta ultima necesaria para la
fosforilacion oxidativa (formaciéon de ATP).

Tomado y adaptado de: Proyecto Biosfera
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Enzima ATP-gintasa
ADP + PI » ATP

Energia proveniente del hidrégeno de la
hidrdlisis de glucosa, &cidos pgrasos y
aminodicidos.

Figura 13. Fosforilacion Oxidativa, la energia proveniente del hidrogeno obtenido de
la descomposicion inicial de glucosa o acidos grasos y proteinas es cedida a la
fosforilacion oxidativa con la consiguiente produccion de ATP.

Produccion de ATP por el sistema aerobico, utilizando como combustibles grasas.

Las grasas también se usan para producir energia en el sistema aerdbico, al igual que
las proteinas. Un &cido graso puede producir entre 80 y 200 moléculas de ATP
dependiendo del tipo de acido. Por esta razdn, las grasas son una fuente de energia
mas eficaz que los carbohidratos o glucégeno, sin embargo, estas Unicamente se

oxidan en condiciones aerdbicas y en intensidades moderadas.

Los triglicéridos del tejido adiposo son hidrolizados, obteniéndose glicerol y acidos
grasos libres, el primero se transporta al higado donde es transformado en glucosa
para almacenarse como glucégeno, los acidos grasos pasan a la célula muscular y
gracias a la enzima carnitina atraviesan la membrana mitocondrial para pasar a un
proceso denominado betaoxidacién, el cual incluye reacciones de deshidratacidn,

hidratacién y fragmentacion tidlica para la produccion de acetil coenzima A (Fig. 14).

A partir de la formaciéon de acetil coenzima A por medio de la betaoxidacién el
metabolismo de las grasas para la formaciéon de ATP sigue el mismo camino que el de
los hidratos de carbono. Es decir, el acetil coenzima A para al ciclo de Krebs
desencadenandose después los procesos de transporte de electrones y fosforilacion

oxidativa para la obtencién de ATP.

Como se menciond anteriormente la produccién de ATP a partir de grasas es mayor
que en el caso de los hidratos de carbono, esto se debe a que los acidos grasos son

capaces de formar mas acetil coenzima a debido al mayor nimero de carbonos en los
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acidos grasos, por lo que mas acetil coenzima A entrara al ciclo de Krebs enviandose
mas electrones a la cadena de trasporte de electrones. Sin embargo, aunque las grasas
proporcionan mas energia también requieren mas oxigeno para su oxidacion, lo cual
se ve limitado por el sistema de transporte de oxigeno, por lo que los hidratos de
carbono son el combustible preferido durante ejercicios de elevada intensidad

(Wilmore y Costill, 2006; Menshikov, 1990).
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convierte en adenilato de Froceso de Adenilacign  Citoplasma
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proceso de adenilacion. Adenilato de arido graso
W= (5 A (dcido pantoténico)
2] Luego reacciona con la
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reacriona con la carniting, la
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mitoeondrial, Acil Carnitina
3] Una vez dentrodela Membrana
membrana mitocondrial la mirgoandrial
aal carnitina se hidroliza v
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del o de krebs v
transporte de electrones Hidratacion Beta
hasta llegar a la produccién . ..
de ATP por medio dela Segunda Oxidacion
fosforilacién oxidativa. deshidratacion
Acetil Co A o Al Co A
Ciclo de Krebs
Membrana ATP Fosforilacion Transporte de electrones
Miacandrial Oidativa

Figura 14. Proceso de B-Oxidacion, descomposicidn de acidos grasos para la
resintesis de ATP.
Adaptado de Menshikov, 1990.
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Produccion de ATP por el sistema aero6bico, utilizando como combustibles proteinas

Durante el sistema aerdbico se utiliza en primer lugar glucégeno muscular, luego
cuando este desciende se empieza a hacer uso de la glucosa sanguinea, como el valor
de esta misma debe permanecer constante para su utilizacién en otros érganos, el
glucégeno hepatico empieza a desdoblarse y a viajar por medio de la sangre hacia los
musculos trabajando. Por lo general después de dos horas de ejercicio de alta
intensidad (superior al 70% del VO2max) casi todo el glucogeno muscular queda
agotado, por lo que la glucosa liberada por el torrente circulatorio por el higado se
utiliza para dar continuidad al trabajo al igual que las grasas. En caso de aquellas
actividades muy largas como la media maratén, el maraton y el ciclismo de ruta, entre

otras, se movilizan las proteinas.

La contribucién energética de las proteinas fluctia entre 5% a 15% del combustible
utilizado durante el ejercicio, ya que como proveedores principales de energia para la
formacion del adenosin trifosfato son los carbohidratos y lipidos. Las proteinas
pueden ser utilizadas como combustible metabdlico durante el ejercicio solo cuando
la actividad fisica es de muy larga duracién o cuando la ingestién de carbohidratos y
lipidos en la dieta no es la adecuada. En esas condiciones las proteinas musculares se
degradan con el fin de aportar aminoacidos para la produccion de energia y para
mantener los niveles normales de glucosa en sangre, los aminoacidos liberados
experimentan procesos de desaminacion y transaminacién donde algunos producen
acetil coenzima A u otros compuestos intermedios del ciclo de Krebs y pasar asi al
transporte de electrones y fosforilacién oxidativa para la obtenciéon de ATP. Por otro
lado, algunos otros aminoacidos son transformados mediante el proceso de
gluconeogenesis a glucosa, dicho proceso sucede en el higado, donde es almacenada

como glucdgeno.

Por otro lado, aunque el sistema aerdbico no puede producir ATP con la misma
rapidez que los otros dos sistemas anaerobicos, debido en parte al mayor niimero de

reacciones quimicas (Figura 9), dicho sistema genera cantidades mayores de ATP que
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los sistemas anaerdbicos lactico y alactico debido a la mayor cantidad de

combustibles.

2.7 Sistema energético utilizado en base a la intensidad y tiempo

Cuanto mayor sea la intensidad del ejercicio, mayor serda el predominio de los
sistemas energéticos anaerdbicos debido que se aumenta el gasto energético y con
ellos la demanda oxigenica en un tiempo minimo en el cual los sistemas circulatorios y
respiratorio no pueden satisfacer las necesidades oxigénicas que se requieren por lo
que el sistema anaerobico alactico 6 lactico garantizardn la produccién de ATP con la
consecuente utilizacion de fosfocreatina y glucogeno. Asi por ejemplo, durante los
sprints, el entrenamiento con grandes pesos y las acciones explosivas, maximas e
intermitentes en deportes como el futbol americano, el principal aporte energético

son estos combustibles a través de los sistemas anaerdbicos.

Por otro lado, durante el ejercicio de baja intensidad (25-40%) y por medio del
sistema aerdbico la captacién de acidos grasos libres es suficiente mantener el
metabolismo o la produccién de ATP. Aldn con un valor del 65% de la intensidad la
proporcion de oxidacion de grasas es importante, sin embargo con un aumento en la
intensidad (85%), disminuye la oxidacién de los lipidos. En esta intensidad de
esfuerzo fisico, la oxidacion de las grasas no es suficiente para atender la demanda
energéticay por lo tanto se movilizan sustratos como glucégeno muscular o hepatico.
En el caso de que el ejercicio sea de muy de larga duracion y el glucégeno muscular y

hepatico disminuya las proteinas contribuyen con la produccién e ATP.

Se puede indicar, por lo tanto, que el uso de un tipo de sistema asi como el
combustible a utilizarse estara en funcién de la intensidad del ejercicio, del tiempo de
duracion de la accion motora asi como la relacion del trabajo. Sin embargo, los
sistemas energéticos no se presentan de forma independiente. Cuando un sujeto se
ejercita desde la maxima intensidad hasta las pruebas de fondo todos los sistemas
energéticos contribuyen en la produccién de ATP. No obstante, por lo regular, un

sistema predomina. Por ejemplo en carreras de velocidad de 100m el sistema que
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prevalece es el sistema anaerdbico alactico y los otros dos sistemas aportan una

cantidad de energia o ATP menor.

En la tabla tres se muestran los sistemas predominantes en diferentes deportes en

relacion con la intensidad del mismo.

Tabla 4. Sistema energético predominante en algunos deportes.

Intensidad Tipo de Deporte Sistema que Predomina

Atletismo (100 y 2000m)

Salto largo

Maxima Ciclismo 200m (circuito) Anaerdébico alactico

Natacién 50 y 100.

Levantamiento de pesas

Atletismo 800 y 1500m

Ciclismo 1000m
Submaxima Anaerdbico lactico
Natacién 300 y 1500m

Remo 300y 1500m

Atletismo 5000 y 10,000m

Ciclismo 50km y mas

Moderada Aerobico

Natacion 1500 y maraton

Tomado y adaptado de: Averhoffy Leén, 1981

2.8 Conclusiones

Con base en todo lo anterior se puede concluir que existen dos formas de obtener ATP
por la via anaerébica sistema anaerdbico alactico y anaerobico lactico y solo pueden

ser degradados por esta via los carbohidratos y la fosfocreatina, mientras que por la
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via aerdbica el sistema por el cual se obtiene ATP se denomina aerébico y utiliza tanto
carbohidratos como lipidos y proteinas obteniéndose mas ATP por esta via, sin
embargo esta requiere de cierto tiempo para que el organismo humano estabilice la
cantidad de oxigeno que consume con la cantidad que gasta. Asi mismo el sistema
aerobico no produce acido lactico el cual esta relacionado con la fatiga muscular y se
produce solo por la via anaerdbica en el sistema lactico. La utilizacién de uno u otro
sistema energético estara condicionada por la intensidad del ejercicio, del tiempo de
duracion de la accién motora, la relacion del trabajo descanso y la condicién fisica y

alimentacion del deportista, sin embargo siempre se presentan los tres sistemas.
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3.1. Introduccion

La Psicologia del Deporte es una disciplina joven que irrumpe en el mundo de la
competicion en la década del 60 como un nuevo ambito de aplicaciéon de la psicologia. Los
paises pioneros en su utilizacion fueron la U.R.S.S. con A.Z. Puni y P.A. Rudik como

iniciadores, los E.E.U.U. con C.Z. Grifith y Alemania con Carl Diem.

Es necesario reconocer que los soviéticos obtuvieron elevados resultados deportivos de la
aplicaciéon de la Psicologia, desde 1976 hasta 1992, en los que participaron todas las
republicas como una sola y esto se aprecia en lo planteado por Garfield (1988) debido a que
se habia demostrado que haciendo alusion a la preparacion psicolégica se podia obtener el

maximo rendimiento.

La psicologia de la actividad fisica y del deporte es un drea en incesante evolucién, que cada
vez tiene mayor presencia en el ambito del deporte iniciacién y recreacién, lo que se
traduce en trabajos sistematicos que permiten que quienes los ejecutan obtengan
resultados extraordinarios, tanto a nivel profesional como personal. La psicologia, como
practica cientifica disciplinada y autéonoma, aparece en la segunda mitad del siglo XIX
(Tortosa y Vera, 1998 citado en Dosil 2004). Se ocupa del estudio del comportamiento
humano en el ambito de la actividad fisica y del deporte, procurando el desarrollo de las
personas que intervienen en estos contextos, tanto en su maduracién personal como en su

rendimiento.

Para Gill (2000) la psicologia del deporte y del ejercicio es la rama de las ciencias del
deporte y del ejercicio que se ocupa de proporcionar respuestas a las cuestiones sobre
conducta humana en esas areas, aludiendo a que es una ciencia necesaria para dar
respuesta a las numerosas preguntas que suscita la practica diaria de una actividad fisica o
deporte. Aportando los conocimientos psicoldgicos al mismo y, de esta manera,
completando y enriqueciendo las aportaciones propias de otras ciencias como la medicina,

la sociologia o el derecho (citado en Dosil 2004).
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Asi mismo la psicologia del deporte es un area de especializacién de la psicologia, cuyo
objetivo es el estudio de las particularidades psicologicas de la actividad deportiva y del
deportista. En Berlin, Estados Unidos y posteriormente en la Unién Soviética, la psicologia
del deporte se erige como una disciplina de estudio y aplicaciéon, centrandose en la
evaluacion de variables como tiempo de reaccidn, inteligencia, rasgos de personalidad,

entre otras (Harris, 1986; Izquierdo, 2001).

La Psicologia del Deporte y de la Actividad Fisica es el estudio cientifico de los factores
psicolégicos que estan asociados con la participacion y el rendimiento en el deporte, el
ejercicio y otros tipos de actividad fisica. Por otra parte se considera como el estudio
cientifico de las personas y su conducta en el contexto del deporte y la actividad fisica. La
psicologia en el contexto deportivo tiene mucho por ofrecer, asi como lo ha hecho y
continua haciéndolo en otras areas de la actividad humana; sin embargo atn no se le ha
otorgado un adecuado porcentaje al valor que le corresponde; al igual que los aspectos
fisico-técnicos y estratégicos en la preparacion integral de los deportistas (Liischen y Weis,
1989), y puede utilizarse para ayudar a los nifios, adolescentes y adultos a participar en

actividades deportivas y actividad fisica, y a beneficiarse de las mismas.

Por otro lado la Psicologia del Deporte es una aplicacion cientifica subordinada al proceso
pedagdgico de preparacion del deportista cuyo objetivo es alcanzar el rendimiento motor y
plantea que la psicologia esta presente en todo momento de la actividad deportiva y que su
utilizacién por parte del entrenador solo, o con ayuda especializada, depende de la
complejidad del problema en relacién con el nivel de rendimiento deportivo exigido. Asi
mismo, la influencia psicolégica no solo se logra mediante la aplicacion de técnicas
psicolégicas acordes a las necesidades del entrenamiento sino mediante la estructura y
medios del entrenamiento deportivo. La Psicologia opera en los niveles personal y social
tanto en relacion con los atletas como con los entrenadores, pero principalmente por la

relacion del deportista consigo mismo.

La Psicologia del Deporte como disciplina docente estudia las regularidades vy

manifestaciones de la vida psiquica del practicante en las condiciones concretas de la
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actividad deportiva. En su campo de estudio se encuentran los aspectos psicologicos de la
preparacion fisica, técnica, tactica, tedrica, de la competencia deportiva y de la preparaciéon

psicolégica que se pone de manifiesto en ella.

Por consiguiente es indispensable la Psicologia para el entrenador deportivo, por lo que
este debe tener bien clara la participacion de los aspectos psiquicos y emocionales del
deportista en los problemas del entrenamiento, y que éstos son muy distintos a los que
aparecen ante la competencia, tomando en cuenta las particularidades evolutivas de sus

atletas.

El deporte de competicion exige que los deportistas rindan al maximo de sus posibilidades
cuando compiten, y estas posibilidades pueden ampliarse mediante el trabajo que se lleva a
cabo en el entrenamiento deportivo. Un dptimo entrenamiento mejorara las posibilidades
de éxito en la competicion debiéndose cuidar la asimilacién de informacion, la ejecucién de

conductas y el desarrollo de habitos para la ampliaciéon de los recursos del deportista.

Por otra parte el rendimiento en la competencia, implica la puesta en practica eficaz de los
recursos disponibles en funciéon de las demandas especificas que en cada momento
concreto plantea la competencia. Esta distincion tiene una gran relevancia, pues a menudo
se ignoran los objetivos y caracteristicas especificas del rendimiento en el entrenamiento,

en detrimento de su aporte a la mejora de los deportistas.

3.1.1. Contribucion de la Psicologia a la mejora del rendimiento de los deportistas en

el entrenamiento

La incorporacién de la Psicologia al entrenamiento deportivo, puede ayudar a alcanzar los
objetivos que se persiguen en cualquiera de los aspectos que se trabaje (fisico, técnico,
tactico, tedrico) y no solo en el psicolégico. Ningin entrenador que trabaje en el ambito del
deporte de competicion, debe olvidar que el objetivo final es la preparacién del deportista

en su conjunto, y no su preparaciéon especifica en alguno o algunos de los aspectos que
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contribuyen a su rendimiento, o sea, es la interaccion entre todas ellas, la que determina el

funcionamiento, mas o menos eficaz de los deportistas en la competencia.

Es decir, que el aporte de cualquier preparacién involucrada en el rendimiento deportivo,
entre ellas la que corresponde a la condicién psicolégica, no consiste inicamente en la
mejora y desarrollo de su contenido especifico, sino que ademas, debe contemplar su
interaccion apropiada con la mejora y desarrollo del contenido de las restantes
preparaciones, algo que los especialistas, entre ellos el psicélogo, deben tener siempre en
cuenta. Esto significa que se deben comprender la importancia y los objetivos de todas las
preparaciones, saber cual es la mas prioritaria en cada momento concreto, conocer los
posibles puntos de interaccion entre las diferentes preparaciones y la forma en que podria
conseguirse la interaccion mas beneficiosa, y saber renunciar a objetivos o procedimientos
de trabajo de la preparacion propia, en beneficio de otras preparaciones que, en ese

momento, sean fundamentales para el rendimiento general.

3.1.2. Evaluacién psicoldgica en el contexto deportivo

Los autores soviéticos utilizaban test psicomotores, test de inteligencia y de personalidad
para identificar las caracteristicas individuales que podian predecir el éxito deportivo. En
Gran Bretafna se comparaban las personalidades. En Francia se pretendia establecer los
perfiles de personalidad ideales para cada deporte. Al igual en Europa occidental el estudio
de la personalidad en los deportistas también ocup6 un lugar destacado. En Gran Bretafia se
realizaron trabajos para comparar la personalidad de los deportistas con la de alumnos

universitarios de la misma edad pero no deportistas.

En Estados Unidos, Griffit (1926) a partir de las observaciones y entrevistas con deportistas
profesionales y universitarios, identific6 una serie de caracteristicas de atletas de éxito
como vigor, valentia, inteligencia, euforia, confianza, ajuste emocional, optimismo,

diligencia, lealtad y respeto por la autoridad (Citado en Buelna y Sierra, 1997).
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Ogilvie (1968) afirm6 que ciertos rasgos de personalidad (autoconfianza, determinacion,
control emocional, liderazgo, agresividad) estaban asociadas a las caracteristicas de éxito
en el deportista. Para evaluar dichos rasgos Ogilvie desarroll6 el inventario de motivacién

deportiva y fue uno de los test de personalidad deportiva mas utilizados.

Sin embargo a partir de los afios setenta, se publican los primeros trabajos que plantean
una serie de problemas conceptuales, metodolégicos y de interpretacién de los estudios de
la personalidad y el rendimiento deportivo. Se realizan diversos estudios que demuestran
que los deportistas de éxito tienen diferentes rasgos de personalidad, encontrdndose
conclusiones contradictorias con los estudios realizados con anterioridad. El 1975 se
disminuye el nimero de articulos publicados sobre la evaluacion de la personalidad del
deportista y se sustituye hacia un enfoque mas interaccionista. Autores como Fisher, Ryan y
Martens desde 1976 concluyen que los test de personalidad, incluso aquellos que son
validos y fiables tiene una utilidad practica muy limitada para predecir el rendimiento

deportivo (Mora, 2005).

Por otra parte la variable ansiedad y estrés dentro del ambito de la psicologia del deporte

ha retomado fuerza en la competicion deportiva.

La ansiedad es considerada rasgo pero también estado. Cuando se considera como un
factor o rasgo de la personalidad se le atribuye la cualidad de permanencia, sin embargo
cuando es considerada como un estado se asocia a aquel tipo de ansiedad evocada por
circunstancias especiales y con un caracter temporal, la cual se refiere a los sentimientos
subjetivos de tensién que un individuo experimenta en determinadas circunstancias

percibidas como amenazadoras, sin relacion con el verdadero peligro presente.

Respecto a la ansiedad rasgos, ésta parece mostrarse como un buen predictor de la
ejecucion de los deportistas. Sobre todo cuando se combinan con las puntuaciones que los

sujetos obtienen en ansiedad estado (Weinberg y Gould, 1996).
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En el Instituto de Medicina del Deporte en Cuba se realiz6 una investigaciéon que tuvo como
proposito establecer la relacién entre la ansiedad y el rendimiento. Se utilizo el
"Cuestionario de ansiedad rasgo-estado" de C. D. Spielberger (1970) dio a los
investigadores la oportunidad definitiva de determinar los niveles de ansiedad rasgo y
ansiedad estado. El estudio abarc6 a 465 deportistas de alto rendimiento. En las
conclusiones se plantean relaciones negativas entre la escala de ansiedad estado del test de

ansiedad, de Spielberger y el grado de rendimiento (Garcia, 2001).

Lo anterior es congruente con el enfoque interaccionista dado que se consideran
fundamentales tres indicadores de respuesta que se expresan en la mayor parte de los

comportamientos humanos (Chevallon, 2000).

1. Indicador cognitivo. Se obtiene informacién psicolégica mediante pruebas subjetivas
para evaluar aspectos relacionados con las percepciones, cogniciones y motivaciones de los

individuos a partir de test de lapiz y papel, inventario o entrevistas.

Como ejemplo de tests no especificos muy utilizados en Psicologia del deporte cabe
destacar State trait anxiety inventory (STAI) (Cuestionario de estado y de rasgo de ansiedad)
utilizado para evaluar la ansiedad competitiva (Spielberger, Gorsuch y Lushene, 1970), el
Test of attentional and interpersonal style (TAIS) (Test de estilo atencional e interpersonal)
utilizado para evaluar la atencion en situaciones deportistas (Nideffer, 1976) y el Profile of
mood states (POMS) (Perfil de estados de dnimo) utilizado para evaluar los estados de animo
del deportista en situaciones de entrenamiento y de competicion (McNair y Droppleman,

1971).

2. Indicador motor. A partir de técnicas de observacion sistematica de la conducta externa,
instrumentos que sirven para registrar lo que hacen y dicen los entrenadores, profesores de

educacion fisica y alumnos.

Se destaca la interaccién entre entrenador-jugador que incluye categorias de observacion
como el tipo de instrucciones, intensidad, elogios, peleas, recompensa no verbal, censura no
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verbal, etcétera, todo con el propoésito de evaluar las interacciones psicoldgicas que se dan

entre los entrenadores y jugadores.

Se enfatizan las conductas del profesor (elogia, acepta ideas de sus alumnos, hace
preguntas, da informacién, da oOrdenes, critica), conductas de los alumnos (respuesta
predecible del alumno, conducta interpretativa del mismo y conducta iniciada por el

alumno, ademas de la confusién y el silencio).

3. Indicador fisiolégico bioquimico. En general lo interesante es determinar la
informacion relevante que le puede proporcionar al psicologo el registro de este indicador.
Incluye la evaluacion del estrés psicolégico (ansiedad y estrés a los que se ve sometido el
deportista en relacion a la competicidn) y el estrés fisiolégico (asociado al nivel de fatiga en
entrenamientos y competencias. Se usa aparatos poligraficos portatiles que tiene la
desventaja de la poca maniobrabilidad, también se usan de registro como la
electrocardiografia o electromiografia, registro de niveles hormonales o enzimaticos,
analisis e la temperatura corporal, registro de actividad eléctrica de la piel, andlisis de la

sudoracion.

Por tanto, ain cuando los primeros estudios de evaluacidn psicologica en el deporte
trataron de obtener perfiles de personalidad, mismos en los que se utilizaron el MMPI o 16
PF, 1a conclusién general de estos estudios es que no hay ningun perfil de personalidad que
diferencie a los deportistas de los no deportistas sin embargo autores como Morgan (1980)
asevera que los test de rasgos de personalidad se deben utilizar, de forma complementaria
con otro tipo de datos como las medidas fisioldgicas y las cogniciones asociadas a ansiedad

y estrés.
En la daltima década los instrumentos de evaluacion que mas se han utilizado han sido los

que corresponden al indicador cognitivo fundamentalmente por la facilidad de aplicaciéon

de los test y cuestionarios.
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3.1.3 Bases psicolégicas de la preparacion

Asimismo, debe considerarse la importancia de mejorar y poner en las mejores condiciones
el aspecto psiquico y emocional de los deportistas para el propio entrenamiento deportivo,
propiciando que afronten, convenientemente, sus diferentes demandas y obtengan el
maximo beneficio. Con este propdsito deben controlarse variables como la motivacion, el
estrés, la autoconfianza, el nivel de activacion y la atenciéon que influyen en la disposiciéon
psicologica y el funcionamiento mental, ya que el rendimiento de los deportistas en el
entrenamiento, depende decisivamente de ambos aspectos: la disposicién con las que
acometen el entrenamiento y su funcionamiento psicolégico cuando trabajan en las tareas

deportivas correspondientes.

= Fisica. Asegura la elevacion de la efectividad de los procesos de entrenamiento al
intervincularse con las manifestaciones concretas de los procesos, estados y
cualidades psiquicas con el éxito y la realizacion de las diferentes tareas de la
preparacion fisica de los deportistas. Por lo tanto propicia la adherencia al
entrenamiento, favorece el control del dolor, el cansancio y el sufrimiento, coadyuva
a una mejor y mas rapida recuperacidn del esfuerzo realizado, ayudando a organizar
el tiempo de descanso y previniendo (mediante el control del estrés) abusos del

entrenamiento y estados de agotamiento psicolégico.

= Técnica. Orienta a un objetivo determinado e individualizado los procesos psiquicos
que participan en la regulacion de movimientos especificos. En éste aspecto el
psicologo deportivo puede colaborar con el entrenador ayudandole a evaluar la
viabilidad, el costo - beneficio- y, por tanto, la conveniencia, de un cambio de técnica,
pues, en algunos casos, quizd no sea aconsejable acometer esta linea. Para ello,
puede utilizar instrumentos como las matrices de decisiones y/o realizar preguntas
pertinentes, tales como ;crees que merece la pena que X jugador cambie la técnica
de tiro? o ;cuanto tiempo crees que vas a necesitar para que consiga asimilar el

cambio?
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» Tactica. Implica que los deportistas adquieran y perfeccionen su habilidad para
tomar decisiones en las situaciones relevantes, practiquen suficientemente estas
decisiones, las ensayen en condiciones similares a las que estan presentes en la
competicion y preparen, especificamente, las decisiones que puedan resultarles
utiles en cada competicién concreta. Se puede observar multiples ejemplos de
deportistas que a pesar de dominar considerablemente las habilidades técnicas
importantes y tener una excelente forma fisica, rinden por debajo de sus
posibilidades como consecuencia de su grave déficit de este aspecto, esto demuestra

la importancia del pensamiento tactico.

Varios autores como Buceta (1988) y Garfield (2003) coinciden en que para guiar este
trabajo, el entrenador debe conocer dos factores muy importantes que intervienen en el

proceso de la preparacion psicologica:

= Elvalor de la necesidad de alcanzar el resultado trazado para la competencia, y,
= La estimacion que tiene el deportista acerca de la posibilidad de alcanzar dicho

resultado.

El entrenador apoya en éste relevante proceso y lo debe hacer en conjunto con el deportista
para que queden definidos los objetivos, los medios reales para su obtencién, asi como

estimar las posibilidades de alcanzar la victoria.

En el presente trabajo se asume el paradigma de Hiram Valdés, dado en el reconocimiento
que el mismo hace de la subordinacién de la preparacién psicolégica al proceso pedagoégico
del entrenamiento deportivo y de la influencia psicolégica que poseen los medios propios
del entrenamiento deportivo. Por lo que las orientaciones metodolégicas presentadas fruto
del trabajo investigativo en diferentes deportes y a lo largo de varios afios se basa en la
preparacidn psicologica desde la perspectiva del entrenador asumiendo que una buena
parte de esta se alcanza al vencer los propoésitos de los demas componentes de la
preparaciéon. Se considera entonces necesario profundizar en lo relacionado con el
tratamiento dado a las orientaciones en la Psicologia en General y en Deporte en particular.
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a) Algunas consideraciones sobre la orientacion psicoldgica en el deporte

En los albores del siglo XXI, el deporte gana cada dia mas adeptos y por otro lado los niveles
de exigencias son también mayores pues las competencias de alto nivel tienen calendarios
muy seguidos y por otro lado la aplicacion de los avances cientificos-técnicos y los
dividendos que por demdas aportan los grandes espectaculos deportivos hacen que el

mundo del deporte de competicion sea cada vez mas exigente con sus practicantes.

Por tanto la ciencia psicolégica no escapa a éstas demandas y se buscan por psicélogos,
entrenadores y atletas diversas vias para poder responder a las mismas. De ahi que se
propongan diversas alternativas para tratar la preparacion que en el orden psicoldgico
deben tener todas las personas involucradas en el entrenamiento deportivo de alta
competicion. En la actualidad en el dmbito de la practica deportiva se hace alusién muy a
menudo al término orientacién por lo que consideramos necesario realizar algunas
precisiones al respecto teniendo en cuenta ante todo que el entrenamiento deportivo es un

proceso pedagogico.

La mayoria de las definiciones de Orientacién incluyen la palabra ayuda como rasgo
distintivo siendo a su vez un proceso continuo, que debe llegar a todas las personas, en
todos sus aspectos de desarrollo personal y durante todo el ciclo vital. Lo que da identidad a
la Orientacion es la integraciéon de todos los aspectos (Bisquerra, 2005) en una unidad de
accion coordinada enfocada preferentemente hacia la prevencion y el desarrollo humano-
social. La capacidad de desarrollarse a si mismo como consecuencia de la auto-orientaciéon
resulta central asi como el desarrollo de la autonomia personal como una forma de educar

para la vida (Pérez, 2000)

Mas especificamente con respecto a la orientacién psicolégica, es claro que ha tenido
diferentes enfoques en el marco de la actividad practica de los profesionales que tienen
como centro de su atencion el mejoramiento de la calidad de vida de los seres humanos, ya

sean psicélogos, pedagogos, médicos, terapeutas, socidlogos, entre otros.
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El problema de la orientaciéon para estos profesionales es necesario analizarla desde la
perspectiva tedrica, referida al dominio de definiciones, conceptos, categorias, principios de
desempefio profesional, y desde una perspectiva metodoldgica, que los dote de todos
aquellos instrumentos, recursos, técnicas y procedimientos especificos de la orientacion,

teniendo en cuenta que su sentido es basicamente operacional.

En la actualidad es considerada la orientacion como uno de los modos fundamentales de la
intervencion psicolégica mas requeridos, el cual necesita de una preparacion técnica del

profesional para que sus resultados puedan ser efectivos.

Calvifio (2000) define orientacion psicolégica como relaciones profesionales de ayuda
personal es decir, aquellas relaciones, que tienen como fin propio ayudar a las personas,
que se puede realizar de modo individual o grupal, y que actiian en contacto directo con

ellas, con la pretension de lo que seria su objetivo fundamental: el cambio personal.

La teoria psicologica marxista concede un papel fundamental a la orientaciéon en la
formacion de la psiquis humana. Ello ha sido aplicado de forma especifica a la actividad
cognoscitiva del hombre y de ello se desprenden valiosas recomendaciones para la
direccion pedagogica de dicha actividad. El destacado psicélogo soviético, profesor P. Ya.
Galperin ha elaborado una teoria para la explicacion de la actividad psiquica y su formacion

por etapas.

Para Galperin el concepto de orientaciéon es la piedra angular de su teoria ya que lo
considera como el objeto de estudio de la Psicologia y dependiendo de su calidad sera la

eficacia de la accion formada y por tanto del aprendizaje (Colectivo de Autores, 1999).
Una de las etapas fundamentales en el proceso de asimilacién es la base orientadora de las

acciones, y la calidad se expresa en el dominio correcto y consciente, de contenidos y

procedimientos, por el grado de generalizacidon y automatizacion que puede alcanzarse.
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Es importante tener bien preciso el papel que se le puede atribuir a la orientacion psicoldgica,
porque cada vez mas, se encamina a ayudar al ser humano a conocerse mejor y a equiparse
con los recursos necesarios para poder enfrentar satisfactoriamente las complejidades que
presenta el mundo moderno. Por lo que se considera necesario antes de adentrarnos en la
utilizacion de la misma en el ambito de la actividad fisica y el deporte recorrer su camino en la

Psicologia y en la Pedagogia.

b) El surgimiento de la orientacion

Los retos de la sociedad contemporanea donde se agudizan los problemas econémicos,
politicos y sociales, promueven la pérdida de su identidad personal, éste orden social en el
que vive el hombre, pueden ser promover o bloquear su crecimiento personal. Justamente
en esta direccién se encamina la orientaciéon psicologica, cuyo proposito es que el ser
humano se conozca cada dia mas y sea capaz, de identificar los conflictos que limitan su
crecimiento y su responsabilidad personal en la busqueda de alternativas de respuestas a

los problemas que él vive (Toro y Suarez, 2000).

Por otra parte la invasion tecnoldgica ha traido como consecuencia cambios en los procesos
sociales, y por ende, en los procesos humanos, y es, en este contexto de la relacién entre lo
social y lo individual, que surgen las necesidades de orientacion, de manera que un analisis
de esta relacién, brinda lineamientos al psicélogo como profesional que tiene el objetivo

primordial el potenciar el desarrollo de la subjetividad humana (Nufiez, 1994).

La orientacion psicoldgica es un campo de aplicaciéon que ha ido ampliando y conformando su
objeto, contenido y metodologia, lo que le permite una mejor integraciéon en el quehacer
humano de una forma mas eficiente. Ella es un producto de la creacién del ser humano y por
lo tanto forma parte del contenido de la cultura que se orienta hacia él. Ha sido, es y sera una
de las vias mas loables de introduccién en la practica social, de los logros de la Psicologia

como ciencia.
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A largo de la historia de la Psicologia se puede ver que siempre aparece la necesidad de la
orientacion como un aspecto a tener en cuenta y vemos como tanto en Europa como en los
Estados Unidos se dan pasos importantes en este sentido. Aunque desde el Siglo XII cuando
J.A. Comenio postula la necesidad de que el ser humano fuera educado y preparado para la
vida esa necesidad de escolarizacion trae implicita la necesidad de la orientacion en el
campo de la actividad educativa, que también es requerida en la labor profesional y en la

clinica.

Por lo que se considera que la orientacion psicoldgica a personas, grupos e instituciones
es uno de los campos de mayor actualidad y perspectiva de la aplicacién de la Psicologia,
dado el interés, cada vez mas creciente de contribuir a que el ser humano tenga una
mejor calidad de vida y cuente con los recursos necesarios para incrementar la
efectividad de su integracion social y su satisfacciéon personal, que pueda promover un
mejor proceso de formacion de sus hijos, que tenga posibilidades de constituir familias,
que puedan cumplir con sus funciones sociales, que la actividad productiva sea mas
humana y eficiente y que se disminuyan las condiciones que producen las alteraciones y

trastornos en el proceso de formacion de la personalidad.

El surgimiento, desarrollo y auge que tom¢ la Psicologia como ciencia, es una de las
condiciones que contribuyen al surgimiento de la labor de orientacion,

fundamentalmente por el conocimiento acumulado, aunque aun insuficiente.

c) Orientacion escolar

La orientaciéon escolar es también una condicion importante para el desarrollo de la
orientacidn en esta actividad de vital trascendencia en el desarrollo de la personalidad Sin
lugar a dudas, la labor de la orientacion escolar ha sido uno de los intentos empleados por el
ser humano para la solucién de tan ingente y humano problema, creando programas
encaminados a conocer mejor las caracteristicas y potencialidades de los alumnos, encontrar
las soluciones mediante orientaciones a los maestros, familiares y al propio nifio, entre otras

tareas que estan contenidas en este tipo de orientacién. De esta manera se vinculan las

100



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos... Una propuesta para el ambito escolar Capitulo 111

condiciones que dieron lugar al surgimiento de la labor de orientacién en el terreno profesional

y escolar.

Rodriguez Espinar (1993) sefiala tres principios basicos de la orientacién escolar:

Principio de prevencion. Supone actuaciones de tipo proactivo; se trata de actuar antes de
que surja el problema, enfatiza el grupo o comunidad, orientado a reducir los riesgos de la

totalidad de los miembros de un sistema, mejorando las condiciones existentes.

Principio de desarrollo. Implica una orientacion que atienda a todos los aspectos del
desarrollo humano y considera al individuo en un continuo crecimiento dirigido al
desarrollo integral de la persona. Dentro de este proceso, la orientacidon debe ser intensiva

sobre todo en algunos «momentos criticos» del ser humano.

Principio de intervencion social. Se dirige a la modificacién de aspectos concretos del
contexto y trata de ayudar a concienciar los obstaculos del contexto que le dificultan el

logro de sus objetivos personales.

Tanto en la Psicologia, como en la Pedagogia, no obstante los avances que se han producido,
aun queda mucho por hacer, por eso la orientacion se constituye en una actividad necesaria
para complementar, en un plano individual, los resultados de la labor educativa que realizan

los maestros y padres sin que por esto se pueda afirmar que esta resuelto todo.

La orientacion psicoldgica es una labor continua y sistematica, imperceptible y de resultados
a muy largo plazo. Promueve en el hombre la formacién de su personalidad, tanto con
caracteristicas positivas como negativas. Es un proceso colectivo, aunque se insista en su

individualizacion en algunas etapas y momentos.

La orientacién psicolégica, es el proceso a través del cual se ayuda o asiste a las personas,
grupos e instituciones para que realicen con mayor efectividad las acciones que garanticen
un producto o resultado y funcionamiento mas positivo. Es un proceso mas puntual e
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individualizado y sobre todo, especifico. Es menos abierto y por lo tanto, mas controlado,
tanto por el orientador como para la persona orientada. Pretende precisar y promover la
efectividad de las acciones educativas y sus resultados en un nivel mas individual y
particular. Se realiza tanto por solicitud expresa, como formando parte interrelacionada, con
las acciones educativas que se pueden realizar con la persona en su proceso de formaciéon y

de desempefio social, o personal.

Estas aproximaciones a lo que pudiera ser una definicion de lo que es la orientacidn, se ven
interferidas por las estrechisimas relaciones que existen entre el proceso educativo, la
actividad terapéutica y la orientacion, sin embargo, ello lejos de imposibilitar su
conceptualizacidn, pone en evidencia, la naturaleza compleja del proceso de formacién y
desarrollo psiquico y las multiples formas que este ha ido creando para dar respuesta a la

complejidad y hacer el proceso mas efectivo.

Tanto la educacién como la orientacion y la actividad terapéutica tienen su lugar, contenido
y tareas, las cuales por sus fines esenciales, se encuentran en estrecha relaciéon y a veces
superpuestas, aunque en otros casos y momentos resultan independientes. Todo parece
estar relacionado con los motivos y objetivos particulares que desencadenan su realizacion,
en algunos casos los métodos que se emplean y la duraciéon del programa de atencién o
intervencioén. Todos tienen en comun el ayudar al sujeto a desarrollarse, con la mayor

efectividad posible, para contribuir a su calidad de vida.

Como se puede observar en el analisis anterior las diferentes aristas que estan presentes en
el proceso de orientacion son afines a las necesidades que de ella demanda la actividad
deportiva en tanto se considera un proceso pedagégico que estd determinado por multiples
factores ,se impone analizar este aspecto dentro de la practica deportiva, pues de todos las
personas dirigen a un equipo o atleta, estos ultimos esperan ser orientados en alguna

direccion, y por supuesto la psicolégica esta incluida.

102



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos... Una propuesta para el ambito escolar Capitulo 111

3. 2. Intervencion psicoldgica en la practica deportiva

Tomando en consideracion lo planteado en el texto Factores Psicolégicos que Influyen en el

Rendimiento Deportivo encontramos en el mismo que:

Las intervenciones psicologicas se definen como las acciones que desempefia el psicologo,
entrenador u otro especialista con el propésito que el deportista adquiera y desarrolle
habilidades psicolégicas para enfrentar el estrés en competiciones y entrenamiento y,
ademas, perfeccione sus capacidades en el deporte. Dichas intervenciones tienen como
objetivo:
» La mejora sistematica y planificada de las capacidades psiquicas y emocionales
implicadas en los rendimientos.
= Lareestructuracion de las valoraciones y percepciones bajo cuya influencia el
deportista no puede mantener un ajuste adecuado.
= La estabilizacidon del comportamiento en la competicion.
= Laoptimizacion y activacion de los procesos de recuperacion psicologica para
poder movilizar sus recursos personales en las competicionesy entrenamientos.
* La preparacion para reorganizar sus recursos psicolégicos y ampliar el abanico de

posibilidades mediante el afrontamiento de situaciones nuevas e imprevistas.

Las intervenciones psicoldgicas en la practica deportiva abarcan por lo menos tres métodos
que amalgaman un ndmero de técnicas determinadas:

1. El entrenamiento psicologico

2. Acompafiamiento o "Coaching"

3. Orientacioén psicolégica o "Counseling”

Los cuales tienen como fin ayudar a los técnicos y deportistas a entender y solucionar de la
mejor forma posible sus problemas psicolégicos y sociales, siendo una tarea especifica del
psicélogo la de ayudar emocionalmente a deportistas que pasan por fases de inseguridad, a

fin de que pueda encontrar rapidamente la seguridad y auto confianza.
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La psicoterapia y la orientaciéon psicolégica son dos areas de trabajo que estan muy
cercanas entre si y son tan dificilmente separables que todo lo que pueda decirse de la
primera se puede decir igualmente de la segunda. En ambas estan presentes situaciones de
aprendizaje donde se producen cambios, se reestructuran significados, percepciones o
sentimientos, se modifican actitudes, valores, conductas y concepciones del mundo, se
aprenden y se refinan destrezas y habilidades. El orientador psicolégico es "facilitador de

aprendizajes”.

El asesoramiento psicologico puede considerarse una disciplina de servicio en la cual un
profesional capacitado -el asesor psicolégico o psicélogo orientador- utiliza abordajes
cientificos y procedimientos técnicos para crear un contexto de relaciones y aprendizajes en
el que se ofrece asistencia a deportistas, equipos, familias u organizaciones, con el fin de que
éstos exploren, identifiquen, desarrollen y utilicen proactivamente sus recursos personales
como herramientas para enfrentar retos, crisis y contingencias que derivan de su constante

interaccién con el ambiente.

El objetivo final de esta intervencién es el manejo 6ptimo y creativo de tales situaciones,
que a la larga resulte en la deteccion, prevencidn y correccién de eventos vinculados al
desarrollo emocional, educativo, vocacional y/o social, con el consiguiente incremento del

bienestar integral.

Asi, el asesoramiento psicolégico es una situaciéon de influencia interpersonal y de
comunicacion, con toda la complejidad inherente a la comunicacién humana, y al mismo
tiempo es una situacién de aprendizaje, especialmente orientada hacia las areas cognitivas
y emocionales. En esa situacion, el asesor es simultdneamente un comunicador profesional
y también un disefiador de contextos de aprendizaje y cambio, en los cuales sirve, ademas,

como guia, modelo y fuente principal de recompensa.
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3.2.1. Intervencion psicolégica con deportistas discapacitados

No obstante un drea que implica un verdadero reto, y al cual se dard un breve espacio con el
proposito de romper con el circulo de exclusion que desafortunadamente se vive, y en
donde la orientacion e intervencion psicolégica por su naturaleza resulta critica, es la
intervencién con deportistas discapacitados cuya literatura no es elevada; Valliant,
Bezzybyk, Daley y Asu (1985) estudian el impacto psicoldgico del deporte en atletas en silla
de ruedas, con algiin miembro amputado, con deficiencia visual o con paralisis cerebral. Asi
mismo, Hanrahan (1998) se exponen algunas consideraciones practicas para trabajar con

atletas con discapacidades.

En cualquiera de las discapacidades se expone que la mejora del rendimiento deportivo
descansa en mecanismos psicolégicos y que la introduccién de los principios del
entrenamiento psicolégico en deportistas buscard potenciar, aumentar y desarrollar su

rendimiento tanto en los entrenamientos como en la competicidn.

Hernandez, Pérez y Pefialver (2003) consideran que el programa de intervencién debe
llevarse a cabo considerando la necesidad de complementar el entrenamiento fisico con el
objetivo de optimizar sus recursos, mejorar sus aptitudes y facilitar la adquisicién de
nuevas habilidades que puedan permitir una mejora en su rendimiento deportivo, y
enfatizan que la implementacion de un programa de entrenamiento psicolégico no asegura

la victoria, pero si la mejora de los recursos de accién del deportista.

3.2.2. Fundamentacion de los componentes del programa de orientacion

metodoldgica para la preparacion psicologica

Al analizar la bibliografia especializada se concluye que en el plano de la actividad
cognoscitiva, la preparacién psicoldgica hace especial énfasis en la representacion, debido a
sus funciones programadora, entrenadora y reguladora, lo que posibilita que la misma no
solo juega un papel importante en el proceso de aprendizaje, sino también en el
perfeccionamiento de la maestria deportiva, ademas es la base de la denominada

visualizacién. Esta no es mas que el proceso de crear imagenes en la mente, de
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acontecimientos, actos o experiencias pasadas o futuras. Se piensa en término de imagenes

y no de palabras.

Shakti (2005) define a la imaginaciéon como la capacidad de crear una idea, una imagen
mental o una sensacion de algo, y en ese sentido la visualizacion creativa consiste en utilizar
la imaginacién para crear una representacion clara de algo que deseamos que se manifieste,

seguimos centrandonos en la idea, imagen o sensacién de manera regular.

La visualizacién por norma general implica una serie de sentidos incluyendo la vista, el
oido, el tacto, el kinestésico, todos los cuales sirven para reforzar la imagen mental, se ha
empleado para acelerar el proceso de aprendizaje de habilidades fisicas y técnicas y para
mejorar el control emocional, la concentracién, la autoconfianza y la preparaciéon para la

competencia.

La razoén cientifica que apoya el empleo de la visualizacién como ejercicio de entrenamiento
se basa en el hecho de que imaginar una accidn, activa los musculos de forma similar o
como en realidad se realiza dicho movimiento, también puede propiciar influyentes
cambios en las emociones. Es importante comprender que el cerebro no puede distinguir

entre algo que realmente ocurre y algo que se imagina de forma vivida.

Es propio del ser humano imaginar los movimientos antes de realizarlos. Cuando se trata de
un movimiento acostumbrado y bien conocido sobre todo sistematico no nos fijamos en el
hecho de que antes de realizarlo, en nuestra conciencia aparece su imagen, pero si se trata
de un movimiento nuevo, entonces, conscientemente y mas de una vez tratamos de
imaginarlo en diferentes variantes para escoger la 6ptima. El cerebro es el 6rgano donde se
forma el programa del movimiento a realizar, y los demas sistemas del organismo en
primer lugar; el sistema motor, realiza este programa. Del funcionamiento de los sistemas
programador y ejecutivo, de su interpelacion depende el resultado final de nuestra
actividad. La experiencia de ]. E Loerh con atletas aconseja el empleo de la visualizaciéon

para incrementar el rendimiento. Ha descubierto que el uso de la misma crea una
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expectativa positiva de éxito y ayuda a liberar a los atletas temores ante ciertas situaciones

de la competicion.

Multiples investigaciones indican que entre el 80-85 % de los atletas de élite (estatus
superior al resto de integrantes) consideran la visualizacion como una ventaja en su
entrenamiento. La visualizacion se considera como algo vital para el éxito (Fortaleza de la
Rosa, 1988). Para que las imagenes mentales del movimiento se efectiien y se transformen

en realidad con mayor eficiencia, hay que saber utilizarlas correctamente.

La particularidad mas importante que tiene el transcurso de los procesos psiquicos es el
caracter selectivo y orientado. Nosotros siempre percibimos algo, nos representamos algo,
reflexionamos y pensamos algo. Esto se vincula en la Psicologia actual con una propiedad de
la psiquis del hombre que es la atencidn, a diferencia de los demas procesos cognoscitivos
no tiene contenido especial, aparece en el interior. La atencién es la inclinacién y
concentraciéon de la psiquis (conciencia) en determinados objetos que suponen una
elevacion del nivel de la actividad sensorial, intelectual y motriz. Dentro de sus funciones

esta la regulacion y el control de la actividad.

La atencién permite que el atleta se concentre en aquello que es esencial y necesario para
el discurrir de la actividad que realizan y que como plantea P.A.Rudik y A.Z.Puni (1988)
alcanzan su maxima expresion en la ejecucion inmediata de la competencia deportiva.
Debemos destacar ademds que la atencion juega un importante papel en la representaciéon
mental de los ejercicios, sin la cual esta dltima no seria posible, de ahi que el ensayo mental
o visualizacion en su desarrollo esta muy relacionado con la misma, pues sin duda cuando
llevamos al atleta a practicarlo con ello contribuimos no solo al aprendizaje, sino también a

concentrar la atencion, el control emocional y al desarrollo de la autoconfianza.
Indudablemente la actividad, la concentracidn, la disciplina del deportista, la duraciéon de
practicar tal o cual modalidad del deporte y su eficiencia se determinan por la motivacién

en el proceso de entrenamiento. El rasgo psicologico principal de los motivos que impulsan
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al hombre a dedicarse al deporte es la satisfaccidn provocada por la practica de

determinado tipo de deporte.

Los motivos como fuerza estimulante ideal, son uno de los aspectos fundamentales de la
caracterizacion psicologica de toda actividad humana y comprendida la deportiva, se debe a
los diversos estimulos, a los motivos que sirven de acicate al hombre, el mayor o menor
éxito de su actividad, cuanto mayor sea la importancia social de los motivos mayor sera su
fuerza estimulante. Entre los problemas del aseguramiento psicologico del entrenamiento
deportivo se puede considerar el problema mas serio, el de mantener el motivo para un

buen trabajo productivo de muchos afios.

Ya desde 1969 Puni, planted que el desarrollo de los motivos de la actividad sigue un
camino muy complicado, y entre estos motivos se destaca inevitablemente uno que se
convierte en el dirigente, en el dominante y que en lo sucesivo puede ser sustituido por
otro, incluso que puede no figurar en el conjunto, o bien se afianza, pasando a ser un motivo
actuante de mayor o menor duracion. La actividad deportiva se distingue por vivencias
emocionales, fuertes y vivas, la saturaciéon de las acciones deportivas de fuertes
sentimientos, el atractivo emocional que tiene, son condiciones importantes de la influencia
positiva del deporte sobre la personalidad del hombre, pero las vivencias emocionales en el
deporte, igual que en todas las demas emociones pueden ser esténicas, que son positivas y
nos ayudan a la vida, como por ejemplo la alegria y asténicas que se relacionan con las
emociones negativas, las que siempre nos molestan. Una de las emociones mas difundidas

es el miedo con todos sus matices a partir de una inquietud hasta el panico.

Estas emociones influyen en los procesos organicos en la conducta del hombre. Por lo
general no solo tiene que manipular sus emociones para evitar situaciones negativas como
son el decrecimiento, el miedo, la inseguridad. Puede controlar sus sentimientos para

intentar crear un estado funcional 6ptimo que le ayude a compartir lo mejor posible.

Otro aspecto a tener en cuenta en la preparacidn psicoldgica del deporte es el volitivo que
se relaciona con la voluntad que es la actividad que realiza el individuo motivado por
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exigencias biologicas y culturales, materiales, espirituales y que se orienta hacia un objetivo
y se realiza en acciones diferentes por medio de las cuales los hombres transforman el

mundo.

La actividad volitiva consiste en ejercer sobre uno mismo, controlar los impulsos
involuntarios y en caso necesario reprimirlos. En el plano psicoldgico se caracteriza por la

conciencia de libertad para realizar la accion del “puedo actuar asi o de otra manera”.

Este aspecto tiene gran importancia ya que el desarrollo de algunos esfuerzos volitivos
maximos del deportista durante la competencia, estd extremadamente relacionada con la
educacion de los motivos correctos que pueden estimular la maxima manifestacion de los
esfuerzos volitivos. Vemos aqui la relacién que tiene la determinacién de los motivos en la

movilizacion de los esfuerzos volitivos.

El proceso de educacion no puede considerarse terminado si el deportista no esta
preparado para realizar los maximos esfuerzos volitivos y no los puede poner de manifiesto
en las condiciones de las competencias. El estado de disposicién para realizar los maximos
esfuerzos solo se forma cuando existe una orientacién sistematica y permanente hacia su

educacién y no puede lograrse por un simple deseo.

Para lograr esto es necesario promover en el Entrenamiento Deportivo una enseflanza
desarrolladora como lo plantea Vigotsky y hacer que los entrenadores conozcan y operen
en Zona de Desarrollo Proximo (ZPD)en correspondencia con la situaciéon social de
desarrollo de los atletas. La concepcion integral de desarrollo humano de Vigotsky, su
posiciéon en torno a la relacién educacion-desarrollo, a 1a zona de desarrollo préximo y a los
procesos de internalizacidn y al transito mediado de los fendmenos interpsicologicos a
intrapsicoldgicos; son fundamentales en las orientaciones metodoldgicas para formar una

ensefianza desarrolladora.

Para materializar la ensefianza desarrolladora se propone el aprendizaje cooperativo como
una via para facilitarle al entrenador la identificaciéon de la zona de desarrollo potencial de
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sus atletas. Para lo cual el entrenador debe facilitar el transito de un estado inicial real a uno
esperado (ZPD), induce al empleo, .del que aprende, de estrategias dado su nivel, estilo y
ritmo de aprender. La medicién como proceso exige de autoevaluaciéon de parte de los
sujetos que aprenden. Exige también contratar el esfuerzo individual y colectivo, tener

presente procesos y resultados.

Precisamente las Orientaciones Metodologicas que se ofrecen pretenden dar un paso mas
en el empefio de desarrollar en los atletas y con la ayuda de sus entrenadores alguna de las
cualidades psicolégicas necesarias para su desempefio, teniendo como punto de partida la
influencia psicologica que ejercen los recursos propios del entrenamiento deportivo que

estan al alcance de estos ultimos.

Buceta (1998), hace referencia en su libro “Psicologia del Entrenamiento Deportivo”, a la
importancia de la relaciéon Psic6logo-Entrenador en el proceso de la ensefianza de las
habilidades técnico-tacticas. Generalmente se incluyen en el entrenamiento multiples
sesiones en que estas se ensayan repetidamente, las que estan encaminadas a lograr la
precision y el esfuerzo. En este complejo proceso es fundamental que el entrenador explote
el potencial de la influencia psicolégica de este momento por un lado y por otro determine
en qué momento se requiere de la intervencion del Psicélogo Deportivo para emplear

recursos psicolégicos mas complejos.

3.3. Orientaciones metodoldgicas

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico que se fundamenta en varias
disciplinas cientificas por ejemplo la psicologia. Por tanto el trabajo psico-pedagogico es
compartido tanto en su responsabilidad como en su ejecucién por todos los especialistas y

los entrenadores, atletas y equipos.

Objetivo general: desarrollar la apropiacion del atleta de las particularidades de su deporte
de tipo técnico, tactico, psicologico indispensable para el logro exitoso del entrenamiento y

la competencia.
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3.3.1 Esfera cognoscitiva

Para atender a esta esfera se propone fundamentalmente la visualizacion técnica que es
aconsejable para incrementar el rendimiento, ya que su uso crea expectativas positivas de

éxito y ayuda a liberar a los atletas de temores ante ciertas situaciones.

Objetivo especifico: Facilitar que el deportista desarrolle la capacidad de detectar

informacion relevante del medio ambiente y reaccione con elevada eficiencia.

1. Realizacion de ejercicios con pelota que desarrollen la discriminacién de la informacion

visual.

Tareas:

» Ubicacién a determinadas distancias hacia las que debe ser dirigida el
implemento y preguntarle a los atletas que solucién darian.

=  Evaluacion de acuerdo a la funcién asumida, cual serid la direcciéon del
implemento y el lugar de su destino.

= Se efectian ejercicios que obliguen a ejercitar el alcance visual y la localizacién
de senales que sean significativas para la ejecucion del movimiento.

= El trabajo con implementos en movimiento ejemplo: el balén en los juegos
deportivos para provocar reacciones que dependan de la direccion y velocidad
de su trayectoria que implique a todos los jugadores.

= Aplicacion de ejercicios para desarrollar la habilidad de orientarse en el terreno
utilizando eficazmente el analizador visual con su orientacién central y
periférica.

=  Ejercitacion de la visidn periférica para que el deportista se mantenga consciente
de lo que ocurre a su alrededor; esto puede ser ubicando jugadores a diferentes

distancias y posiciones (con o sin pelota).

La realizacién de ejercicios de corta duracién ritmicos y arritmicos con explosividad

contribuye a elevar la velocidad de reaccion.
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2. Ejercicios para el desarrollo de la percepcion y la concentracién de la atencidn.

Tareas:

Ejecucion de ejercicios de diferentes elementos técnicos teniendo en cuenta la
diferenciacion sutil de las sensaciones musculares-motoras.

Desarrollar las percepciones especializadas: “el sentido de la pelota”, “el sentido
de la net”, “el sentido del terreno”, “el sentido del tiempo” y “el sentido del
compaiiero.

Realizar ejercicios donde se requiere el rapido cambio de la atencién de un

objeto a otro y también la habilidad de poder distinguir las acciones o objetos

mas importantes.

3. Utilizacion de la visualizacion para el mejoramiento del aprendizaje de la concentracién y

la autoconfianza.

4. Mientras mas precisa sea la imagen mental mas exacto sera el movimiento a realizar.

Tareas:

Demostracion precisa y exacta del elemento técnico-tactico utilizando como
modelo otros atletas, videos, secuencias de libros, dibujos, etc.

La explicacion correcta y clara. Debe existir un conocimiento teérico preciso de
la técnica en cuestion.

Al iniciar la ensefianza del deporte realizar una panoramica general, incluyendo
el surgimiento del deporte y su desarrollo en la localidad.

Dar a conocer los objetivos y las formas de realizar cada uno de los ejercicios, la
importancia que tiene dominar todos lo aspectos técnico-tactico de ejecucion y
estar bien preparado fisico, mental, teéricamente.

Se comenzard a practicar un juego pre-deportivo del deporte en cuestion,
conjuntamente se le va ensefiando los elementos técnico-tacticos de lo facil a lo
dificil, al dominar los mismos se le incorpora a los juegos pre-deportivo,
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demostrando asi lo efectivo que resulta no solo dominar la técnica sino su
efectividad con relacién a la imitacion que se realizaba en el juego pre-deportivo
y asi sucesivamente hasta la realizacién de la sustitucion por el deporte
seleccionado. Aclarando que con la ensefianza se van desarrollando las demas

preparaciones.

5. Es ideomotriz s6lo la imagen con la cual el movimiento esta relacionado con el sentido

articular- muscular del ejercicio.

Tareas:
» En dependencia de la dificultad del elemento se podran efectuar los mismos con
los ojos cerrados para diferenciar las sensaciones propioceptivas de la visual

para de esta forma hacer mas precisa la representaciéon del movimiento.

6. Al estudiar un elemento nuevo hace falta imaginar su ejecucion a ritmo lento.

Tareas:
* Ejecutarlo a un ritmo lento al inicio e ir incrementandolo.

* Fragmentando el movimiento.

7. Al imaginar un nuevo elemento técnico-tactico, es mejor una posicion mas a fin a la real

del cuerpo durante su realizacidn.

Tareas:

= Se trabaja la imaginacion del elemento técnico nuevo junto con el conocimiento
de correcto del mismo.

» Ejercitacion de la respiraciéon, en combinacion con la ejecucién del movimiento.

= Se tiene en cuenta que la representacion para el atleta es que él graba en su
conciencia la estructura técnica y la dindmica.

* Con la representacion ideomotriz del movimiento, este puede proyectarse
efectivamente y el deportista comienza a moverse involuntariamente.
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» Dedicar al entrenamiento ideomotor de 5 a 10 minutos; y realizarlo cuando el
atleta se sienta relajado y tranquilo.

= Que se asocien a emociones intensas y agradables y que sea capaz de generar
claridad en el ejercicio, asi como confianza.

= Se pueden visualizar cambios en las acciones.

Trabajo con la imaginacién.

Ejercitar la imaginacién para construir una “estructura activa” que permita crear cualquier

grupo y tipo de imagenes en la memoria que sirvan para saber como actuar con eficacia.

a) El atleta debe observarse en frente de un espejo y fijar la atencién en los musculos
que se estén trabajando. Luego repetir lo mismo con los ojos cerrados imaginando el
tamafio y forma que le gustaria tener esa zona. Al terminar con un grupo de
musculos, el jugador debe sentir esa zona caliente y activada. El ejercicio debe
repetirse en la rutina del atleta mentalmente.

b) Elegir un ejercicio de aprendizaje de preferencia. Ejecutarlo varias veces
mentalmente, imaginando que y cuantos movimientos musculares se realizan y que
sensaciones se sienten. Debe existir una concentraciéon en cémo se sienten las

diferentes partes del cuerpo.

8. No se debe pensar en el resultado final antes de cumplir el ejercicio.

3.3.2 Esfera motivacional

Para su correcto desarrollo debemos partir de lo sefialado por Gorbunov (1986)

1. Planteamiento de metas a gran perspectiva. Para ello se debe:

= Sefialar siempre las metas largo plazo.
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Tareas:

Ejemplo:

Proponer metas cada vez superiores en correspondencia con los resultados
alcanzados en los entrenamientos.

El planteamiento de metas parciales para lograr la sistematizaciéon en el
entrenamiento.

El establecimiento de metas centra el resultado o rendimiento en dependencia

del periodo de la preparacion en que se encuentre.

Realizar charlas educativas y/o solicitar dindmicas de grupos sobre valores,
estimulos y régimen de vida del atleta.

Estimular positivamente los logros.

Mantener una estrecha comunicacion con la familia del atleta, implicarlos en la

actividad, pero estableciendo limites y roles.

Lograr una buena preparacion fisica y una correcta realizacién de los aspectos técnico

tacticos para alcanzar buenos resultados en los topes preparatorios.

2. Formar la orientacion a lograr el éxito.

Tareas:

Desarrollo de la aspiracién de honor.

Se trata que el atleta siempre pretenda mejorar sus actuaciones.

En las etapas de preparacién en que se encuentre es necesario divulgar los
resultados de los controles que se realicen dentro del equipo y en otros espacios.
Se crea el ideal deportivo.

Participacion en topes contra otras escuelas e instituciones.

Disefio y realizacion de juegos de control, de estudio, con metas y tareas.
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3. Correlacion optima de estimulos y sanciones. Para esto ambos deben poseer las

siguientes caracteristicas:

= Ser justos, fuertes, oportunos y se debe tener en cuenta para su aplicacion las
particularidades individuales del deportista en cuestion.

= Aunque exista una correlacion Optima entre ambos, debe haber un ligero
predominio del estimulo utilizando para ello:
a) Elogios verbales, diplomas, medallas, trofeos.
b) La estimulaciéon optima y delicada sirve de buen incentivo para lograr el

interés duradero y alto de la actividad.

c) Evaluacidén del rendimiento en los ejercicios de entrenamiento.

d) Desarrollar las tradiciones del equipo.

Tareas:
* Promover la ayuda y apoyo del equipo.
=  Serealizan analisis colectivos de los resultados individuales.
» Desarrollo de actividades para contribuir a la formaciéon del colectivo con la
interrelacion entre los atletas (celebracion de cumpleafios, realizaciéon de bases

de entrenamientos donde exista una mayor dependencia entre ellos).
4. Laaprobacidn colectiva de las decisiones.
Tareas:
= Discusion de los objetivos del entrenamiento.
*  Promocién de la autorregulacion.

= Andlisis con el atleta del régimen de vida y del entrenamiento.

5. Desarrollar la emotividad en los entrenamientos a través del cumplimiento de tareas

por medio de la realizacion de diferentes actividades.

116



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos... Una propuesta para el ambito escolar Capitulo 111

Tareas:
= Realizacion de juegos variados.
* En los periodos de transito se puede auxiliar para cumplir los objetivos de

deportes auxiliares.

6. Particularidades de la personalidad del entrenador.

El entrenador debe tener algunas caracteristicas entre las que se pueden sefialar:

= El entusiasmo, la flexibilidad, la comunicacidn, el ser ejemplo.

= El saber cuando recompensar al atleta cuando alcanza alguna meta o algun
objetivo y brandarle una valoracion cuando no lo ha logrado.

= Tener habilidades para infundir seguridad al atleta teniendo una actitud
exigente y respetuosa hacia todos los atletas.

= (Capacitacion en caracteristicas psicolégicas del periodo de vida o edad por el
que atraviesa el atleta y de su manejo pedagodgico. Ambiente de trabajo y

contenido de las sesiones de entrenamiento atractivos.

3.3.3. Voluntad

La voluntad interviene en el desarrollo exitoso de la actividad deportiva; relacionado con

los esfuerzos conscientes del deportista.

Objetivo: desarrollar la voluntad en el deportista teniendo en cuenta diferentes aspectos.

En el aprendizaje de los elementos técnico - tacticos, se debe comenzar desde los mas

faciles a los mas dificiles.

El entrenador debe provocar en los atletas la aspiraciéon a cumplir la tarea planteada,
motivarlos, darle seguridad, creando situaciones competitivas donde se planteen tareas
mas dificiles que las habituales.
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Lograr la adaptacion del régimen de vida del atleta al contexto deportivo.

Crear en el deportista la seguridad de que la tarea dificil que se ha propuesto es realizable.

Tareas:
= Realizacion de demostraciones.
* Ayudarlo en su ejecucion inicialmente.

=  Propiciar su ejecucion en condiciones mas sencillas y seguras.

Propiciar tension volitiva rapida y enérgica.

Tareas:
= Exigencia de la ejecucién del ejercicio tal y como lo requiere la técnica del
mismo.
= Realizacion entrenamientos en diferentes unidades deportivas, entrenamientos
en condiciones no habituales y con publico.
» Lograr la adaptacidn a la carga del entrenamiento y contrarrestar la repercusion
psicolégica de una posible fatiga psiquica por un habito o deshabituacién.

» Planificacion de la carga del entrenamiento de manera progresiva.
Realizar la tarea con la atencién concentrada, evitando la distraccién, realizar
entrenamiento donde la ejecucién de uno o varios elementos se realice de forma invariable

que puedan llevar al atleta a no perder la concentracion.

Desarrollar la capacidad para realizar esfuerzos volitivos prolongados, utilizando ejercicios

de resistencia especial.

Tareas:

= Ejercitacion de la resistencia a la fuerza (salto), a la velocidad y la resistencia.
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» Ejecucidon de elementos técnicos y desplazamientos con una alta velocidad, a

través de ejercicios con carrera, de imitaciéon y principales de la técnica del

deporte.

8. Todo lo anterior debe llevar al deportista a la utilizaciéon de esfuerzos volitivos maximos

en la competencia.

Tareas:

= Utilizacion de la autoanimacién, el automandato, el autocontrol en el
calentamiento provocando sensaciones positivas por medio de la imaginacion,
recuerdos, reforzamiento verbal, visualizacion, etc.

Se debe tener en cuenta la influencia del entrenador y de los demas integrantes

del equipo.

3.3.4 Esfera emocional

Objetivo: Contribuir al desarrollo de los estado emocionales para lograr el dominio de siy la

estabilidad emocional del deportista.

1. Métodos para la regulacion y autorregulacion de los estados emocionales desfavorables.

Tareas:
= Utilizacién de diferentes técnicas como:

a) Desconexion: cambios de atencidon. Esto puede ser con libros, peliculas,

paseos, etc.

b) La distracciéon: Cambiar el curso de las ideas y pensamientos hacia hechos o

cosas agradables.

c) Ejercicios respiratorios especiales.

Estas tres variantes deben practicarse al menos una vez por semana, para lograr que el

atleta pueda hacer un uso efectivo de los mismos en la competencia.
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2. Utilizar entrenamientos psicologicos para mejorar: la relajacion, la activaciéon y la
estabilidad psiquica. Las dos primeras deben practicarse diariamente antes, durante y

después del entrenamiento (dirigidos por un especialista en la materia).

3. El calentamiento: este debe ajustarse a las diferentes formas de manifestacién del nivel

de excitacién emocional.

Ejemplo:

Si el atleta estd nervioso, ansioso, tenso, aplicamos ejercicios que mejoren su estado neuro-
psiquicos fundamentalmente, ejercicios con mayor amplitud con movimientos rapidos,
normales y lentos, como por ejemplo, saltos, estiramientos, combinando todo esto con
ejercitacion profunda, pausada, dilatada; también automasaje y masaje para mejorar la
tonicidad de los musculos y ligamientos.

En caso de que el atleta esté inhibido se debe aplicar un calentamiento basado en ejercicios
de activacion, como por ejemplo, reacciones de corto espacio y duracion; respiraciones

rapidas y masajes y automasajes para estimular la tonicidad de los musculos y ligamientos.

4. Exposicion a situaciones dificiles y adversas.

5. Modelacién y ensayo en situaciones caracteristicas de la competencia.

3.3.5. Aprendizaje cooperativo

1. El entrenamiento debe convertirse en un espacio de actividad-comunicacién en el que los
atletas de igual a igual cooperen para aprender.
Este aprendizaje cooperativo que se propone debe trabajarse con las acciones que estan

planteadas anteriormente (cognoscitivo, afectivo, motivacional, volitivo).

a) Las relaciones sociales positivas y cooperativas entre iguales para aprender

influyen en el desarrollo de la personalidad
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b) La cooperacion hace posible el progreso de interiorizacion, es decir el paso de
hacer suyo lo que se le ensefo. Esta interaccién social cooperada debe
propiciar los niveles de ayuda necesaria para alcanzar una realizacion
cualitativamente superior.

c) Tener en cuenta que todos los atletas son capaces de entender, aprender y
desarrollar tareas de liderazgo.

d) Los atletas necesitan aprender a conocer y valorar en dependencia mutua con
los demas, en base a tareas comunes.

e) El papel de mediador del entrenador debe propiciar no solo el aprendizaje de
conocimientos y habilidades motrices sino también sociales, como actitudes y

valores, para ello:

= El entrenador debe explotar las potencialidades que posean sus atletas en las
diferentes posiciones, roles de un equipo.
= Indagar conocimientos, habilidades, actitudes, valor de intereses de los atletas,

es decir determinar sus necesidades de aprendizaje.

Desarrollar las tradiciones del equipo.

3.4. Conclusiones

Resulta fundamental aprender el modo en que los factores psicologicos afectan al
rendimiento fisico de los individuos y a comprender la forma en que la participacién en el
deporte y la actividad fisica promueve al desarrollo, la salud y el bienestar personal , y por
ende la calidad de vida. Si bien es cierto que el rendimiento deportivo depende en un 50%
de un entrenamiento fisico, técnico y tactico, se debe considerar necesariamente el

entrenamiento psicolégico, pues de él depende el otro 50% de éxito.

Si consideramos que la Psicologia del Deporte es el estudio cientifico de los factores
psicolégicos que estan asociados con la participacion y el rendimiento en el deporte, el
ejercicio y otros tipos de actividad fisica, es facil concluir que la psicologia en el contexto
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deportivo tiene mucho por ofrecer, asi como lo ha hecho y continua haciéndolo en otras
areas de la actividad humana; sin embargo todavia hay mucho camino que recorrer pues
aiun no se le ha otorgado un adecuado porcentaje al valor que le corresponde, y
precisamente éste escrito tiene como propoésito el difundir informaciéon relevante
fundamentada que sea de utilidad para entrenadores y deportistas en general, y de ésta
forma apoyar a los nifios, adolescentes y adulto no solo en promover calidad de vida sino

orientarlos al logro, con mentalidad de triunfadores.

La psicologia de la actividad fisica y del deporte es y sera siendo un area en incesante
evolucioén, que cada vez ira ganando mayor presencia, por consiguiente es indispensable la
Psicologia para el entrenador deportivo, por lo que este debe tener bien clara la
participacion de los aspectos psiquicos y emocionales del deportista en el entrenamiento y
en la competencia para que rindan al maximo sus potencialidades. Un éptimo
entrenamiento mejorara las posibilidades de éxito en la competicion debiéndose cuidar la
asimilacién de informacion, la ejecucion de conductas y el desarrollo de habitos para la

ampliacion de los recursos del deportista.
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4.1 Introduccion

El problema de los valores como un tema de maxima actualidad, devenido en un problema
global, ha constituido una preocupacién del hombre, que se analiza en diferentes disciplinas
antropolégicas y educativas centradas en los problemas del hombre y su educacién. Es un
problema complejo, determinado por la polisemantia del término, la diversidad de enfoques

cosmovisivos y la presencia de diversos factores que inciden en su desarrollo.

Desde el surgimiento del hombre como resultado de la actividad laboral, se delimitaron las
dos grandes esferas material y espiritual en las que se desarrolla histéricamente. Ello
explica su preocupacién en relacién a qué aceptar como bueno, justo, bello o util y qué
calificar como malo, injusto, feo o perjudicial, interrogantes a las que ha tenido que ofrecer
respuestas para orientarse en la vida y encontrar las fuerzas motivacionales de su actividad
y conducta. Por tal razon el tema de los valores es un problema presente en la historia del

pensamiento filos6fico sujeto a multiples interpretaciones.

Aunque los problemas axiolégicos han sido de interés desde los tiempos antiguos, la
importancia practica que posee el tema y su vinculo con la comprension del hombre en su
relacion con el mundo, hace que aparezca en la segunda mitad del siglo XIX una rama
relativamente independiente de la filosofia, dedicada al estudio del tema, acufiada al
principio del siglo XX con el término de Axiologia (del griego axia: valor y logos: estudio,
tratado) que se produce en los marcos de la filosofia burguesa. Esta rama del saber
filosofico ha tratado de responder a interrogantes tales como: la naturaleza de los valores

humanos y su surgimiento.

4.2. Enfoque filoso6fico para el tratamiento de los valores

Diversos sistemas filoséficos han ofrecido distintas interpretaciones de los valores. Se
clasifican en cuatro grandes grupos las principales posiciones que, han intentado explicar la
naturaleza de los valores humanos. Estas posiciones son la naturalista, la objetivista, la

subjetivista y la sociologista (Fabelo, 2003).
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Una de las corrientes de una larga historia es la naturalista que tuvo en Demdcrito (430-370
an.e) un clasico representante. En esencia esta posiciéon presenta la relaciéon entre los
objetos de la realidad y las necesidades e intereses humanos, como una relacién puramente

natural no social.

El objetivismo busca un referente objetivo a los valores, reconoce la existencia de una
verdad valorativa, independientemente de las discrepancias entre los sujetos, coloca la
fuente de los valores en un mundo trascendental, separado de la realidad concreta. La linea
subjetivista concibe los valores como un producto directo de la actividad subjetiva de los

hombres, ubicando la fuente de los valores en el sujeto.

La posicidn sociologista asume los valores como resultado de ciertas convenciones sociales,
que presuponen el apoyo de la mayoria y se promueven y reproducen a través de la cultura

y las tradiciones

Las cuatro posiciones basicas del pensamiento axiolégico, evidencian la presencia de
diferentes escuelas asociadas a las corrientes de pensamiento presentes en la filosofia

burguesa, periodo en el que se sistematiza el pensamiento axioldgico.

En sus valoraciones en torno al problema de los valores existen elementos positivos,
asociados al planteamiento de distintos problemas y a la discusién y valoracién del tema
hasta nuestros dias, asi como la presencia de la preocupacién por la relaciéon hombre
mundo y el andlisis del significado a partir de esta relacién, lo cual realizan desde distintas

posiciones.

Las diferentes interpretaciones sobre la problematica de los valores, develan que han
servido de fundamento ideoldgico a las concepciones que sobre los valores se producen en
las diferentes esferas de la actividad humana, entre las que se destaca el deporte, el cual
tiene valores éticos, estéticos, ambientales, religiosos e ideolégicos son objeto de

investigacion y avalan la intervencién pedagédgica.

En tal sentido consideramos que el andlisis de los valores debe realizarse partiendo de

reconocer que los valores existen no porque sean objeto del reflejo cognoscitivo, sino
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porque son resultado de la actividad practica de los hombres. Este enfoque permite
establecer que los valores son objetivos, porque objetiva es la actividad practico material de

la cual ellos surgen.

En el ser social de los objetos se conjugan dos rasgos o aspectos: la encarnacion de las
relaciones sociales y la adquisicién de la significacion social o valor, objeto del reflejo

valorativo.

Para Fabelo (1988) los valores constituyen una funciéon de los fenémenos objetivos, en
dependencia del caracter objetivo de la produccién material. En valores también pueden
convertirse determinadas formaciones espirituales como las ideas y las teorias que aun con
significacion social subjetiva, es tan objetiva como la de los fendémenos materiales por su

determinacién y proyeccion social.

Los valores solo surgen y se desarrollan en el proceso de la interaccion hombre mundo,
moviéndose en dos esferas fundamentales: la material y la espiritual, donde el principal

valor lo constituye el hombre.

La interpretacion del hombre al problema de los valores expresa lo polémico y
controvertido del tema, determinado por los contextos histérico-sociales y los enfoques

cosmovisivos que han servido de base a dichas interpretaciones.

Fabelo analiza los valores como un problema complejo teniendo en cuenta su polisemantia
y pluridimensionalidad porque portan una doble relacién subjetivo objetivo y adoptan en
ocasiones visiones instituidas y oficiales. A su criterio sobre la complejidad de este proceso
se aflade, su caracter multifactorial, al ser objeto de atencidn, andlisis e intervencién de la

sociedad, la escuela y la familia.

Nos afiliamos a la posicién de los filésofos cubanos los cuales realizan un analisis de los
valores desde la perspectiva objetiva subjetiva, cuando declaran que si los valores objetivos
actuan como objetos o cosas de las necesidades o intereses de los hombres, los valores

subjetivos constituyen la expresion de la relacién del hombre con el mundo, concebida
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desde la perspectiva del sujeto en el cual intereses y necesidades se traducen en el lenguaje

de lo ideal, de lo pensado.

Chacon y Ulloa (1988:48) definen el valor, “desde una perspectiva dialéctica destacando
que estos no se reducen a las propiedades objetivas de las objetos, sino que estan
determinados por las necesidades del sujeto”.Para Rodriguez (1989:218), “Los valores en
tanto objetos o determinaciones espirituales no son otra cosa que la expresién concentrada
de las relaciones sociales”. Mientras que para Sanchez (1988:28), “el sistema de los valores
humanos se forma a través de la idealizacion del significado histérico que la realidad tiene
para el hombre y se evalda no por la forma en que refleja la naturaleza de las cosa, sino por

la proporcion en que satisface el contenido y la forma de las finalidades humanas”.

Asumimos la definicidon de valor aportada por Fabelo, (1988:186) como:”...la determinacion
funcional de los objetos y fendmenos de la realidad circundante consistente en su capacidad
(o posibilidad) de satisfacer determinadas necesidades humanas y de servir a la actividad
practica del hombre, valor es la satisfaccion socialmente positiva que adquieren estos

objetos y fendmenos al ser incluidos en el proceso de la actividad practica humana”.

Tal definiciéon enfoca el valor como un concepto filoséfico general, al reflejar su doble
funcién como instrumento cognoscitivo y medio de regulaciéon y orientacion de la actividad
humana, funcién pragmatica, criterio coincidente con el de Rodriguez (1989). Ademas, se
destacan elementos esenciales que sirven de guia para el andlisis de este fenémeno
asociado a los aspectos de significacion y satisfaccion de necesidades practicas y
espirituales. Se trata de significaciones de connotacién positiva, para la sociedad en su
conjunto para su desarrollo progresivo, es por ello que el valor asume una dimension social

y objetiva a la vez.

El caracter histérico concreto de los valores condiciona su movilidad propiciando que en la
medida que varian los criterios de significacion social positiva, existan valores que
desaparezcan y surjan nuevos valores, que varie el nivel jerdrquico que poseen en las
escalas de valores sociales e incluso que se reacomoden sus significados atendiendo a las

exigencias sociales.
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El sistema de valores objetivos determinado por las necesidades sociales y el constituido
por los valores oficiales que llegan al sujeto a través de la ideologia, la politica y la
educacién tiene incidencia sobre el individuo, actia en subjetividad, mediatizado este
proceso por la acciéon del medio que rodea al individuo y la incidencia de las diferentes

influencias sociales.

Mientras que el valor adquiere una dimension social y objetiva, porque depende de las
necesidades objetivas del desarrollo social, la valoracion pertenece al sujeto, es subjetiva, lo
cual no niega la posibilidad y la necesidad de su contenido objetivo y condicionamiento
social. El conocimiento del objeto es condicién necesaria para su valoracion, de ahi que no
pueda existir la valoracion pura, sin nexo con el conocimiento, e igualmente el conocimiento
de la realidad siempre estd condicionado directa o indirectamente por los procesos

valorativos.

La interpretacion y andlisis de los valores debe centrarse, en la relacion que el hombre
mediante su actividad establece con el mundo, en la cual tiene una marcada influencia, el
contexto histdrico social, la posicion de clase y el individuo, aspectos que determinan las
escala de valores sociales e individuales a partir de lo que se asume como positivo o

negativo.

4.3. La Educacion en Valores

La Pedagogia debido a la especificidad de su objeto de estudio, realiza el andlisis de los
valores centrando la atencién en el mundo subjetivo de la personalidad, lo cual no excluye
que las concepciones educativas estén marcadas por las exigencias sociales de las que se
derivan las escalas de valores socialmente aceptadas y posean una concepcién cosmovisiva

que fundamenta la intervencion pedagdgica en relacidn con la educacion en valores.

El proceso de interiorizaciéon del valor, no puede constituir un acto espontaneo, sino que
esta condicionado por el conocimiento no solo experiencialmente adquirido sino mediante
la educacion. El proceso de formacion y apropiacion de los valores, constituye un trabajo

esencialmente educativo que se convierte en orientador de la accién, la educacién en
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valores constituye un proceso basico para la elevacion de la calidad educacional y de vida

de los individuos.

Es necesario educar a nifios y jévenes en los valores que sustenta la sociedad en que viven y
que todos los comprometidos con la tarea educacional (familia, escuela, sociedad), efectiien
una labor que prepare al hombre para la vida. El proceso de educacién en valores, es
complejo debido no solo a la pluralidad de expresiones derivadas de su contenido, con un
condicionamiento social y cosmovisivo, sino también porque esta dirigido a la educacién y

formacion de la personalidad.

Este proceso debera atender objetiva y dialécticamente, las diferentes dimensiones en los
que se movilizan los valores: objetivo, subjetivo, instituido u oficial, propiciando que la
intervenciéon multifactorial escuela, familia y sociedad se realice desde las exigencias

socioculturales y las caracteristicas y necesidades de los individuos.

La educacién ha constituido a lo largo de la historia de la actividad del hombre, un proceso
necesario en impostergable del cual ha dependido en gran medida el desarrollo social. Para
Alvarez de Zayas (2000), la educacién es proceso y resultado cuya funcién es formar al
hombre para la vida. También es: “un proceso consciente, organizado, dirigido y
sistematizado sobre la base de una concepcién pedagogica que se plantea como objetivo
mas general, la formacion multilateral y armoénica del educando y contribuya a su
desarrollo y perfeccionamiento y que el nucleo esencial de esta formacion deben ser los

valores morales. (Baxter, 2002:8)

Los autores coinciden en reconocer la necesidad de la educacién, como un proceso que en

esencia esta dirigido a la formacién de un hombre integral.

La educacidén en valores debe tener en cuenta el criterio de que la ensefianza se presenta
como una practica de caracter axioldgico. “Por ello definimos la educacién en valores como
un proceso integral dirigido a la formaciéon de la personalidad en la que se vinculan
dialécticamente los elementos cognitivos, afectivos, volitivos y experienciales bajo la

influencia educativa de la familia, la escuela y la sociedad.”(Del Toro, 2007:18)
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Esta definicidn, se relaciona con el aprendizaje y el desarrollo, porque encierra el proceso
de incorporacién de nuevos conocimientos y el desarrollo de habilidades y capacidades y la
incorporacion de experiencias positivas mediante las cuales el alumno aprende. Se produce
una interrelacién dialéctica entre lo cognitivo y lo afectivo, para un aprendizaje
desarrollador, donde educacién y formacién son procesos interrelacionados. Los valores se
educan y se forman porque, la educacién va dirigida a la formacion del hombre y debe dar

respuesta al tipo de hombre a formar.

La pedagogia ratifica que el hombre es el principal valor. Es por ello que diferentes autores,
dedicados a la investigacion del tema coinciden en sefialar que, “los valores constituyen
guias generales de conductas derivadas de la experiencia y le dan sentido a la vida,
propician su calidad, de tal manera que estan en relacién con la realizacién de la persona y
fomentan el bien de la comunidad y de la sociedad en su conjunto” (Batista 1996, Ortega

2001).

Baxter (2002). los define como: “...una compleja formacion de la personalidad contenida no
solo en su estructura cognitiva, sino fundamentalmente en los profundos procesos de la
vida social, cultural y en la concepcion del mundo del hombre, que existen en la realidad,
como parte de la conciencia social y en estrecha correspondencia y dependencia del tipo de
sociedad en el que nifios, adolescentes y jévenes interactian y se forman” Las definiciones
expresadas evidencian que la concepcion de valores gira en torno al hombre con aspectos

cognitivos, experienciales y cosmovisivos.

La educacidon en valores deberad tener presente en su concepcion, la dimensionalidad,

multifactorialidad y procesos de interiorizacion del valor.

La dimensionalidad asume que lo subjetivo significa el reconocimiento de la presencia de
los valores como parte constitutiva de la realidad del hombre (plano objetivo) y que su
reflejo se realiza a nivel de la conciencia individual y colectiva, apunta la existencia de
valores socialmente aceptados de los cuales se derivan, las escalas de valores de cada
sociedad, las politicas que condicionan su viabilidad, el plano instituido, todo lo cual tiene

un condicionamiento histdrico concreto y cosmovisivo. El plano objetivo atiende el contexto
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histérico social y cultural, condiciones materiales de existencia, necesidades sociales,

caracteristicas de la actividad del sujeto y las posibilidades actitudinales de los contenidos.

El plano subjetivo atiende los procesos de reflejo del sujeto del contexto histérico, social y
cultural, en el que se destacan elementos cognitivos y experienciales; las orientaciones
valorativas, base del sistema de valores subjetivos; el comportamiento de los individuos,
como elemento revelador del sistema de valores asumido y las necesidades, deseos, gustos,

aspiraciones e ideales de cada sujeto.

En lo oficial e instituido, la intervencién debe articular dialécticamente, las caracteristicas
de los entornos de las practicas educativas, las necesidades de los sujetos hacia los cuales va
dirigida, los objetivos y aspiraciones del proyecto social del cual de deriva el sistema de
valores socialmente aceptado y la politica educacional, la cual concreta en sus objetivos la
concepcion pedagogica buscando establecer un adecuado balance entre intereses sociales e

individuales.

Este enfoque de los valores atendiendo a sus dimensiones, pone de relieve que el proceso
de educacion en valores, no puede producirse fuera de la relaciéon objetivo- subjetivo, ya
que los valores objetivos como componentes de la realidad, solo surgen como resultados de
objetivizaciones de la subjetividad humana y estos ultimos reciben las influencias sociales

por medio de la practica, la educaciéon y otras vias, de los valores instituidos.

La multifactorialidad es reconocida por todos los autores a partir del criterio de que el
hombre es formado bajo la influencia de distintos factores: familia, escuela y sociedad. “Este
complejo proceso de educacion responde a todo un sistema de influencias educativas, en el
que ocupa un lugar fundamental la escuela y la familia” (Baxter 2002:17). Rodriguez
(2000:19), plantea”...en el plano individual este proceso se mediatiza por la accién del
medio que rodea al individuo y las influencias de diferentes grupos sociales, como la familia,
la comunidad, los grupos labores y otros”, reconociendo que el papel fundamental

corresponde a la institucién escolar.

La escuela debera considerar en el disefio de su estrategia educativa los valores definidos

en las politicas y a aquellos que como parte de la cotidianidad de los educandos adquieren
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mayores significados y se expresan de manera abierta en su grupo, en su comunidad.
Debera crear espacios para la interaccidon entre los agentes del proceso educativo para la

activacion de los procesos de valoracion y autovaloracion.

Para garantizar la viabilidad de la estrategia educativa, la escuela debe poseer un estilo
pedagdgico coherente entre los educadores. Tal concepcién, declarada en los documentos
normativos del Ministerio de Educacion, explicita el caracter humanista del modelo
pedagdgico cubano, con el objetivo fundamental de la formacién de la personalidad bajo el

criterio de una educacion desarrolladora.

El proceso de educacion en valores tiene presente las tesis de la significacion de la unidad
de lo afectivo y lo racional; unidad de la actividad con la comunicacién; de lo instructivo y lo
educativo; elevacion del caracter cientifico del contenido; caracter contradictorio en la
asimilacién individual del sujeto en condiciones colectivas y la interacciéon de la educacién

con la vida social y el trabajo” (Garcia Batista, 1996).

“En los marcos del proceso pedagdgico, la formacién de valores debe estar presidida por
condiciones tales como el respeto y la aceptacion de cada persona, un clima de
comunicacion adecuado y ajeno al autoritarismo, propicio a la duda y la divergencia
razonada, con la presencia permanente de la curiosidad por el saber y el afan de descubrir.”

(Ortega, 2004:6)

De igual manera para Chacén (1996) la escuela debera atender el proceso de produccién o
asimilacién subjetiva de los valores por parte de los educandos, el cual se produce sobre la
base de lo cognitivo, afectivo-volitivo, orientacién ideoldgica y las vivencias y experiencias

acumuladas.

Lo cognitivo desempefia un importante papel porque el conocimiento se acompafia de la
interpretacion y la valoracién, es decir, en este proceso el sujeto asume un caracter activo
en la medida que incorpora la realidad, una vez que ha enjuiciado el verdadero estado de las
cosas. De esta manera el conocimiento actiia como un regulador que se concreta en las

posiciones cosmovisivas del sujeto, en el papel que desempefia en el desarrollo social a
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partir de la interpretacion que realiza del contexto histérico en el que vive, asi como de sus

principios y normas morales.

En lo afectivo-volitivo encontramos a los sentimientos, emociones, motivaciones y
cualidades, como el teson, la firmeza y en especial la voluntad, de las cuales depende que se

produzca el proceso de incorporacién del valor.

La orientacion ideoldgica desempefia un papel fundamental porque refleja la forma en que
el individuo ha interiorizado las concepciones filoséficas, politicas, morales, juridicas,
estéticas derivadas de las aspiraciones del proyecto social para actuar en consonancia con

ellas.

Las vivencias y experiencias acumuladas son el resultado de la influencia de la relacion del
sujeto con el entorno familiar, escolar y social mediante vias formales e informales en las

que el individuo incorpora formas de hacer y comportamientos.

Los autores Baxter (2002), Rodriguez (2000), Ortega (2004) y Garcia (1996) coinciden en
reconocer la importancia de los aspectos cognitivos y afectivos-volitivos en el proceso de
interiorizacion del valor, asi como la unidad existente entre ellos. Hacen alusiéon y enfatizan
en el aspecto vivencial como la via no solo de recibir informacién, sino también de
constatacién de lo incorporado, asi como lo relativo al aspecto ideolégico como fundamento

de los valores socialmente aceptados.

Requisito importante para el desarrollo de la educacion en valores es la adecuada selecciéon
y articulacion sistémica de los métodos que constituyen la via para lograr el objetivo
planteado. Asumimos la concepciéon de Amador (Cit. por Baxter 1999:6) que plantea “...que
estos deben orientarse en tres planos fundamentales: los dirigidos a la conciencia, a la
actividad y a la valoraciéon”, por ser estos métodos los que posibilitan la actuacién

protagonica del alumno.

Los métodos dirigidos a la conciencia, permiten a los estudiantes conocer los modelos
correctos, del deber ser en lo social, en lo personal y sentar las bases de la formacién de

ideales sociales, mediante diferentes vias, tales como debates, narraciones, seminarios,
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discusiones de biografias y encuentros con personalidades El estudiante incorpora
mediante la reflexion que permite este proceso de interaccién consciente, los elementos

positivos que le facilitaran modelar su personalidad.

Los métodos dirigidos a la actividad, priorizan los aspectos vivenciales para que el alumno
adopte una posicion activa que incorpora al andlisis conocimientos teoricos, y practicos,
contribuyendo asi al proceso de comunicacién y cooperacion, para lo cual pueden utilizarse

juegos de roles y asignacion de responsabilidades.

Los métodos de valoraciéon, permiten que el alumno confronte sus actuaciones,
sentimientos y pensamientos con el modelo ideal, en lo que desempefia un papel
fundamental la sancién y el estimulo individual y colectivo. Su aplicacién considerara la
edad de los alumnos, caracteristicas individuales, posibilidades actitudinales de los
contenidos, caracteristicas de la actividad que realiza y las relaciones y el desarrollo

alcanzado por el grupo.

“La adecuada seleccion y utilizacion de los métodos condicionard que se produzca el
proceso de interiorizacion subjetiva del valor, para lo cual es necesario que ellos garanticen:
el desarrollo de los mecanismos de valoracion y autovaloracion, la reflexion objetiva y la
toma de decisiones, un ambiente afectivo y una comunicacién sincera, el intercambio de

experiencias y la orientacion ideologica del proceso formativo” (Del Toro 2001:14).

La viabilidad y objetividad del proceso de educacion en valores esta condicionada por
aspectos teoricos y metodoldgicos a tener presentes por el maestro para que produzcan la
formacion de una personalidad integral. Es necesaria también la presencia de un conjunto
de requisitos y cualidades en la personalidad del maestro. La personalidad del maestro
debera erigirse como un ejemplo en el que estén presentes valores como la responsabilidad,
colectivismo, tenacidad, patriotismo, humanismo, tolerancia, honradez, optimismo,
incorruptibilidad entre otros, os que tendra que poner de manifiesto en cada una de sus
actuaciones no solo en la institucién escolar, sino también en la familia y en la sociedad en
general. Ademas es necesario que el maestro conozca los valores a educar, su contenido y el

tratamiento que se les dard a los nifios a lo cual le incluira su sello personal.
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4.4. La Educacion Moral

Los valores morales son el nucleo de la formacién, Camps (1998) identifica el proceso de
educacién asociado a la formacién del caracter, fijando la idea de que a este proceso los
griegos lo denominaban ética, afirma que adn cuando existen otros valores, los
fundamentales son los éticos a los cuales los califica de “humanos” porque de lo que se trata
es de recuperar el valor humanidad. De igual manera en la revista de la Universidad de
Navarra se destaca la importancia de los valores para el conocimiento y en especial los

valores morales.

La educacién moral se proyecta en sentido amplio como socializacién, porque el objetivo es
ayudar a los alumnos a integrarse a la comunidad y en sentido estrecho subraya la
necesidad de una vertiente creativa, critica y transformadora y persigue como objetivos
dotar a la persona de conocimientos basicos para actuar de manera auténoma, posibilitar la
orientaciéon racional para enfrentar las situaciones problémicas y desarrollar habilidades

sociales necesarias para resolverlas.

Entre los principales modelos de educacion moral se encuentran los de transmision de
valores absolutos; de socializacion; autoconocimiento y autenticidad moral; desarrollo del
juicio moral; adquisicién de habitos morales y construccién de la personalidad moral. Estos

modelos absolutizan el aspecto objetivo o el subjetivo.

Los modelos de construcciéon de la personalidad moral, a diferencia del resto no centran la
atencion en un solo aspecto, conciben la educacién moral como un producto cultural cuya
creacion depende de cada uno de los individuos y del conjunto de todos ellos. Reconocen la
movilidad de los valores al asumir que esta educacion moral requiere de un esfuerzo de
elaboracion y reelaboraciéon de las formas de vida y de los valores correctos para cada

situacion.

El enfoque de educaciéon moral que realizan estos modelos es el mas cercano a la axiologia
marxista, porque conciben la educacion moral como un proceso en el que intervienen
varios factores, reconoce la movilidad de los valores en dependencia de los contextos

histéricos sociales y aun cuando trasgrede a los modelos anteriores integra sus aspectos
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positivos, lo cual posibilita que las vias propuestas en cada modelo puedan utilizarse

atendiendo a las caracteristicas de los sujetos y de sus entornos sociales.

Coincidimos con el criterio de Galindo (2005:8) en relacidén a que “los enfoques analitico y
de transversalidad han tenido la responsabilidad de la separacion de la teoria cientifica y la
practica educativa, ya que han pretendido formar valores independiente de otros
componentes de la personalidad a través de normativas o por proyectos consensuados,
contradiciendo los fundamentos tedricos del enfoque Marxista de la personalidad, razén
por la cual se ha centrado mas en los resultados que en el proceso mismo de la formacién de

valores”.

Los enfoques holistico y centrado en el proceso estdn en mejores condiciones de desarrollar
propuestas docentes para el desarrollo de la educaciéon en valores, al centrarse en el
proceso se tiene mayor oportunidad de desarrollar una practica educativa donde se ponga
de manifiesto la ley genética del desarrollo planteada por Vigotski, consistente en que toda
funcidén psicologica en el desarrollo del sujeto (y ya sabemos que los valores se integran al
sujeto como formaciones psicologicas) aparece en dos planos: primeramente en el plano
social a través de las interacciones comunicativas, para luego aparecer en el plano
psicologico individual, razon que evidencia la necesidad de desarrollar un Proceso Docente

Educativo cada vez mas interactivo e implicativo” (Galindo Delgado,:2005:8).

4.5 Fundamentos psicoldgicos de la educacion en valores

La psicologia aborda el concepto de valores, centrando la atencién en el mundo subjetivo de
la personalidad. Se interpreta como subjetivo tanto lo que se ubica en la conciencia

individual como en la social.

Fernando Gonzalez Rey plantea: “El tema que considero debe desarrollar la psicologia se
relaciona con la organizacion y funcién de los valores, tanto de la subjetividad individual,

como de la sociedad” (cit. por Fabelo, 2003).
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Bajo tal criterio los valores son: “todos los motivos que se constituyen, se configuran, en el
proceso de socializaciéon del hombre, o sea todas las relaciones humanas potencialmente

constituyen valores” (Gonzalez Rey, 1996:46).

En la formacion de valores entra a desempefiar un papel activo, el mundo de relaciones
sociales en las que se inserta el sujeto, solo que es a través de él y de la personalizacién de
estas relaciones que se va conformando el sistema de valores que van consolidandose en el
patrimonio individual de ese sujeto, en cuya personalidad se va integrando lo afectivo y lo

cognitivo” (Ortega, 2004).

Es importante no obstante, sefialar que, “la relacién individuo sociedad debe expresar un
equilibrio entre las demandas que la sociedad plantea al individuo y las capacidades que
este posee para individualizar estas exigencias y actuar con una potente

autodeterminacion” (Gonzalez Rey, 1996)

La intervencién educativa debe proyectarse articulando de manera dialéctica la relacion del
hombre con la sociedad, perspectiva presente en el enfoque histdrico-cultural de Vigotski,

que se corresponde con los fines y objetivos de la escuela cubana.

El enfoque de Vigotski articula la relacion hombre-sociedad, al reconocer que todo
desarrollo proviene de la realizacién entre personas en un contexto socio-cultural, lo cual se
concreta en la ley enunciada acerca de que toda funcién aparece primero al nivel social
(interpersonal) y después en el interior del individuo (intrapsicoldgica), enfatizando en que
el acto de aprendizaje social se realiza en cualquiera de las relaciones que el individuo

establece con el mundo.

“Vigotski considera que este proceso de internalizacién no es una reproducciéon sino una
reconstrucciéon (interna) de lo externo” (D’ Angelo, 2000:67), lo cual no implica que la
asimilacién de la experiencia colectiva quede reducida a una transmision por los adultos y
una simple reflexion de los nifios, sino que constituye un proceso en el que el sujeto asume
un papel activo, en la medida que se produce un proceso de construcciéon o reconstrucciéon
de esa experiencia, saberes y modos de actuacion colectivos que constituyen la cultura. En

la concepcién de Vigotski, “su teoria de zona de desarrollo préoximo (ZDP) o zona de
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desarrollo potencial, definida como la distancia entre el nivel real de desarrollo y el nivel de
desarrollo potencial. El transito entre estos niveles es un proceso; donde el NDR es el inicio,

el proceso ZDP y el NDP es el nivel alcanzado o logro” (Huranga, 2004).

El concepto de zona de desarrollo proximo implica la unidad cognitivo afectivo. Para
Vigotski los agentes sociales, mediadores: maestros, padres, medios de difusidn,
instituciones sociales entre otros, desempefian un papel importante en el aprendizaje
individual y social. Al ser estos difusores importantes de la tradicién cultural, sobre las que

las nuevas generaciones construyen su propia vision del mundo.

La mediacién es concebida por Vigotski como ayuda para el desarrollo, espacio de

interaccion para la construccién de una realidad y un conocimiento significativo.

Asumir en el proceso de educacion en valores, la concepcidon de zona de desarrollo préoximo

significa atender a los siguientes requerimientos o exigencias:

= El desarrollo de los seres humanos como la unidad de los procesos de
socializacion e individualizacion.

= El proceso de internalizacién como una reconstruccion interna de lo externo.

* La mediacién de los agentes sociales, como niveles contingentes de ayuda que
deben ser graduados y retirados progresivamente.

* La mediacién de los agentes sociales como estimulo al desarrollo pleno del
individuo (inteligencia, afecto, intereses, necesidades, inclinaciones).

» El individuo en el campo directo de la accién social y de la construcciéon de su
propio futuro personal.

* La sintonia y concordancia entre el individuo de manera tal que el individuo

siente la sociedad como el campo del propio desarrollo personal.

El enfoque histérico cultural posee plena actualidad en la educaciéon en valores,
condicionando que investigadores de diferentes regiones retomen sus postulados, cuando
hablan de aprendizaje significativo (Aussubel, 1983), aprendizaje desarrollador (Diaz
Barriga, 1993), aprendizaje cooperativo (Coll y Sollé, 1989) y formacién como proceso

desarrollador (Alvarez de Zayas, 2000). El citado enfoque evidencia la concepcién marxista
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de los valores, que centra la atencion en la relacion hombre mundo mediante la cual se
produce la interaccion entre el objetivo y lo subjetivo, reconociendo en este proceso el
caracter activo del sujeto y la dimensionalidad que en este sentido asumen los valores

(plano objetivo, subjetivo e instituido u oficial.

Bajo este enfoque es necesario atender en el proceso de educacién en valores los aspectos
relacionados con la personalizaciéon del valor que conlleva a un proceso de internalizacion
del individuo, e implica que los valores deben ser vivenciados, por ello en este proceso
cobran importancia los siguientes elementos: conocimiento del valor, experiencia
acumulada, motivaciones. contrastacion entre valores vividos y proclamados, los espacios
que facilitan la reflexion para evaluar la experiencia axioldgica, el desarrollo de las
habilidades, de valoracion, argumentacion y analisis critico y la comunicacién como método

orientador.

El tratamiento de la formacién de valores desde la unidad de lo cognitivo, lo afectivo y
conductual también ha sido abordado por autores latinoamericanos contemporaneos entre
los que vale destacar a Ortega (1986), Repetto (1987), Gairin (1988), Schemelkes (1996),
Valle (1997), Alonso (1998) entre otros. En sentido general, estos autores valoran la
importancia de estimular la busqueda de conocimientos en los alumnos, crear necesidades
y motivarlos para que se sientan participes de diferentes tareas. Repetto (1987) se refiere a
la importancia de poseer conocimientos para valorar, pues sélo a través de ello se puede
lograr la comprensiéon de lo que se busca; de ahi la importancia de lo cognitivo para la
comprension de lo que se busca, de ahi la importancia de lo cognitivo para hacer suyos los

valores” (Zaldivar Corddn, 2004:20).

El proceso de educaciéon en valores, no solo debera atender las exigencias sociales y las
posibilidades que el individuo posee para que se produzca la internacionalizacién de los

valores, sino también las caracteristicas psicoldgicas de la edad.

La familia representa un importante factor en el sistema de comunicacion del adolescente.
En la vida familiar el adolescente debe responder a un conjunto de exigencias, en funcién de

su desarrollo como personalidad.
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Muy vinculado al problema antes analizado, aparece como aspecto distintivo de este
periodo, la llamada “crisis de la adolescencia”, crisis que expresa la contradiccion existente
entre las potencialidades psicologicas crecientes del adolescente y las posibilidades reales

de su realizacion.

En la adolescencia los cambios fundamentales en el desarrollo de la personalidad son el
surgimiento del pensamiento tedrico y de una actitud cognoscitiva mas activa, la
complejizacion y desarrollo de formaciones motivacionales complejas (ideales,

autovaloracién, motivacion profesional y los cambios anatomofisiol6gicos).

Es importante comprender estas regularidades del desarrollo para dirigir efectivamente las
influencias educativas que se ejercen sobre los adolescentes. Al mismo tiempo para
potenciar nuevas cualidades personolégicas como la concepcion del mundo, que surge en la

edad juvenil.

4.6. El deporte en el proceso de educacion de valores

La concepcion del deporte como actividad formadora de valores, constituye un tema
controvertido aun cuando es incuestionable el hecho, de que sus contenidos poseen amplias
posibilidades actitudinales para el desarrollo de valores, los cuales se educan mediante
diferentes vias como la clase, el ejercicio fisico y el juego. Constituye objeto de reflexion de
este epigrafe, la argumentacion tedrica de los elementos que avalan las potencialidades

axiolégicas de la actividad deportiva.

El deporte como fendmeno social surge y se desarrolla indisolublemente vinculado a la
actividad humana, desarrolla su propia historia en el acontecer histérico general,
adoptando sus propias formas objetivos y propdésitos que respaldan los intereses de cada

época.

El deporte condiciona la relacion hombre mundo, mediante la cual no solo influye en el
entorno social sino también en el autoconocimiento y perfeccionamiento personal,

constituye pues una dimension de la actividad humana.
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La actividad deportiva se dirige a obtener la excelencia deportiva asociada a la preparacién
fisica, técnico tactica y lograr un hombre ejecutivamente capaz, indestructible moralmente,
psiquicamente equilibrado e ideol6gicamente definido. Posee un nivel de significacién tanto
para el profesor deportivo como para el atleta fundamentado en las motivaciones, las cuales

juegan un papel determinante en el comprometimiento con la ejecucidon de la actividad.

Ademas satisface necesidades afectivas y cognitivas que discurren desde la ensefianza, la
preparacion fisica, la instruccién hasta la atencién individualizada de los atletas, teniendo
en cuenta aspectos sociales econdmicos, emocionales y los relacionados con el deporte y la
competencia. Es una actividad generadora de valores, pues estos surgen y se desarrollan

como resultado de la interaccion del hombre con el mundo.

No existe consenso entre los investigadores de los valores en la actividad fisico deportiva,
deslindandose dos grandes grupos: los que ponen en tela de juicio la posibilidad de
promocionar y desarrollar valores mediante la practica deportiva y los que estan
convencidos de que la misma constituye un terreno excelente para la promocion de valores

sociales y personales.

Gutiérrez, establece como principales problemas a los que se enfrentan los defensores del
deporte como promotor de valores los siguientes: falta de entendimiento entre
investigadores y profesores en cudles son los valores y sus definiciones. La determinacién
de la efectividad de la actividad fisica como vehiculo de aprendizaje en el desarrollo de los
valores, el limitado tiempo de la actividad fisico deportiva en el horario escolar y la falta de
instrumentos eficaces para la evaluacion de los valores relacionados con la actividad fisica y

el deporte” (Gutiérrez, 1995).

Al compartir el criterio, de que el deporte es trasmisor de valores, enfocamos también el
entrenamiento deportivo como un proceso pedagogico formador de valores, en el que se
articulan de manera sistémica, la ensefianza y el aprendizaje y posee como objeto el
desarrollo de potencialidades fisicas, psiquicas, sociales e intelectuales del ser humano a

partir del ejercicio fisico. A este proceso le es consustancial:
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» La manifestacion de la actividad muscular en diversas formas al ejecutar ejercicio
fisicos especiales.

» El dominio de una alta técnica de ejecucion de los ejercicios fisicos en el deporte
escogido.

» Laaspiracion a perfeccionarse en el deporte elegido.

» La lucha deportiva que adquiere un caracter especialmente agudo durante la
competencia.

» El desarrollo de valores y cualidades sociales, morales y volitivas de la
personalidad.

» Laformacion ecoldgica

» El desarrollo de habitos higiénicos

» Laformacion de habilidades de aplicacion.

» La practica sistematica del ejercicio fisico.

Como efecto o producto, este proceso condiciona la formaciéon de un hombre fisicamente
educado con un adecuado desarrollo de sus capacidades fisicas, sociales, psiquicas, con
habitos motores e higiénicos que le permiten alcanzar una eficiente actividad laboral y
social; conocimientos necesarios para su auto desarrollo fisico y social; una cultura general
integral; modo de vida sano; principios y valores que actian como reguladores de su

comportamiento.

Este proceso pedagoégico tiene como objetivo fundamental la formaciéon de una
personalidad integral, por lo que en él se articulan los elementos asociados al desarrollo de
habilidades y capacidades fisicas, y los dirigidos a la educacién y formacion de valores que

le permitan al individuo actuar de manera correcta ante los disimiles problemas de la vida.

Valdria la pena preguntarse ;Cuando una actividad deportiva es educativa? Si se entiende lo
educativo como lo conformador de la personalidad del alumno para Le Boulch (citado por
Seirul-lo) “ un deporte es educativo, cuando permite el desarrollo de sus actitudes motrices
y psicomotrices, en relacion a los aspectos afectivos, cognitivos y sociales de su
personalidad” (Seirul-lo, 1992). Es decir, se trata de que la Educacién no solo esté centrada

en los conocimientos (capacidades y habilidades) sino también y sobre todo en el desarrollo
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de actitudes que posibiliten configurar la personalidad del deportista en una serie de

valores que lo ayuden a formarse como seres humanos.

Atendiendo al criterio de diferentes autores entre los que podemos citar entre otros a Le
Boulch, Seirul-lo, Gdmez Rijo, Cajigal, consideramos que lo educativo en la Educacién Fisica
y el deporte debe transitar por la unidad indisoluble entre la Educacién y la Instruccidn,
entre los aspectos cognitivos-afectivos y sociales, la educacion en actitudes positivas, la
educacion de la voluntad, la formacién de valores intrinsecos y extrinsecos como la
solidaridad, cooperacién, nobleza, valentia, perseverancia, altruismo, esfuerzo, entrega y

juego limpio.

Es importante destacar que el acto educativo depende y esta en funcidon del pensamiento
pedagdgico que lo soporta y de sus fundamentos filoséficos. Es por ello que lo educativo del
deporte no es el desarrollo de capacidades y habilidades, ni los beneficios fisicos y psiquicos
de una buena preparacién fisica, sino en las condiciones en que se produce el proceso, que
permitan al sujeto comprometerse y movilizar sus capacidades de manera tal que esa
experiencia, organice y estructure su propio yo. Para ello es necesario que la intervencion
pedagdgica establezca opciones facilitadotas de las decisiones, la reflexién individual y

satisfaga las exigencias de crear una visién propia de esta experiencia.

4.7. Valores educativos del deporte

“Por tanto los valores educativos del deporte no son los que de manera habitual se le
atribuyen de forma exogena: salud, compafierismo, respeto a las normas, sino esos otros
que de forma enddgena se van configurando en el individuo gracias a las condiciones en las

que practico la actividad” (Seirul-lo, 1992:5).

El andlisis teoérico conceptual de los valores asociados al deporte asume diferentes
posiciones entre los estudiosos del tema, observandose como tendencia la consideracion de
que existe un grupo de valores (intrinsecos o enddégenos) que lo caracterizan y se
desprenden de sus contenidos y otro grupo de valores (extrinsecos o exdgenos) como

producto del influjo social cultural en el que se desarrolla.
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Nos adscribimos a la clasificacién que aporta Antonio Gémez Rijo, que los agrupa en valores
extrinsecos e intrinsecos. Bajo la idea de que es necesario establecer un deslinde entre los

propios de la actividad fisico-deportiva y los abordables desde cualquier otro ambito.

“Los valores extrinsecos son aquellos que desde fuera le atribuimos a la practica deportiva,
son los que culturalmente podemos encontrar en esta actividad y que se desprenden por
tanto de la sociedad y su cultura. De ellos podemos sefialar la solidaridad, fraternidad,

respeto, socializacién, comunicacidn, nobleza, perseverancia y altruismo”. (Seirul-lo, 1992).

“Los valores intrinsecos son aquellos que el sujeto experimenta constantemente en la
realizacion de la actividad fisico deportiva y que solo ella los transmite. Considerando como

valores intrinsecos el agonistico, el hedonistico, el ludico y el higiénico” (Seirul-lo, 1992).

El valor agonistico es reconocido por Seirul-lo (1992) como propio de una intencionalidad
competitiva y a la vez es ciencia y arte del combate. El condiciona en el sujeto la
participacion de mecanismos cognitivos para realizar diferentes funciones que van desde la
identificacion de elementos significativos del entorno hasta la evaluacién subjetiva de los
acontecimientos y el control del nivel de auto afirmaciéon. Para Gémez Rijo (2001), la
intencionalidad competitiva del valor agonistico debe estar orientada a superar un objetivo

y no a desarrollar el antagonismo.

El valor ludico se asocia al juego y sirve de base al valor agonista del deporte condiciona la
aparicidon de sentimientos de satisfaccion, posibilita la interaccion entre los sujetos y entre
estos y el medio. Constituye ademas un elemento importante para la adquisicion de
conocimientos, en la medida que se aprende a jugar y se aprende jugando. (Seirul-lo, 1992),
asi el practicante identifica un entorno organizado por normas que debe conocer y aplicar
consecuentemente, establecer relaciones interpersonales e intergrupales a las que induce la
norma, asumir compromisos personales frente a determinadas funciones motoras o no

motoras que se articulan por acuerdos con el grupo (Seirul-10,1992).

Goémez Rijo (2001) subraya “es este valor ludus el contrapunto a competir y a ganar del
agon” a lo que se une el criterio de Seirul-lo citado por este cuando expresa “No se trata de

ganar, se trata de pasarlo bien”.
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Los valores hedonisticos hacen referencia al estado del sujeto que realiza la actividad.”Es el
estado catartico en el que nos sentimos inmersos cuando hacemos deportes y origen de que
en muchos casos nos decidamos por uno o por otro deporte.”(Seirul-lo, 1992:3).Asi
podemos inferir que en lo hedonistico esta presente el aspecto educativo y el proyectivo. El
primero, asociado a valores estéticos que configuran las acciones deportivas y no
deportivas y el segundo relacionado con las posibilidades que brinda al individuo para
proyectar sus actividades en determinado campo del conocimiento en cuya base estan
cualidades que han desarrollado con la practica del deporte como el orden, la disciplina y

sacrificio.

Es importante destacar que las expresiones hedonisticas asociadas a la “satisfacciéon no se
circunscriben al momento de la practica, ya que estas dejan una huella en la personalidad
del practicante que puede transferir a otras actividades de su vida permitiéndole cambiar

su vision del mundo” (Seirul-lo, 1992).

El valor higiénico reconoce la actividad deportiva por los beneficios que esta reporta a la
salud, destacandose en este sentido la importancia del ejercicio fisico, no solo para
garantizar una buena salud, sino también para adquirir una cultura que nos permita el

desarrollo de una vida sana.

Aun cuando nos adscribimos a la clasificaciéon de valores de Gémez Rijo, asumimos que los
valores intrinsecos constituyen areas de significados en las que se agrupan diferentes
valores, cualidades y actitudes asociadas a estos significados y que se relacionan
dialécticamente. De igual manera hay valores con una doble connotacion intrinseco-
extrinseca debido a que son valores universales que a su vez tienen una gran relevancia en
el deporte, dentro de los que se destacan el humanismo, la solidaridad, disciplina y la

responsabilidad, entre otros.

El deporte como actividad generadora de valores, asume como peculiaridades que la
identifican, las vias y los medios que para ello utiliza atendiendo a las caracteristicas de este
proceso (espacio, comunicacion, contenidos) y a los valores intrinsecos que la identifican y

que se derivan de sus contenidos
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“El momento fundamental para trabajar los valores lo constituye la clase, en la que se
produce un proceso unico de trabajo dirigido al desarrollo de habitos y habilidades basicas
y deportivas, capacidades fisicas, convicciones y valores que tienen como objetivo la
educacién y formacién de un hombre integral.” (Del Toro, 2001:10). “El medio fundamental

del que dispone lo constituye el ejercicio fisico, que posibilita:

= Relacionarse con situaciones concretas y modos de superarlas.

» Conocer sus potencialidades fisicas y psiquicas.

» Autoafirmarse, sentirse, expresarse, comunicarse.

» Desarrollar impresiones positivas, hacia su cuerpo y actividades sociales.

» Adquirir convicciones sobre su vigor, fuerza manifestdndose saludables,
enérgicos y animosos.

= Desarrollar el espectro de sus cualidades morales” (Del Toro, 2001).

“La via fundamental lo constituye el juego, actividad mediante la cual el alumno crea y
recrea los conocimientos adquiridos. Este posee rasgos que ponen de manifiesto sus

peculiaridades educativas dentro de las que se encuentran:

* Es el medio que posibilita al alumno conocer el mundo en el que vive y el cual
esta llamado a transformar.

= Su contenido es tomado de la vida real y los habitia a determinadas formas de
conducta ensefiando normas y leyes de convivencia.

» Desarrolla en los nifios la capacidad de observar criticamente las acciones de los
demas, activando los mecanismos de valoracion.

= Contribuye a la educacion, desarrollo, formacién y perfeccionamiento de valores
morales (amistad, cooperacién, ayuda mutua, responsabilidad, entre otros).

= Constituye una necesidad natural y no contempla elementos de obligatoriedad,

como elemento distintivo de otras actividades” (Del Toro, 2001).

El ejercicio fisico, tiene una funcién integradora y esencial en el proceso de educaciéon en
valores, en virtud de su multipotencia instructiva-educativa, en la medida en que todos los

ejercicios son acciones dirigidas pedagégicamente hacia objetivos que contribuyen al
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desarrollo de habilidades, capacidades, conocimientos y actitudes traducidas en valores

positivos que posibilitan su autoafirmacion como individuo y el respeto a los demas.

Los elementos esenciales que caracterizan lo educativo en el deporte estan asociados a los

siguientes aspectos:

» La sensacion de gratificacion intrinseca de hacer algo por el simple placer de
hacerlo.

» La articulacion sistémica de la ensefianza y el aprendizaje dirigidos al desarrollo
de potencialidades psiquicas, sociales e intelectuales.

* La formacién de un hombre fisicamente educado, preparado para enfrentar las
diferentes actividades sociales y solucionar los problemas de la vida.

» Desarrolla en el sujeto capacidades para estructurar su propio yo.

= Desarrolla y educa en el sujeto valores intrinsecos y extrinsecos para interactuar
individual y socialmente.

» Posibilita que el sujeto construya nociones topolégicas, espaciales, temporales y
corporales con los demas, medio para establecer su nivel de desarrollo y destreza
y definir sus posibilidades.

» La multipotencia instructivo educativa del ejercicio fisico permite al sujeto la
elevaciéon de los niveles de motricidad y el desarrollo de capacidades fisicas y

conductuales para la adquisicion de habitos y conductas positivas.
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5.1 Introducciéon

En la actividad humana todos alcanzan éxitos, pero no todos alcanzan éxitos excepcionales.
A través de la historia hemos podido constatar que el éxito es alcanzado por aquellos que
poseen excepcionales cualidades especificas que lo distinguen del resto, unido a una
preparacion profunda llevada a cabo desde edades tempranas, por lo que requiere muchos

anos.

En el ambito deportivo los resultados excepcionales llaman la atencién pues si hablamos
de resultados mundiales y olimpicos son pocos los que lo logran y muchos los que
participan en el intento, por tanto nos hace pensar en caracteristicas especiales internasy
externas que se conjugan en la consecucion del resultado. Por ello que en estos tiempos no
podemos hablar a la hora de iniciara a un nifio en el deporte de la tradicion familiar, la
influencia de la familia, del medio, de las ideas, en la popularidad de un deporte, etc.
debemos pensar ante todo en las caracteristicas del nifio y en las condiciones para el
desarrollo de su practica. Sin embargo todavia hoy en la mayoria de los paises, la
participacion de un joven en el deporte se fundamenta sobre todo en la tradicion familiar y
de la ciudad o pais, en el deseo propio o de sus padres de participar en un deporte en

funcién de su popularidad, en la proximidad de instalaciones deportivas, etc.

En estos tiempos para alcanzar altos resultados deportivos es necesario establecer un
sistema de seleccion deportiva donde estén presente los elementos siguientes: la
deteccion, la seleccidn y seguimiento de los que presentan grandes capacidades y aptitudes
practicas para un deporte determinado y que sean sometidos a un proceso de preparacion
que le permita transitar hacia el alto rendimiento sin afectar sus etapas de desarrollo
biologico. Estamos hablando entonces de un individuo con talento que debe desarrollarlo en
su relacion con el medio, bajo determinadas condiciones que propicien su armoénico
desarrollo y el transito hacia el rendimiento maximo. Por lo que para obtener este es
necesario: una deteccidn, una seleccién correcta y a tiempo del talento. Demandando que

todo proceso de seleccidn se lleve a efecto conforme a principios y conocimientos cientificos
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donde se pongan de manifiesto aquellas variables que mejor reflejen las caracteristicas del

deporte en cuestion.

De lo expuesto anteriormente se desprende que para la evolucion del deporte de alta
competicion y alcanzar el rendimiento maximo es indispensable una deteccién, unido a
una seleccién correcta y precoz de los candidatos, aplicando los avances cientificos de las
diversas ramas de las ciencias aplicadas y una tecnologia novedosa, que compruebe la
validez de todos los factores analizados, pues en el éxito deportivo participan multiples
factores y entidades (la familia, la escuela, la administracién deportiva, los clubes, la forma
de practica, la participacidon y organizacion deportiva ...), elementos que debemos tenerlos
en cuenta a la hora de realizar una valoracion, situando a cada factor en el lugar que le

corresponde.

A la hora de buscar los talentos para iniciarlos en el deporte se debe establecer un sistema
de seleccién deportiva permita seleccionar los mejores talentos, lo cual deviene no solo en
mayores resultados sino también en una 6ptima utilizacion de los recursos materiales
econOmicos, técnicos y también humanos y por otra parte, se evita que sean seleccionados
nifios, adolescentes y jovenes que no reunan los requisitos para un deporte determinado y

que sus resultados no satisfactorios le produzcan sensacién de fracaso y pérdida de tiempo.

5.2 Concepto de talento deportivo

La palabra “Talento”, del latin “taléntum”, y del griego “talaton”, capacidad para obtener
resultados notables con el ejercicio de la inteligencia, habilidad o aptitud para una cosa
determinada; tiene talento para los trabajos de mecanica. Conjunto de dones con que Dios

enriquece a los hombres.
Para considerar a un individuo como talento, este debe tener un conjunto de facultades o

aptitudes para una cosa, que pueden ser naturales o adquiridas, entonces el talento tiene

que ser no solo descubierto sino también estimulado y formado.
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Zatsiorski, V. citado por Cuadro (1998), hablando del talento deportivo en particular
considera que: "El Talento deportivo se caracteriza por determinada combinacién de las
capacidades motoras y psicologicas, asi como de las aptitudes anatomofisiolégicas, que
crean en conjunto la posibilidad potencial para el logro de altos resultados deportivos en un

deporte concreto".

Hahn, E. (1988), Lamour, H. (1991), entienden por talento deportivo, la disposicién por
encima de lo normal de poder y querer realizar unos rendimientos elevados en el campo del
deporte. Afios después Hahn (1998), refiere que el talento es una aptitud acentuada en una

direcciéon que supera la medida normal, que todavia no esta desarrollada completamente.

Pila H. (2006) sefiala, Talento “Es toda manifestacion sobresaliente del ser humano que se
traduce potencialmente en altos indices de rendimiento motor y morfofuncional, que
propician una adecuada iniciacién y desarrollo en el proceso pedagdgico complejo,

denominado entrenamiento deportivo”

Matsudo (2000), plantea que el talento es una coleccién de variables y que la mas

importante es la genética.

Schuler, citado por Bohme, (1994), defiende que el Talento depende tanto de la constituciéon
de herencia (tipo de constituciéon corporal) y disposicion motora, cognitiva y afectiva
favorable, asi como, en relaciéon al desarrollo de condiciones sociales y ambientales

propicias.

Moskotova, (1998), opina que las manifestaciones de las capacidades motoras son
bastantes variables en funciéon de las particularidades de la constituciéon genética, edad,
sexo, maduracion de las funciones psicomotoras, definiciones sociales, culturales y étnicas

de los grupos y poblaciones demograficas.

Si buscaramos en todos los diccionarios el concepto de talento encontrariamos palabras
muy comunes tales como capacidad, dones, aptitud sobresaliente del ser humano, que
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estan por encima de la media normal. Asi mismo diversos autores han establecidos sus
conceptos resaltando estas palabras y asociandolas al area del deporte, estando todos de
acuerdos que depende de los factores externos e internos, algunos le dan mayor peso a uno

que a otro factor y otros abogan por igual peso.

Existe una serie de conceptos que se utilizan de manera indistinta, que estan intimamente
relacionados y presentan ligeras diferencias: estamos hablando de identificacion o

deteccidn, seleccidn y desarrollo de Talentos deportivos.

Las definiciones sobre talentos distinguen la combinaciéon de las capacidades, donde el
talento no se define por una sola capacidad, ni por cumplir una determinada condicién sino
por la interrelacion y complementaciéon de éstas, lo que implica analisis y valoraciones
integrales, creando la necesidad de aplicar métodos que propicien la deteccién de estas

capacidades a través de un sistema eficiente y capaz de aplicarse en cualquier condicién.

La identificacién o deteccion de talentos, segun Léger, citado por Soto (2000), consiste en
predecir si un joven podra desarrollar el potencial de adaptacion al entrenamiento y su
capacidad de aprendizaje técnico para emprender las posteriores etapas de entrenamiento.
Es una fase de determinacién de las capacidades del rendimiento necesarias para poder
alcanzar un alto nivel deportivo, durante la deteccién hay que descubrir, conocer

posibilidades que no se conocen, pero que estan en el individuo.

Gutiérrez, A. (1991) define el proceso de la deteccion como "una operaciéon reposando
sobre una prediccion a largo plazo en cuanto a las posibilidades de que un individuo posea
las capacidades y los atributos necesarios para alcanzar un nivel de performance

dada en un determinado deporte". La deteccion de talentos es la posibilidad de prediccion a

largo plazo de los atributos necesarios para una especializacion deportiva.
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En definitiva, el objetivo inmediato del proceso de deteccién del talento deportivo (Harrre,
D. y Bompa, T. 1987; Torres, J. 1998), consiste en predecir con un alto grado de
probabilidad si un nifio o adolescente podrd o no completar con buenos resultados el
programa de entrenamiento para jovenes en una disciplina dada, para que pueda con
razonable dosis de certidumbre, emprender las posteriores etapas de entrenamiento

especifico.

Esta deteccion debe ser precoz lo que presupone una anticipacion de la maduracion de los
procesos de desarrollo tanto fisiolégico como psiquico, respecto a los niveles medios de los

nifios de la misma edad y sexo.

La deteccion precoz permite reducir el tiempo para llegar a el deporte de elite, mejor
asimilacién de la técnica por su mejor capacidad de aprendizaje, mejor adaptacion a la
carga pues mejor manejo de la gradualidad de las mismas, ya que el tiempo es mayor,
mejorando su rendimiento por efecto de los estimulos de entrenamiento. Por otra parte se

trabaja con los mejores elementos, menos gastosy pérdida de tiempo.

5.3 Breve reseiia de la seleccion de talentos

Hoy dia se habla mucho sobre la deteccién y seccion de talento, siendo este un problema
aun a resolver en el campo del deporte, los inicios de esta problematica lo situamos en la
decada de los 70, desde entonces se han llevado a cabo investigaciones entre las que se
destacan los estudios realizados en Rusia, Alemania. En el continente americano, los
estudios cineantropométricos que han permitido caracterizar a los deportistas en muchos
deportes. En Brasil estudios realizados por Matzudo, (1993), en Colombia en 1995 se
definié caracteristicas y métodos para valorar las condiciones fisicas de los nifios
estableciendo los percentiles en las diferentes pruebas realizadas, en Cuba se realizan
estudios integrales donde unido a la parte fisica se estudian otras variables derivadas de las
ciencia aplicadas, dirigidos a garantizar el proceso de iniciacién deportiva al maximo de

potencialidades, y con un caracter especifico de cada modalidad deportiva.
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El mayor desarrollo en Cuba se han tenido a partir de los estudios realizados el Dr. C.
Hermenegildo Pila (1976) el cual crea el “Centro Experimental de Desarrollo Atlético
“Manuel Permuy”, primera experiencia en seleccionar talentos para la iniciaciéon deportiva,
utilizando indicadores del percentil 97 en estatura de la Investigacion de Crecimiento y
Desarrollo realizada por el Dr. C. José Ramoén Jordan, y le fueron incorporados elementos de
evaluacion en capacidades motrices, en 1986 como continuidad de la experiencia que
comenzara en 1976, se establece normas para evaluar la eficiencia fisica de la poblacién
cubana y crea un sistema que se aplica nacionalmente por el sistema de Educacion Fisica y
Deportes esto es conocido como Sistema del 90 Percentil para la Seleccion de Talentos, a
partir de las capacidades motrices. El mismo autor desarrolla una experiencia similar en
Nicaragua en 1985, creando las normas nicaraglienses para evaluar la eficiencia fisica y
seleccionar talentos en ése pais a través de un estudio de dimensiones nacionales. Otra
experiencia se realiz6 en la provincia San Luis en Argentina 1997, por el M.Sc. Miguel
Vazquez Marti en las edades de 6 a 18 afios, donde fueron establecidas a partir de un estudio
que abarcé una muestra de 2000 sujetos las baterias de eficiencia fisica y la tabla para la
selecciéon de talentos para dicha localidad, este mismo especialista realizé el ultimo
muestreo nacional de Cuba con una muestra nacional 49,988 sujetos, con el cual se
confeccionaron las normas de eficiencia fisica actuales y la tabla de seleccidn de talentos del

ano 2000.

Pila de la misma manera realiz6é similar estudio en México con sujetos medidos en las
edades de 6 hasta 18 afios en todo el pais en el sexenio 1990-95 titulado “Proyecto Soma”
donde participaron especialistas de Alemania, Bulgaria, Cuba y México elaborandose normas
para la selecciéon de talentos en el alto rendimiento, siendo publicada en un libro en el afo
2000 titulado “Método y Normas para Evaluar la Preparacion Fisica y Seleccionar
Talentos Deportivos”, en ésta oportunidad ademas de las normas del 90 precentil para las
capacidades motrices, se presentaron tablas y pruebas propias para evaluar la iniciaciéon en
cada deporte particularmente. En el sexenio siguiente 1995-2000 se lleva a cabo la
investigacion “Pentatlén Escolar” en esta oportunidad con especialistas cubanos y del pais
estableciéndose percentiles por edades en diferentes variables pero solo abarcaron el
aspecto fisico en lo concerniente al rendimiento motor. En el Instituto Tecnolégico de
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Sonora (ITSON) se realizé en el periodo 2005- 2007 una investigacion “Evaluacién del
potencial deportivo y su formacion en edades escolares en el sur de Sonora”, donde se
toman seis variables que se deben tener en cuenta en la seleccion y desarrollo de los atletas,
(Nutricidn, Psicologia, Antropometria, Valores, Desarrollo Fisico y Formacion y desarrollo
de atletas), midiéndose 5 289 nifios de 9 municipios y de 68 escuelas estableciéndose
normas para la selecciéon de talentos y evaluacién en Educacién Fisica a partir de los

percentiles.

En cuanto a la seleccién de talentos muchas son las investigaciones que se han realizado en
el mundo, notandose que cada vez se tienen en cuenta los indicadores no solo fisicos sin
otros que revelan las potencialidades del talento en correspondencia con los factores que

influyen en el rendimiento deportivo.

Por medio de esos estudios se han podido establecer normas y tablas para la evaluacién y
seleccidn deportiva, estd en su mayoria tienen un caracter nacional y en menor escala a
nivel de estado o region. Considerando en este sentido que en la medida que las normas se
correspondan con las caracteristicas de los territorios podran tener un mayor valor a la hora
de la evaluacién y la seleccién, aunque las normas nacionales incluso las internacionales
son una referencia de lo que pasa a nivel de pais y del mundo. Pues por experiencia dentro
de un mismo pais nos encontramos caracteristicas diferentes muy propias de una region

dada.

5.4 Indicadores del talento deportivo

El talento se caracteriza por una aptitud superior en un dominio particular (Rauch, A. 1980,
Lamour, H. 1991), como este representa una aptitud, una potencialidad no perceptible en
primera instancia, en tanto no se practique la actividad, el talento requiere emerger,
hacerse presente en una situacion actual. Por lo que a la hora de seleccionar talentos

debemos tener presente los factores que intervienen en la consecucion de altos resultados:
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1. Maxima correspondencia de las particularidades individuales con los requisitos de
la modalidad deportiva.
2. Reconocer los requerimientos que una modalidad deportiva

3. Demanda de cada deportista elite.

Lo anteriormente expuesto denota que es necesario someter al talento a un programa de
actividades que garantice su desarrollo, por lo que al determinar la aptitud, es necesario
tener en cuenta los afios de entrenamiento que se requiere para el resultado maximo, la
edad biolégica y la edad cronolégica de los sujetos pues un deportista adolescente con
menos afos de entrenamiento puede parecer mas apto que un deportista mayor con mas
afios de entrenamiento y los mismos parametros de rendimiento, debiéndose valorar los

siguientes indicadores del talento segin Torres (1998).

1. Nivel de rendimiento. Determinar si las caracteristicas determinantes del
rendimiento del joven son amplias como para satisfacer las exigencias de su
deporte.

2. Ritmo del mejoramiento del rendimiento y tempos de desarrollo de las capacidades
dominantes. Se utiliza para determinar la capacidad de satisfacer las exigencias del
entrenamiento y con qué rapidez se desarrollan sus caracteristicas en general y
particularmente las determinantes del rendimiento.

3. Estabilidad del rendimiento y el potencial de mejoramiento. Se utiliza para
comprobar si el rendimiento del joven es lo suficientemente estable y su
mejoramiento significativo como para permitirle lograr un alto nivel de desarrollo
de las caracteristicas determinantes del rendimiento.

4. Tolerancia y ritmo de asimilacion de la carga de entrenamiento. Se utiliza para
determinar hasta dénde el joven es capaz de satisfacer todas las exigencias vy,
especialmente, su capacidad de cumplir con lo que el entrenamiento le imponga.

5. Resultados iniciales en los ejercicios basicos que constituyen marcadores motores
por su alta correlacién con la posible disciplina competitiva.

6. Ritmo o tiempo de desarrollo de los resultados competitivos.
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5.5 La seleccion deportiva

5.5.1 Concepto

La seleccion deportiva es un proceso organizado que tiene como objetivo escoger mediante
diferentes métodos, técnicas y tests a los mas capaces y dotados de aptitudes, que a corto o
mediano plazo pueden obtener altos resultados en un deporte determinado. Por lo que
representa el conjunto de procedimientos empleados para revelar las capacidades de

desempefio deportivo.

Gutiérrez, A. (1991), Navarro, F. (1992), citados por Torres (1998) la entienden como "una
operacion reposando sobre una prediccion a corto plazo en cuanto a las posibilidades de
que un sujeto dado, en el seno de un grupo de atletas, posea atributos, el nivel de
aprendizaje, el entrenamiento y la madurez necesaria para realizar una mejor performance

que el resto de los miembros del grupo en un futuro inmediato".

Al respecto Freitas 1 (1985), citado por Avilés (1999) en su tesis de doctorado, considera
que " la seleccidn deportiva, es el proceso orientado sobre la base de los intereses de la
organizaciéon deportiva que la efectta, para la deteccion de aquellos sujetos que presentan
particulares aptitudes, tanto para iniciarse en la practica del deporte especifico, como para

transitar de una etapa deportiva a otra, como para la conformacién de equipos".

La seleccion deportiva no es otra cosa que el proceso a través del cual, se individualizan
personas dotadas de talentos y aptitudes favorables para el deporte, con la ayuda de

meétodos y test cientificamente validos Nadori, citado por Soto (2000).

Romero E, (2005) Plantea que es un sistema de medidas organizativo-metodoldgicas, que
incluyen los métodos pedagogicos, psicolégicos, sociolégicos y médico-biologicos de
investigacion, a base de los cuales se detectan las capacidades de los nifios, los adolescentes
y los jovenes para especializarse en una determinada modalidad deportiva o en un grupo

de modalidades.
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En los conceptos a cerca de la selecciéon deportiva podemos apreciar va mas allad de una
simple medicion, es un proceso donde interactian muchas componentes que debe ser
cuidadosamente organizado y llevado a la practica para poder obtener el resultado
esperado. Debe basarse en el control analisis y valoraciéon de una serie de factores que

determinan el rendimiento.

5.5.2 Factores que influyen en el rendimiento y que deben tenerse en cuenta en la

seleccion

El resultado deportivo es multifactorial pero hay que diferenciar aquellos que mayor
reflejen la actividad deportiva en cuestién y de ellos aquellos que solo pueden desarrollarse
hasta cierto limite mediante el entrenamiento de aquellos que son susceptibles de amplia
mejora en el transcurso del proceso de entrenamiento deportivo. De ahi que se debe
diferenciar entre las caracteristicas o rasgos perfectibles o labiles de las no perfectibles o

estables.

Las caracteristicas estables tienen determinacién genética Georgescu, M. (1977),
Cherebeitiu, G. (1991) y por consiguiente, no pueden ser modificadas de manera esencial
por el entrenamiento u otras influencias externas. En cambio las caracteristicas labiles, si
pueden ser influenciadas a través del entrenamiento, dieta y otros dieta y otros factores
externos. Por lo tanto se debe ser exigente a la hora de la selecciéon deportiva de las
caracteristicas no perfectibles o estables, ya que estas representan las principales limitantes

del posterior progreso.

1. Estables
= Estaturay otras dimensiones longitudinales.
= Velocidad.
= Destreza.
» Tiempo de reaccion.
* Tiempo sinaptico.
= Labilidad muscular.
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2. Labiles
= Dimensiones corporales circulares. (masa muscular y masa grasa).
= Potencia aerébica.

= Fuerza muscular.

= Flexibilidad.

Autores han acentuado el enfoque genético en el problema de las facultades deportivas. La
herencia la constituye la informacién genética que se transmite de los padres a los hijos, la
misma determina en un por ciento el crecimiento, la formacién del organismo y sus

principales reacciones adaptativas a las influencias del medio externo.

La herencia como proceso de transmision de informacién genética se realiza segun
determinadas leyes, las cuales pueden manifestarse en mayor o menor medida en
dependencia de una interaccién adecuada con las correspondientes condiciones del medio
exterior. Para nosotros la herencia juega un papel importante en las facultades deportivas
pero el papel del medio en su desarrollo es vital pues las facultades pueden revelarse sé6lo
bajo las condiciones exteriores necesarias. Por otra parte en caso de faltar la
correspondiente informacién genética, se puede desarrollar bajo los influjos exteriores
optimos, pero su desarrollo no alcanzaria resultados satisfactorios. Por lo tanto ambos
aspectos tienen un papel fundamental en las facultades deportivas.

El papel de la genética se manifiesta de forma diferente en los deportes ya que hay
capacidades que dependen mas que otras de los factores genéticos como son la rapidez y
fuerza rapida por solo mencionar dos de ellas, en este sentido su mayor o menos

repercusion dependen de las caracteristicas y exigencias del deporte.

Un medio ambiente desfavorable reprimira las posibilidades hereditarias latentes y
conducira a la aparicién de un ser subdesarrollado. Un entorno favorable abrira las puertas
a todas las posibilidades potenciales de dicha constitucion hereditaria y las desarrollara

admirablemente hasta el limite superior posible.
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El crecimiento y el desarrollo estdn programados genéticamente, pero la influencia de la
herencia determina so6lo el plan general de desarrollo. La realizacion definitiva del
programa genético depende sustancialmente de las influencias del medio exterior. El efecto
de la influencia de los factores del medio exterior depende de la fuerza de éstos, los influjos
débiles no ejercen una influencia sustancial en el organismo; los fuertes pueden frenar el

desarrollo por lo que el mayor efecto lo ejercen los influjos medios (6ptimos).

La accién del medio exterior depende también de la asi llamada norma de reacciéon del
organismo, la cual es rigurosamente individual. La norma de reaccién se determina por la

edad, el sexo, las particularidades individuales, el grado de entrenamiento y otros factores.

En las distintas etapas del desarrollo individual varia la correlacion entre los dos aspectos
del metabolismo de las sustancias y del recambio de energia: los procesos de asimilaciéon
(formacién y asimilacion de las sustancias, acumulacién de la energia) y de disimilacién
(desintegracion y oxidacién de las sustancias, consumo de energia). En la infancia, en el
periodo de crecimiento y de formacion del organismo, prevalecen los procesos de
asimilacién, se produce un recambio mas intensivo de sustancias y de energia, se forman

complejos compuestos organicos.

Con la edad se modifica el caracter de la regulacion nerviosa y humoral de las funciones. Por
ejemplo, los cambios en el sistema cardiovascular debidos a la edad reflejan las influencias
de los nervios simpatico y vago. En las etapas tempranas del desarrollo prevalecen las
influencias simpaticas. Por lo que las frecuencias de las contracciones cardiacas (FCC) son
mas altas en los nifios en estado de reposo, mientras que se desarrolla el organismo se
acentua la influencia del nervio vago, lo que se expresa en la deceleracién del ritmo de las

contracciones cardiacas.
Al reconocer la significacién del factor genético, no se debe minimizar el papel del medio

ambiente. La ciencia demuestra que la informacién genética solo puede realizarse si en cada

periodo de edad coopera 6ptimamente con determinadas condiciones del medio, adecuadas
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a las particularidades morfolégicas y funcionales del desarrollo del organismo en el

correspondiente periodo de edad.

El desarrollo sera mayor si los acentos de las influencias pedagdgicas coinciden con las
particularidades anatomo-fisioldgicas individuales de cada periodo de edad, pues la
influencia de un determinado factor del medio no es igual en las distintas etapas de
desarrollo del organismo, para cada periodo de desarrollo individual son caracteristicos
un conjunto especifico de los factores mas eficientes del medio exterior, los cuales, en su
interaccion con la informacién genética y los cambios en las etapas anteriores del
desarrollo, surten el mayor efecto. Solamente una estrecha relacién con medio exterior,

con influjos adecuados, asegurara al factor hereditario el desarrollo

Podemos plantear que las dotes, y mas adn de las facultades deportivas, requiere de una
valoraciéon de la disposicion natural y de un enfoque multilateral de las propiedades
morfolégicas, funcionales y psiquicas del joven. Las facultades deportivas se determinan
por un conjunto de factores hereditarios y ambientales que es importante tener en cuenta

tanto lo uno como lo otro.

Anteriormente la seleccion de talento se realizaba de forma intuitiva basada en las
experiencias de los entrenadores, donde veian el rendimiento y una serie de caracteristicas
en el sujeto que se correspondian con las exigencias del deporte o con modelos de
deportistas que habian alcanzado resultados relevantes, esto l6gicamente no superaba el
empirismo ni satisfacia el rigor cientifico metodologico que requiere la problematica, ya
que lo principal es el predecir con varios afios de anticipacion el nivel de rendimiento de un
individuo determinado. Es por ello que con la elevacién de los resultados y los adelantos de
la ciencia y la técnica en las ultimas dos décadas diferentes autores han investigado a cerca
de la problematica y se han establecido factores que influyen en el rendimiento por lo que

deben ser considerados a la hora de la seleccién de talentos.

Al respecto Hahn (1982), citado por Torres (1998) diferencia un grupo de factores que
influyen sobre el talento deportivo los que se muestran en la tabla siguiente:
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Tabla 1. Hahn, E (1982) Factores que influyen en el talento deportivo.

Requisitos Antropométricos

Altura, peso, la proporciéon entre tejido muscular y
adiposo, el centro de gravedad corporal, la armonia

entre las proporciones.

Caracteristicas fisicas

Resistencia aerdbica y anaerdbica, velocidad de
reaccion y de movimientos, resistencia-velocidad,
fuerza estatica y dinamica, fuerza-resistencia,
flexibilidad 'y  coordinacion  detallada  entre

movimientos.

Condiciones Tecnomotrices

Equilibrio, percepciéon espacial, temporal y de la
distancia, la sensibilidad para los mdviles y la acustica,
la musicalidad, capacidades expresivas, ritmicas y de

deslizamiento...

Capacidad de Aprendizaje

Comprension, capacidad de observaciéon y andlisis, la

velocidad de aprendizaje.

Predisposiciéon para el

rendimiento

Diligencia en el entrenamiento, la disposiciéon para el
esfuerzo corporal, la perseverancia, la aceptacion de la

frustracion.

Direccion cognitiva

Concentracioén, inteligencia motriz, la creatividad, las

capacidades tacticas.

Condiciones sociales

Aceptacién de un papel, la inserciéon dentro de un

equipo...

Navarro, F. (1992) y Torres, ] (1998) coinciden en un grupo de factores en un grupo de

factores que influyen en el rendimiento de los deportes y que deben tenerse en cuenta en

cualquier programa de identificacion de talentos los cuales se muestran en la tabla

siguiente:
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Tabla 2. Factores que influyen en el talento deportivo Navarro, F. (1992) y Torres, ]|

(1998).

Caracteristicas fisicas Talla, peso, longitud de segmentos del cuerpo, etc.

Caracteristicas Fisiologicas Resistencia, fuerza, velocidad, potencia, flexibilidad, etc.

Niveles de destreza Técnicas, procesamiento de la informacidn, variaciones
ambientales en competicion, etc.

Caracteristicas psicoldgicas Motivacion, concentracion, agresion, nivel de activacion,
toma de decisiones.

Otros factores Genéticos, Socioldgicos, edad biologica, etc.

Para Manso, en la seleccidon recomienda tener en cuenta los siguientes criterios:

9.

©® N o s W D RE

Herencia.

Edad biologica.

Edad éptima de seleccion.

Estado de salud.

Parametros antropométricos.

Composicién muscular.

Potencial de desarrollo de cualidades fisicas y coordinativas.
Predisposicidn al rendimiento.

Caracteristicas psicoldgicas.

10. Capacidades cognitivas.

11. Caracteristicas socioecon6micas.

12. Antecedentes historicos.

Otros autores revisados coinciden en mayor o menor grados con los anteriormente citados.

5.5.3 Modelos de deteccion y seleccion de talentos

En las dos ultimas décadas autores han investigado a cerca de la seleccion de talentos y se

han planteado diversos modelos de los cuales expondremos algunos.
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Battle, E. (1980), citado Torres, ] (1998) plantea tres modelos a considerar:
1. La seleccion natural
2. Laseleccion técnica

3. La seleccidn cientifica

5.5.3.1 El método de seleccion natural

La selecciéon natural estda considerada la seleccion al azar, la determinacién libre del
individuo de participar en el deporte. Se inscribe en un deporte por diferentes
motivaciones o causas como pueden ser: la tradiciéon escolar, o familiar, deseos de los
padres, o compafieros. En este modelo se plantean dos variantes:

* Tradicién y seleccion.

= Pirdmide participativa y Seleccion.

Tradicion y Seleccion

La inscripcion de jovenes deportistas en una determinada actividad deportiva se ve
influenciada por la tradicién existente en su entorno, como puede ser: practica sistematica
en la escuela, la tradicién familiar, influencia de los padres, deportes autdctonos, difusion,

formacion de clubes, facilidad en el uso de instalaciones, situacién econémica.

Piramide participativa y Seleccion
En la medida que exista masividad, mayor participacion, existira mayores posibilidades de

encontrar entre ellos la existencia de talentos.

5.5.3.2 El método de seleccion técnica

Es el que esta presidida por las cualidades técnicas del deportista. La realizan los técnicos
deportivos en funcion de la clase, la condicion fisica, el grado de entrenamiento, la forma y
el rendimiento 6ptimo en el momento de la selecciéon. En este modelo se plantean tres
variantes:

= Competicidn y seleccion.
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= Competicidn y control de la progresion.

= Seleccion por traslado de talentos y entrenamiento.

Competicion y seleccion

Consiste en observan las competiciones de cierto nivel, para detectar posibles candidatos a
seleccionar para formar parte de los equipos. Aunque mientras mas temprana sea la

deteccion y seleccion, mayores posibilidades de obtener resultados mas relevantes.

Competicion y control de la progresion

Es parecida a la anterior donde se observan las competiciones y se hace la seleccion para ir
desarrollandolo en un nivel inferior hasta que pueda formar parte de su equipo pues se le

va dando un seguimiento.

Seleccion por traslado de talentos y entrenamiento

Muy utilizado en paises sudamericanos (Brasil y Argentina preferentemente). Consiste en
seleccionar a sujetos que han completado su ciclo de crecimiento en su practica totalidad
(17-18 afios) y que destaca en sus performances de capacidades mas definitorias en un
deporte determinado. Hinault, R. (1988). Una vez detectado y seleccionado, se pasa a un
entrenamiento intensivo. La edad de maximo rendimiento se atrasa en la mayoria de los

casos, pero las garantias de éxito estan prejuzgadas.

Estas formas se aplican en cualquier latitud, todas empiricas y carentes de rigor en
valoraciones con caracter cientifico de evaluacién, que permita una consideraciéon en
proyecciones y perspectivas sobre bases solidas para establecer un diagnéstico adecuado.
No estamos en contra de que se apliquen dentro de un sistema estas formas, pero si debe
considerarse la inclusién de otras que permitan un perfeccionamiento en la eficiencia de la

deteccion y seleccion.
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Hasta aqui se han planteado modelos que a nuestro criterio sus métodos van hacia el
empirismo, que aunque han dado resultados en determinado momento se corre el riesgo
de:
= No seleccionar desde las edades infantiles al individuo con potencial.
= puede perderse los periodos sensitivos para el desarrollo de algunas
capacidades importantes para el deporte.
= Pueden llegar con una preparacion técnica deficiente con errores que luego
cuesta mucho erradicarlos.
= Se pueden violar etapas en el entrenamiento a largo plazo en aras de recuperar el
tiempo perdido siendo perjudicial al individuo.
= Seacorta la vida deportiva.
= Se alcanza el maximo rendimiento después que los que han llevado un transito
desde edades tempranas.

* Quedan en el camino muchos talentos que no son detectados.

5.5.3.3 El método de seleccion cientifica

Como su nombre lo expresa este método se sustenta sobre los basamentos cientificos de
las ciencias aplicadas que fundamentan la actividad fisica en el hombre, las cuales definen
algunas caracteristicas (biolégicas, sicoldgicas, antropométricas, fisicas, etc.) que permite

con mayor fidelidad la deteccion y seleccion del talento.

Existe todo un grupo de factores que define al talento que ya fueron tratados con
anterioridad. Este modelo plantea el andlisis de ellos considerando siempre que se debe
analizar aquellos de caracter general asi como los especificos de la actividad deportiva para

la cual se hace la seleccion. Entre ellos tenemos:

» ]a constitucion biotipolégica general y especifica.
» las condiciones fisico-motoras.
= el estado de salud general del individuo.

= el rendimiento al esfuerzo.
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* buenas performances

= caracteristicas psicologicas.

» fisiologia especial.

» disposicién natural para ese deporte.

» habilidades y destrezas especificas

El método de seleccidn cientifica identifica tres variantes:
=  Modelos basados en la Performance.
» Modelos procesuales.

=  Modelos mixtos.

Modelos basados en la Performance

El establecer la deteccion a través de los resultados obtenidos en una unica ocasion puntual,
donde se hacen diferentes pruebas que eliminan a los participantes que no cumplen la
norma establecida, seleccionando asi a los de mejores resultados. Con este modelo se corre
el riesgo de que en el momento de la prueba en una misma edad cronolégica se presenten
nifios con diferentes niveles de desarrollo biolégico (edad biolégica) no pudiendo superar
algunos las normas en ese momento, sin embargo una vez alcanzado su desarrollo biolégico

pudiera ser de los mejores.

Modelos Procesuales

En este modelo se establecen etapas para la seleccidn definitiva de los talentos deportivos

este elimina el problema del modelo anterior.

Deteccidn a través de filtros previos y seguimiento de la progresion

Este se trata de un modelo mixto entre los anteriores. Pues de primera instancia son
seleccionados los que pasaron las pruebas y se les da seguimiento a aquellos que
obtuvieron buenas resultados en las pruebas en dependencia del deporte.
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Para la seleccion resulta altamente informativa la evaluaciéon compleja del individuo que
refleja su desarrollo fisico, el estado de sus capacidades motrices y sus particularidades

psicofisiolégicas.

Segun Bompa (2002), El entrenamiento tiene dos métodos de selecciéon de Talentos, que

son:

= Seleccion natural

= Seleccion cientifica

5.5.4 Etapas en la seleccion de talentos

Torres, (1998) hace una propuesta que establece diferentes fases, para la Identificacién y

seleccion de jovenes con talento en edad escolar:

Primera etapa: preparacion del proceso:
12 fase: determinar los perfiles descriptivos del deporte.
22 fase: establecimiento de los criterios de deteccidn y seleccion.

32 fase: preparacion de los instrumentos para la recogida de la informacion.

Segunda etapa: identificacion y primera seleccidn.
42 fase: localizar la informacién ya existente.

52 fase: realizacion de un filtro previo.

Tercera etapa del proceso: selecciéon y seguimiento.
62 fase: aplicacion del programa de seleccion.
7: fase: analizar los datos y tomar decisiones.

82 fase: dar a conocer los resultados.

Cuarta etapa: seleccion final.
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92 fase: determinacién de la seleccidn final.

102 fase: establecer programas de trabajo con los seleccionados

Filin y Volkov (1998) hablan que en la parte organizativa, el proceso de seleccion de

jovenes atletas esta dividido en 4 etapas:

1. Etapa de seleccién preliminar (primaria) de nifios y adolescentes.

2. Etapa de comprobacion de la correspondencia (secundaria), del grupo seleccionado,
con los requisitos necesarios para la modalidad en cuestion.

3. Etapa de orientacién deportiva.

4. Etapa para integrar los clubes, selecciones municipales, provinciales, regionales o

nacionales (esta etapa realizada fuera de las escuelas deportivas).

Y asi diversos autores como Marques, Teodorescu, Platonov, Araujo y otros establecen
etapas para el proceso de seleccién de talentos que van desde una seleccién inicial hasta
una seleccion final que culmina en el alto rendimiento donde se va pasando por niveles los
cuales exigen una selecciéon, con cumplimientos de parametros para ascender el nivel

superior.

5.5.5 Criterios parala seleccion

En el proceso de seleccion el establecimiento de los criterios de seleccién a partir de los
perfiles del deporte es de suma importancia, pues me permite los criterios para la elecciéon
y con ellos las pruebas a realizar que con mayor fidelidad se correspondan con la
modalidad deportiva. Por lo que hay que establecer el conjunto de caracteristicas que se
exigen para obtener el maximo rendimiento, considerando ademas el desarrollo alcanzado

por ese deporte. Para ello existen diversas formas (Durand, M. 1988):

» Andlisis de la actividad, es decir descomponerla en sus partes integrantes

(habilidades, acciones y operaciones) con el objetivo de evaluar su composicion
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y estructura, identificando los componentes elementales y su peso dentro de la
actividad como un todo.
» Descripcion de las caracteristicas de los mejores representantes de la

especialidad.

En cuanto al anadlisis de la actividad quedo claro que hay que descomponer la actividad y
evaluar cada uno de sus elementos, considerando sus caracteristicas y estructuras entre

otros aspectos.

Los deportes poseen diferentes estructuras y la demanda de las capacidades no es igual en
todos, asi tenemos que: en los deportes ciclicos desempefian un notable papel la estructura
de las capacidades la estabilidad de las diferenciaciones muscular-motoras, el ritmo y la
capacidad para valorar adecuadamente el estado funcional. En los deportes de fuerza
rapida, son importantes las diferenciaciones muscular-motoras, la orientaciéon espacial-
temporal y el ritmo. En los juegos deportivos y los deportes de combates , lo que se
promueve a primer plano son las cualidades psiquicas, en las que subyace el sistema de
procesos que determina la posibilidad de percibir en los plazos mas cortos las situaciones

cambiantes que surgen y de adoptar soluciones creadoras.

Una vez determinado el perfil del deporte se hace necesario el establecer los criterios que

se van a utilizar y sobre todo la ponderacion y evaluaciéon que hacemos de los mismos.

De forma general, todos los autores coinciden en establecer como criterios para la seleccion

los siguientes:

Edad

Estado de salud

Caracteristicas antropométricas y morfologicas
Nivel de desarrollo de las capacidades motrices
Perfil psicoldgico

Habilidades deportivas

N o ke W e

La intuicion del entrenador
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5.5.5.1 La edad

El interés por determinar la edad de comienzo del proceso de entrenamiento, surge de la
doble preocupacion por no empezar demasiado temprano, para evitar las consecuencias
negativas o los efectos secundarios de la practica precoz, (Plas, 0. 1970; Nadori, 1. 1983;
Durand, M. 1988; Torres, J. 1996) y por otra parte no comenzar demasiado tarde y perder

los periodos de mayor entrenabilidad de las capacidades en el nifio.

Con respecto a la edad de iniciacion deportiva, los autores plantean que estd en
dependencia del deporte, pero como edad promedio se establece entre los 10 -12 afios. En
relacion a la problematica hay que tener presente que con la edad se producen una serie
de cambios en el organismo creciente del nifio, por lo que a la hora de seleccionar e iniciar a
los nifios en el deporte no se puede establecer dogmas sino que adquiere un caracter
flexible en dependencia del andlisis de las condiciones y situaciones que se manifiesten en

la practica cotidiana.

En el proceso de desarrollo, el organismo experimenta una serie de légicos cambios
morfolégicos, bioquimicos y funcionales (fisioldgicos). Donde adquiere el organismo
dimensiones y medidas cuantitativas de la masa activa del cuerpo como resultado del
predominio de los procesos de edificacién sobre la desintegracion. El desarrollo es el
proceso de transformaciones cualitativas, que es preparado por los cambios cuantitativos y
transcurre continuamente, siendo convencionales los limites de los periodos de edad,
Produciéndose el crecimiento y el desarrollo sélo en una direccién, manifestandose de
forma sucesiva e irreversible de las distintas fases (periodos) de la vida. Estos cambios
debidos a la edad revisten un caracter irregular, se presentan periodos de desarrollo
acelerado que se alteran con los periodos de deceleracién y de estabilizacion relativa. Por lo
tanto es dificil determinar con exactitud la terminacién e inicio de una y otra etapa de

desarrollo.

Para Sant (1991), en la deteccidon de talento deportivo, plantea el conocimiento de una
serie de aspectos relacionados con la edad que el entrenador debe conocer y se refiere
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concretamente a la edad bioldgica y cronolégica, pues unos nifios maduran mas rapido que

otros.

La edad bioldgica se determina por tres indicadores fundamentales:

1.

El desarrollo antropométrico, es decir si se han producido estirones, o fases
aceleradas de crecimiento, tanto en altura como en desarrollo muscular.

El desarrollo hormonal, teniendo presente que el crecimiento se produce gracias a la
accion de un conjunto de hormonas que el organismo segrega en periodos
determinados y sus efectos se manifiestan externamente. Asi por ejemplo, tenemos
la aparicion de los caracteres sexuales secundarios como el cambio de la voz, el
crecimiento de vellos en la zona préxima a los genitales, el desarrollo de los pechos o
senos y la primera menstruaciéon o inicio de la menarquia, que son indicadores
significativos.

El grado de osificaciéon de los huesos, este estudio consiste en la realizacion de
radiografias de la mufieca y en un analisis posterior se puede determinar el grado de
desarrollo 6seo, asi como si el nifio va a crecer mucho mas. En la actualidad se
considera el método mas exacto, pero por lo costoso de su utilizacién, se hace

necesario buscar métodos alternativos.

Por lo anterior Sant (1991), plantea que siempre resultara dificil de establecer la edad

biol6gica exacta de un individuo, puesto que debemos hacer una aproximacion al respecto.

Por otra parte cada organismo se desarrolla individualmente y tiene sus propios caracteres

del desarrollo. El desarrollo individual del organismo se produce con diferencia en el

tiempo (en forma heterocrdnica), es decir, los distintos érganos y sistemas se forman en

plazos diferentes. En algunos periodos de la vida, por ejemplo, en el periodo de la pubertad,

la heterocronia puede acentuarse. Por ello es preciso tener presente la edad certificada o la

de calendario y la edad bioldgica o fisioldgica.

La edad biolégica se caracteriza por el nivel de desarrollo fisico, las posibilidades motoras

de los nifios, el grado de su pubertad, el nivel de osificacion de los distintos huesos del
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esqueleto y por el desarrollo de los dientes. La edad de calendario puede no coincidir con la
biologica. La edad bioldgica en los adolescentes con bajos indices de desarrollo fisico puede
rezagarse de la certificada en 1-2 afos, ocurriendo lo contrario en aquellos que presentan
un elevado desarrollo fisico pues la edad biolégica puede aventajar a la certificada en 1-2

anos.

El paso de un periodo de edad a otro suele designarse como etapa crucial del desarrollo
individua, teniendo lugar transformaciones de edad cuantitativas y cualitativas.
Produciéndose una maduracién de las estructuras que deben asegurar las nuevas
particularidades de los cambios fisiolégicos, que significan una etapa cualitativamente
nueva en la formacién del organismo, ya que cambian las premisas interiores del desarrollo
y cambia la formacién de las capacidades, los intereses y las inclinaciones pues cada etapa

de edad tiene sus particularidades del desarrollo fisico e intelectual.

El problema de las facultades deportivas esta estrechamente ligado al problema de las
diferencias individuales eso conlleva a que los ritmos de incremento de las distintas
cualidades motoras en los nifios y jovenes en diferentes periodos de edad no son iguales.
En los jovenes deportistas que maduran lentamente, los ritmos de incremento en algunos
periodos de edad pueden ser menores que en los que crecen rapidamente. Por ello, al
evaluar los ritmos de incremento, es necesario tener en cuenta no sélo la edad de
calendario (certificada), sino también los ritmos Individuales de desarrollo biolégico, o sea,

la edad biologica.

Ello es de particular importancia en el periodo puberal, es decir, en el periodo de la
maduracién sexual (12-15 afios), el cual se caracteriza por una profunda reestructuracion
en la actividad de las glandulas de secrecidon interna, en la regulacion neurohumoral de las
funciones, por sensibles incrementos de las dimensiones totales del cuerpo (estatura, masa,
etc.). A esta edad pueden cambiar provisionalmente las correlaciones de los parametros
biodindmicos que determinan la coordinacion de los movimientos y decelerarse los ritmos

de incremento de la capacidad de trabajo.
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Otro aspecto importante asociado a la edad es que la influencia de los factores hereditarios
y ambientales varia con esta, en los primeros afos de la vida, asi como en el periodo puberal
se eleva la sensibilidad del organismo al influjo de los factores del medio exterior, la
interaccion de los factores genéticos y ambientales se pueden comprender mejor con en el

conocimiento de los llamados periodos de desarrollo criticos o sensitivos.

Por periodos de desarrollos criticos o sensitivos, se entiende un periodo caracterizado por
la mayor sensibilidad a la accion de los factores tanto favorables como desfavorables del
medio exterior, Son periodos de mayor entrenabilidad o desarrollo para determinada
capacidad del organismo, son los periodos en que la fusién de los factores genéticos y

ambientales bien dirigidos son favorable para el desarrollo.

Al caracterizar los limites de edad de los periodos sensitivos, es importante orientarse no
solo a la edad certificada, sino también a la biolégica, ya que a menudo una misma edad
certificada agrupa a un contingente de nifios diferente por el grado de su madurez bioldgica.
De este modo, al estimar la edad auténtica de los jévenes deportistas, los limites de los
periodos sensitivos, al seleccionar a los nifios para las escuelas deportivas y al elegir

posteriormente a los mas dotados, es necesario guiarse también por la edad biolégica.

Se sabe que la edad bioldgica esta ligada mas estrechamente que la certificada con los
indices morfoldgicos y funcionales constituyendo un factor importante que determina el
resultado deportivo. Por eso la utilizaciéon de los indicadores de la edad biolégica para
pronosticar los ritmos individuales de desarrollo ofrece gran interés. La estimacion de las
facultades sdlo es posible al correlacionarse con el nivel de desarrollo fisico alcanzado en la

edad de que se trate.

Asi por ejemplo tenemos que un nifio supera con dificultad una bateria de test y presenta
vellos en las piernas, mientras que otro estuvo a punto de cumplir las pruebas, pero atin no
ha comenzado el estirén, entonces el segundo presenta mayores posibilidades de
rendimiento a largo plazo, pues su edad bioldgica es menor. Lo mismo sucede con la edad
cronolodgica, ya que un nino que ha nacido el 31 de diciembre y otro el 1ro de enero del otro
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afio, tendran la misma edad cronoldgica a pesar de haber nacido en afios diferentes, no
sucediendo lo mismo si los dos nacen en el mismo afio pero uno el primero de enero y el

otro el 31 de diciembre, tendran un afio de diferencia en cuanto a edad cronolégica.

En las diferentes etapas de desarrollo se encuentran periodos sensitivos muy importantes,
pues permite influir de manera orientada en el programa individual de desarrollo y
aprovechar mas plenamente las posibilidades potenciales del organismo. Conociendo los
periodos criticos y la dosis 6ptima de estimulos externos, se puede regular las distintas

propiedades del organismo en las distintas etapas del desarrollo.

El desarrollo de las capacidades serda mas eficaz si los acentos de los estimulos pedagdgicos
se corresponden con los cambios mas favorables caracteristicos para cada periodo de edad.
A continuacién se muestran en las tablas 3 y 4 los periodos sensitivos por capacidades
durante las diferentes edades del nifio. Estas son de gran utilidad a la hora de orientar el
trabajo con nifios pues muestran los periodos de mayor entrenabilidad de las capacidades
motrices, asi como los distintos ritmos de desarrollo en correspondencia con la edad del

nifio ademas de orientar la intensidad de trabajo a seguir.

Estos periodos deben tenerse tanto en la preparacion de los deportistas como a la hora de

la selecciéon y al realizar la valoracion de los resultados.
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Tabla 3. Fases sensibles por capacidades motrices.
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Tabla 4. Periodos de desarrollo de las capacidades motrices.
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5.5.5.2 Estado de salud

Se considera que el estado de salud debe ser excelente ala hora de seleccionar nifios para
la practica deportiva especializada. Considerando el estado de los aparato cardiovascular, el
motor y el sistema respiratorio preferentemente. Por lo que se debe realizar un examen
médico completo, ir a la busqueda de todos los factores de contraindicacién en la practica
del deporte, este debe permitir detectar posibles problemas fisicos u organicos y hacer las

pertinentes recomendaciones.

5.5.5.3 Caracteristicas morfoldgicas

Cada una de las modalidades deportivas exige un determinado tipo de constitucion fisica.
Por lo que a la hora de la selecciéon deben examinarse las caracteristicas morfologicas en
correspondencia con las exigencias del deporte. Entre estas caracteristicas tenemos los

aspectos:

* Antropométricos
» (Cardiovasculares
= Respiratorios

» Bioquimicos

=  Nerviosos

Aspectos antropométricos
= Talla
= Peso
* Longitud de los diferentes segmentos y palancas del cuerpo
» (Circunferencias
» Fortalecimiento elevado del aparato 6seo
= Fuertes tendones y ligamentos
» (Grasa magra muscular

= Alta elasticidad muscular
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Gran tono muscular

Aspectos cardiovasculares

Incremento de la red de vasos capilares.

Hipertrofia cardiaca funcional y mayor volumen sistélico.

Incremento del volumen sanguineo hasta 30-35 litros por minutos.

Incremento de la frecuencia cardiaca maxima.

Disminucion de la presion arterial.

Incremento del nimero de glébulos rojos, de la hemoglobina de la sangre y de su

capacidad de oxigenacion.

Aspectos respiratorios

Alta capacidad vital: 4.7-7.0 litros.
Disminucion de la frecuencia respiratoria basal hasta 10-12 por minutos.
Aumento del consumo maximo de oxigeno: 5.0-6.5 litros.

Incremento de la oxihemoglobina.

Aspectos bioquimicos

Poseer modificada la composicion quimica de los tejidos.

Tener incrementada la actividad de los sistemas buffer.

Soportan elevados niveles de acido lactico.

Manifiestan alto desarrollo de los sistemas aerobio y anaerobio de producciéon de
energia.

Tener alto desarrollo de la actividad enzimatica.

Aspectos nerviosos

Poseer elevada fuerza y equilibrio de los procesos corticales.
Alta plasticidad del sistema nervioso.

Ser muy labiles.

Elevadas cualidades volitivas.

Desarrollo de una alta capacidad de extrapolacion.
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En los aspectos antropométricos hay un factor que influye mucho en la mayoria de los
deportes y es la talla, la misma depende en gran medida de las caracteristicas hereditarias
por lo que a la hora de la seleccion se puede pronosticar la talla de los aspirantes a partir de
la de sus padres a través de la formula siguiente:

Talla= 0.54 (Est(P)+Est(M)) donde:

0.54 es una constante

Est (P) es la estatura del padre.

Est (M) es la estatura de la madre

5.5.5.4 Desarrollo de las capacidades motrices

Este criterio selectivo se basa en la premisa de poder utilizar ciertas pruebas que midan el
desarrollo de las capacidades motrices generales asi como especificas con las capacidades
necesarias para la practica de ese deporte, deben ser tests simples que garanticen
diferenciacion entre los participantes, la seleccién y decidir la eleccion de un deporte.
Teniendo en cuenta lo expuesto anteriormente, hay que seleccionar al menos una prueba
para medir el nivel de cada una de las capacidad considerada como importante para el

deporte en cuestion.

5.5.5.5 Perfil psicoldgico

Esta comprobado hoy en dia que es fundamental y decisivo el componente psiquico en el
rendimiento del hombre, se pueden establecer cuatro areas como predictivas del talento

deportivo. Inteligencia, personalidad, ansiedad y motivacion al logro.

El estudio de la personalidad del deportista ocupa una posicién central en el ambito de la
psicologia general. Esto se debe a la necesidad de conocer al deportista en su totalidad,
superando las fragmentaciones, el perfil psicolégico, se hace pues, imprescindible su

conocimiento, para cumplir con rigor en la deteccién y seleccion de talentos.

A continuacién se muestran algunos rasgos psicologicos.
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Tabla 5. Rasgos psicolégicos

Personalidad

Caracter

Voluntad

Sociabilidad

Cauteloso

Claro de objetivos

Responsabilidad

Preocupado

Disciplinado

Comprension Concienzudo Seguro
Autoconfianza Audaz Tenaz
Independencia Confiado Autodominio
Tenacidad Colectivo Entereza
Concentrado Iniciativa
Ordenado Independiente

Decisivo

Valiente

El criterio psicolégico es el menos tratado y utilizado a la hora de la seleccion de los talentos

de ahi que se recomienden algunos test que se han revelado como muy adecuados.

Tabla 6. Test psicoldgicos para la seleccidn de talentos. Torres, ]. (1996).

OBJETIVOS

GRUPO DE TESTS

NOMBRE DEL TEST

Test de Nivel
Inteligencia

Percepcion
Concentracién

Reactivos de Inteligencia
Reactivos de Inteligencia

Reactivo de Percepcion
Reactivo de Atencién

PM 38. Matrices progresivas de RAVEN
C.I. de Berard y Ernard y Leopold

Tests de las Figuras ambiguas
Concentracion de Bernard y Leopold

Tests personal.
Capacidad de
Proyeccion
Capacidad de
Adaptacién

Proyectivos

Adaptabilidad

Tests de Rorschach
Thematic Apperception Test (T.A.T.)

Test de Rosenzweig
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Tabla 7. Magdalena Mercado 2007: Test Psicologico utilizado en la investigaciéon
“Evaluacién del potencial deportivo en edades escolares en el sur del estado de Sonora
México”.

Instrumento Variable a medir Edad

Instrumento para medir el componente cognitivo: Ansiedad

Escala de ansiedad manifiesta * Inquietud fisiolégica 9a19
en nifios (CMAS-R) » Inquietud/hipersensibilidad
CB Reynolds y BO Richmond * Preocupaciones sociales/concentracion

= Mentira

Instrumento complementario para medir personalidad

Cuestionario de personalidad 3 dimensiones de la personalidad basicas: 9-15
de Eysenck

Adaptacién a nifios mexicanos
Dra. Ma. Asuncidén Lara Cantu y
Sybil, B. G. Eysenck

= Neuroticismo N

= Psicoticismo P

= Extraversion E

= Deseabilidad social

Instrumento complementario para medir inteligencia

Test de Factor “g” Escala 2 Capacidad intelectual 8-14
K.B Catell

Instrumento complementario para medir motivacion hacia el deporte

Escala de Motivacion Deportiva = Motivacidn hacia el deporte en areas 9-15
en nifos y adolescentes. como: personal, familia, escuela, grupo
de amigos.

=  Deportes practicados cotidianamente,
practicados por la familia y los que le
gustaria practicar.

5.5.5.6 Habilidades deportivas

Este aspecto se refieres al conjunto de habilidades deportivas en general y en
particular las de la especialidad deportiva (especificas), del individuo que tienen una
utilidad en el desarrollo de la actividad determinada, es decir el dominio técnico o facilidad

de asimilacion de aquellos aspectos técnicos mas sobresalientes en el deporte dado.

Al establecer los criterios de evaluacion sobre la técnica de la practica deportiva de una

especialidad dada hay que tener en cuenta:
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= Comprobar la capacidad de percibir y seleccionar los estimulos relevantes
de la tarea especifica.

= Lograr un grado de ejecucion aceptable que le permita desenvolverse.

= Resolver problemas y situaciones de decision dados en la realizacion de
tareas motrices de acuerdo con las caracteristicas en que se desarrolla la

actividad deportiva, utilizando habilidades especificas.

De lo anterior se desprende que debemos evaluara:

= Habilidades generales
= Habilidades especificas

= Resolucion de problemas de decision

Hay dos formas principales la evaluacidon de este criterio de seleccion: a través de la
aplicacién de test técnico y mediante la observaciéon de la actuacion deportiva en las

competencias.

Una vez determinados lo criterios para la seleccidn se pasa a la selecciéon o elaboracién de
los instrumentos de medicion, para la recogida de la informacion. Se debe tener presente
que el mismo debe ser el que mejor releje y con mayor fidelidad mida lo que queremos
medir, después de esto se aplican los instrumentos y se pasa a al procesamiento de la
informacién, luego se realiza el analisis y se selecciona aquellos que reunan las

caracteristicas de acuerdo con los criterios y normas establecidos.

Se puede dar el caso que por diferentes situaciones queden nifios que teniendo condiciones
no pudieron ser seleccionados para comenzar su programa de entrenamiento en primera
instancia, es necesario entonces un seguimiento hasta que pueda ser incorporado, en este
caso puede ubicarse en otro lugar de entrenamiento pero con menos exigencias y

sistematicamente ser chequeado
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5.5.5.7 La intuicion del entrenador

La intuicion refleja la experiencia del entrenador en particular o del grupo de entrenadores
que participa en la seleccion. El criterio visual de los entrenadores sobre las caracteristicas
externas del posible talento, los movimientos que el aspirante desarrolla mientras realiza
el test o competencia y la experiencia que él tiene de cada atleta que ha entrenado, le
ofrecen una idea de las posibilidades de prondsticos de un posible talento, a pesar de ser
una de las formas mas empiricas, por la acumulacidon de experiencia y la trasmision de la

misma de generacion en generacién es un criterio muy fuerte digno de considerar.

Es imprescindible que cada entrenador sepa con precision, que una equivocaciéon de su
intuicién, da al traste con los propésitos de la seleccion, imponiéndose un analisis profundo
para tomar una buena decisién donde debe consideranse los aspectos siguientes:

* Principio de la intuicién.

= Laextrapolacion en la intuicidn.

= Laobservacion como método de la Intuicion.

= Laexperiencia precedente.
5.5.6 Algunas pruebas utilizadas para evaluar el rendimiento motor
Existen una gran cantidad de pruebas para evaluar la eficiencia fisica o rendimiento motor
que son igualmente utilizadas para la seleccion de talentos. La eleccidn de una u otra esta en
dependencia de la capacidad motriz que se requiere de la prueba y de las caracteristicas del

deporte.

A continuacién ponemos ejemplos de algunas de las pruebas mas utilizadas para medir el

rendimiento motor en la seleccién de talentos.
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Tabla 8. Pruebas para el rendimiento motor.

Pruebas Capacidad Test mas utilizados
Resistencia Resistencia Desde 600 hasta mas de 1000 metros en
aerobica dependencia de la edad y el deporte.
Test de Cooper
Resistencia a la velocidad 150 y 300 metros
Resistencia Lagartijas
ala fuerza Abdominales (alto o bajo)
Dominadas o tracciones
(en un minuto)
Velocidad Velocidad Desde 30 hasta 60 m lanzados o con
arrancada
Fuerza Fuerza rapida
e Miembros inferiores Salto de longitud sin carrera de impulso
Saltos triples
Saltos quintuples
e Miembros superiores | Lanzamiento de pelotas medicinales o de
bala, al frente atras desde el pecho lateral
etc. desde diferentes posiciones iniciales
Explosiva Salto vertical
Saltar y marcar
Estatica Dinamometria ( mano pierna espalda )
Maxima Fuerza parado
Fuerza acostado
Sentadilla
Flexibilidad Flexion del tronco al frente sentado

Flexién del tronco al frente de pie

Puente
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5.5.7 La iniciacion deportiva

No es suficiente con identificar o detectar el talento, sino también desarrollarlo a través de
la aplicacion de acertados programas de entrenamiento en las distintas etapas de
desarrollo. (Navarro, F. 1992; Torres, ]. 1998).pues como sefiala (Platonov, V. N. 1993;
Torres, J. 1998), el talento por muy grande que sea, no puede el solo llegar a obtener
resultados de alto nivel. Ello solo puede lograrse luego de afios de trabajo duro, arduo,
adecuado y disciplinado del deportista bajo la direccién y control de su entrenador en un

entorno favorable.

Por lo general en la mayoria de los deportes los primeros grandes resultados se comienzan
a obtener alrededor de los 18 afos y el maximo rendimiento a partir de los 22 afios,
légicamente esto estd en dependencia del deporte. Asi tenemos que generalmente en la
mayoria de los deportes de equipo, el maximo rendimiento se encuentra entre los 20 y 30
afios, en los deportes de fuerza rapida entre los 22 y 26 afios y en los deportes de

resistencia se pueden obtener después de los 25 afios alcanzado edades mas de 35.

Se ha comprobado en la practica y a través de la biografia de deportistas exitosos que para
la consecucidon de un rendimiento deportivo sobresaliente se necesita de varios afos de
entrenamiento (mas de 15 afios). Concordando con este planteamiento autores como:
Martin, D. (1981), NAVARRO, F. (1992), TORRES, J. (1996). Donde los atletas son sometidos
a un proceso de entrenamiento de varios afios, a ese proceso de preparacion del deportista

que dura muchos afios se le conoce con el nombre de: Entrenamiento a largo plazo.

Las preguntas que surgen ahora son: ;Cuando se debe comenzar a entrenar? ;Como se

debe comenzar?
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El ser humano presenta periodos de desarrollo biologicos, evolutivos que se diferencian
unos de otros y responden a periodos etareos, el entrenamiento a largo plazo se lleva a
cabo desde edades tempranas hasta la adultez y se desarrolla dentro de esas
transformaciones del atleta por lo que contempla esos periodos y se establecen diferentes

etapas atendiendo a las edades.

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico especializado de caracter mediato y
se prolonga a lo largo de muchos afios por lo que es necesario para su correcta planificaciéon

estructurarlo en diferentes etapas:

1. Etapa de formacién Basica.
= Subetapa de iniciaciéon o de formacién basica previa

= Subetapa de preparacion deportiva preliminar.

2. Etapa de desarrollo especializacidon deportiva inicial
3. Perfeccionamiento deportivo o entrenamiento maximo.

4. Etapa de desentrenamiento

De las etapas del entrenamiento a largo plaza antes presentadas, se corresponden con la
iniciacion deportiva la primera, aqui se sientan las bases para el entrenamiento posterior
por ello a pesar de caracterizar brevemente a cada una de ellas pondremos un mayor
empefio en esa. Por su parte la seleccion se lleva a cabo de forma constante, sistematica a lo
largo de la vida deportiva no una seleccién inicial sino una seleccién de continuidad y

permanencias.

La etapa de formacion basica

Abarca desde los 9 a los 14 afos. Se caracteriza por el desarrollo general del atleta, el

matiz principal lo constituye la formacion multilateral, presenta una tendencia general.
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El objetivo fundamental es el aprendizaje de los elementos principales de la técnica de los
deportes, y de estos su gran gama de ejercicios, de esta forma coadyuvamos a formar y
aumentar el fondo de hdabitos y habilidades tan necesarias para enfrentar las futuras
exigencias en etapas posteriores, los objetivos competitivos estan por debajo de los

formativos.

Como abarca un periodo aproximado de 5 afios donde ocurren en el organismo grandes

cambios esta se divide en dos subetapas.

Subetapa de iniciacion o de formacion basica previa

Esta subetapa es para los principiantes, los que se inician en la practica del deporte, se
extiende desde los 9 a los 10 - 11 afios, se caracteriza por una formaciéon multilateral y
general ya que podemos detectar ciertas capacidades talentosas en los nifios pero no
podemos predecir con exactitud a esta edad el deporte y dentro de este para cual sus

disciplina o evento.

Se familiariza al atleta con el proceso de iniciacion enfatizando en el trabajo de capacidades
motoras y la técnica. Se crea durante el proceso un gran fondo de habitos motores, en
particular los relacionados directamente con las técnicas deportivas. Y un desarrollo de las
capacidades motrices condicionales y coordinativas. En estas edades debe primar los
elementos técnicos por encima de los resultados capacitivos para evitar una especializacion
prematura. Los medios fundamentales empleados son los medios de la Educacion Fisica y

los juegos variados

Se comienza el proceso de formacion inicial teniendo en cuenta los aspectos bioldgicos,
psicolégicos, sociales y pedagégicos que determinan el desarrollo del deporte tanto en la
Educacién Fisica, como en las areas deportivas. Estimulando la practica del deporte como el
proceso idoneo para la formacién integral del ser humano, como promotor de salud, mental
y emocional del practicante asi como formar en los practicantes el habito de la practica
sistematica del deporte.
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Subetapas de preparacion deportiva preliminar.

Comprende la etapa desde 11 - 12 hasta los 14 - 15 afios, aqui ya el atleta es capaz de
decidir el deporte que le gusta y hay un poco mas de elementos para iniciarlos en un

deporte determinado. Es una subetapas para los mas avanzados.

Uno de los objetivos es familiarizarse con el conjunto de ejercicios basicos que sustentan la
preparacion técnica del deporte elegido, garantizando como preparacion multilateral
complementaria, la asimilacion del conjunto de ejercicios basicos que sustentan la
preparacion técnica de otros deportes, la preparacion sigue siendo multilateral y general,
priman los medios generales del entrenamiento pues aunque ya se ha elegido el deporte no
se puede predecir de forma categdrica la disciplina , evento o posiciéon dentro de un

deporte.

Debe comenzar a ejecutar la técnica del conjunto de ejercicios de pesas que se utilizan en la
preparacion, realizar arménicamente el conjunto de ejercicios que sustentan la preparacion
acrobatica del atleta, jugar de forma armonica, sin grandes requerimientos técnicos los

diferentes juegos deportivos como: el baloncesto, el ftitbol, balonmano etc.

Demostrar un nivel de preparacion fisica tal que les permita alcanzar, al menos, los
resultados normados para su categoria y que los prepare para someterse a niveles de

cargas de entrenamiento cada vez mas crecientes.

Etapa de desarrollo o especializacion deportiva inicial

Nos referimos a especializacién deportiva inicial porque ya aqui el atleta comienza a especializarse
pero no debe ser profunda, el entrenamiento conserva su caracter multilateral y se manifiesta en su
contenido la utilizacién de gran cantidad de medios generales, aunque los medios especiales
aumentan, es un periodo de formacion especial inicial y se extiende desde los 15 afios a los 18,

trabajara de forma mas profunda aunque con una direccionalidad similar a la anterior.
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Su objetivo principal es la profundizaciéon y consolidacién iniciacién especializada se

comienza a verticalizar el atleta. Aqui ya comienzan a obtenerse los primeros resultados.

La etapa de perfeccionamiento deportivo o entrenamiento maximo

Esta etapa la enmarcamos a partir de los 19 afios por lo que se recomienda no comenzar el
entrenamiento especifico con cargas maximas hasta pasados 18 meses de la segunda fase

puberal (18-19 afios + - 1 afio).

Es la etapa de mayor florecimiento de las capacidades del deportista, constituye el periodo
de practica mas activa del deporte y de la asimilacion de una alta maestrias deportiva. Es
aqui donde se ponen de manifiesto a plenitud todas las leyes y principios del entrenamiento.
Es una etapa de especializacion profunda donde se obtienen los grandes resultados

deportivos.

Aqui va creciendo la preparacion especial por encima de la general, se utilizan medios
especiales del entrenamiento y en la medida que avanza la edad, los resultados deportivos
se elevan y los medios especiales son mas utilizados, estos se van haciendo mas especiales y
adquieren una relevante importancia dentro de la estructura y el contenido del

entrenamiento.

Las capacidades motrices se desarrollan al maximo, Es en esta etapa donde se ponen de

manifiesto las diferentes estructuras de entrenamiento del alto rendimiento.

Etapa de desentrenamiento

La vida deportiva del deportista se alarga en la medida se haya aplicado durante todo el
proceso de entrenamiento las cargas optimas acorde a las etapas por las cuales transita, asi
como en el momento oportuno. Pero por mucho que se quiera el atleta de continuara
compitiendo a un alto nivel llega un momento que los resultados deportivos comienzan a
descender debido a la edad y con esta las limitaciones biolégicas que ocurren por procesos
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l6gicos del organismo y el atleta debe prepararse para el retiro donde de forma gradual
debe ir disminuyendo todas las cargas a las que ha sido sometido durante muchos afios y
que sus drganos, sistemas y funciones regresen a la normalidad, evitando asi problemas

cardiacos y neurovegetativos en general.

Esta etapa es su duracion es diferente pues dependera de las caracteristica del deporte, asi
tenemos que en los deportes de rapidez el decrecimiento de los resultados comienzan antes
(28-29 anos) que los deportes de resistencia, al igual que en los juegos deportivos se hace
mayor la longevidad deportiva. Ademas consideramos que esto depende también del
cuidado que se haya tenido en el manejo de las cargas durante el entrenamiento a largo

plazo, de las lesiones, de la alimentacidn, el descanso etc.

Considerando estas etapas la eleccion de los deportistas debe realizarse cuando el
organismo aun esta en crecimiento y desarrollo y el entrenamiento debe iniciarse en
edades tempranas. Pero no debe pasarse por alto el hecho de que cada nifio tiene un ritmo
diferente de crecimiento, hecho que determina las grandes diferencias entre los datos
morfolégicos y funcionales de los nifios de una misma edad y el modo de evolucién ulterior

de esos datos.

La mayoria de los autores especialistas en deteccion de talentos, consideran que a pesar de
las multiples diferencias entre las distintas disciplinas deportivas, en general se debe
comenzar a entrenar a los nifios desde los 10-12 afios, con un entrenamiento multilateral
sin especializaciéon prematura, sometiéndolo a estimulos adecuados a su caracteristica y
edad que garantice la sostenibilidad del deporte y alargar su vida deportiva ya que en esta
edad no se puede predecir con exactitud la especialidad del talento. Con excepcion de
anterior estan los deportes de especializacion temprana como: Gimnasia Artistica, Ritmica

Clavados Natacion y otros que comienzan su entrenamiento en edades inferiores.

En estos tiempos se ve una tendencia a rejuvenecer la competicidon, entrenar y alcanzar los
resultados lo antes posible, no reparando en las consecuencias que para la salud y
desarrollo del nifio tiene una especializacién prematura en el deporte.
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La iniciacion deportiva debe comenzar a edades que se correspondan con un periodo clave
en el desarrollo de los nifios, cuando los sujetos se encuentran en pleno crecimiento tanto
en talla como en peso, asi como en el desarrollo de sus caracteres sexuales, o de su
personalidad y que existe una gran relacion entre los distintos indices de maduracién
(TORRES, J. 1996; GONZALEZ, M. 2003). El haber comenzado a una edad adecuada y haber
acumulado la practica ladica durante el tiempo preciso en buenas condiciones garantiza el

futuro deportivo de los nifios.

Durante la iniciacion deportiva se debe tener presente que el desarrollo de las capacidades
fisicas de los nifios y jovenes en formacion, tiene unas caracteristicas peculiares, que lo
diferencian del de los adultos, que los nifios no son unos adultos en miniatura. El éxito por
encima de todo no justifica que se sobrevaloran determinadas cualidades de los nifos,
llegando a perjudicarles seriamente. La preparacién fisica debe orientarse al
acondicionamiento de las tres grandes areas organicas: cardiovascular, respiratoria y

muscular y ala mejora de las capacidades perceptivo-motrices.

El entrenador debe tener en cuenta que el principal enfoque ha de ser la responsabilidad
pedagdgica. Con nifios y jévenes debe tener un marcado caracter pedagogico, han de ser

educados en el deporte y a través de su practica.

5.6 La experiencia cubana

Pila H. desarrollo en Cuba la primera experiencia en la seleccién deportivaen 1976, con la
creacion del Centro Experimental de Desarrollo Atlético “Manuel Permuy”, de Ciudad de la
Habana cuando se pone en practica por vez primera un sistema masivo de detecciéon y
seleccidn de talentos para la iniciaciéon deportiva, aqui se plantearon normas y patrones
percentilares, a partir del percentil 97 en la talla como primer requisito luego de aplicarles
otros test de rendimiento motor y valoraciones antropométricas. El experimento se
desarrollo durante tres afios, siendo seleccionados 500 alumnos cada afio por lo que fueron
sometidos a la prueba 1500. Durante tres afios recibieron un programa especial de
preparacion fisica a través de juegos predeportivos y dindmicos, con una duracién de dos
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horas con cuarenta y cinco minutos cada sesién con una frecuencia de cinco dias a la
semana, de éstos alumnos sometidos a la experiencia, 152 fueron néminas de nuestros

equipos nacionales deportivos en afios posteriores.

En los afios 80 el Dr. C Rene Romero propuso un sistema integrador para la seleccién de los
deportistas de canotaje cubanos, la Dra. C. Fleitas (1982) establecid los criterios de seleccion
para las gimnastas de Gimnasia Artistica y revelo aspectos metodoldgicos fundamentales
para la realizacién de la seleccion deportiva. Pila (1986) estableci6 normas para la
orientacion deportiva de los nifios y jovenes cubanos como Sistema del percentil 90 para la
seleccion de talentos. La Dra. C. Ilisastigui (1999) aporté a la teoria y metodologia de la
seleccion deportiva, una metodologia para el establecimiento de sistemas de selecciéon que
incluye la revelacion, en cada deporte, de las cualidades integradoras y la contrastacion del
modelo ideal que las sustentan con el modelo real de las gimnastas. Bodes (2001) aport6 un
modelo matemadtico para la deteccién de las potencialidades de los tenistas infantiles.
Pudiéramos asi estar seflalando diferentes estudios realizados en las provincias y
municipios cubanos que sustentan las tesis de maestrias y doctorales donde se estudia la
seleccion y deteccion de talento desde las edades infantiles en cada deporte teniendo en

cuenta las caracteristicas de cada territorio.

Pila H (2006). Sefiala cuatro formas que se emplean para detectar y seleccionar talentos,

estas formas son:

Primera: La realizan los entrenadores deportivos en las competencias donde observan la
participacion y los rendimientos de los competidores y eligen los elementos que integraran

la seleccion para sus grupos de trabajo.
Segunda: En esta el entrenados se auxilia de los profesores de Educacion Fisica, pues le

pregunta a este por aquellos alumnos que rednen las caracteristicas para su deporte y este,

le sefiala aquellos que se acercan a los requerimientos planteados.
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Tercera: Esta se refiere a la intuicion del entrenador pues el se encuentra en cualquier sitio
y de forma casual observa en un nifio o adolescente alguna caracteristica somatotipolégica,

disposicidén o aptitud que le hace determinar un posible desarrollo en su deporte.

Cuarta, La seleccién que se sustenta sobre bases mas cientificas y parte de un principio
masivo en su aplicacion. Las pruebas de valoracion fisica o de rendimiento motor que se
aplica por los profesores de Educacion Fisica en las escuelas, éstas permiten a través de sus
normas de evaluacion, establecer un sistema de clasificacion de las potencialidades
motrices y somatotipoldgicas para una adecuada iniciacién en la practica de los deportes.

Para esta forma de seleccion Pila H. ha dedicado mucho tiempo de investigacion.

Esta forma utilizada en Cuba plantea la realizacion de pruebas de eficiencia fisica que es un
diagnostico en todas en las escuelas de nivel primario y secundario, realizadas por los

profesores de Educacidn fisica pues se contemplan dentro del programa.

Este diagndstico tiene varias finalidades:

» Conocer el nivel de eficiencia fisica de los nifios y jévenes y a partir de él
encaminar las clases en la eliminacion de las deficiencias detectadas.

= Evaluar el proceso pedagogico y la implementacion de Planes y programa en
cuanto a la instruccién y educacién que se lleva a cabo en las escuelas.

» Contribuye ala validacién de forma cientifica de los Planes y Programas que se
desarrollan.

* Funcionar como elemento evaluador, pues permite evaluar y categorizar la
evolucion de las capacidades motrices en los alumnos en un afio de trabajo asi
como su seguimiento durante varios afos, tanto en el proceso personificado del
nifio como protagonista principal en su formacion.

» Deteccidn de capacidades motrices sobresalientes, de posibles prospectos para la

iniciacion en las exigencias del deporte contemporaneo.

Estas mediciones no solo sirve para la deteccion y seleccidon de talentos deportivos, también
beneficia a aquellos que no lo son, pues, de alguna manera les permite conocer y aceptar su
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condicién real. Asi mismo, la valoracién a través de determinadas pruebas permite analizar

su estado de salud y aptitud, asi como su nivel de preparacion para la practica deportiva.

Una vez aplicados los test los profesores procesan la informacion pues las pruebas van
acompanadas de normas de evaluacidén, las mismas fueron estructuradas sobre la base de
andlisis percentilar, que responden a estudios poblacionales en Cuba, donde aparecen
exigencias para cada capacidad motriz evaluada estableciéndose niveles por edades, para el
primer nivel de eficiencia fisica se establece las exigencias del 80 percentil, y una norma del
90 percentil en el caso de las capacidades motrices, que plantea tiempos y marcas de
relevancia mientras que en la estatura se plantea como exigencia la norma del 97 percentil,

para tenerse en cuenta como marca sobresaliente al seleccionar a los talentos.

Estas pruebas que son masivamente realizadas tienen un caracter general, pues evaliian las
capacidades motrices generales y estatura, indicadores que sirven de informacién para
cualquier deporte, una vez clasificados se aplican las pruebas especificas que exige cada
disciplina deportiva teniendo en cuenta las caracteristicas del deporte, que tendran a su
cargo la seleccién o no, de los alumnos que consideran tienen mejores aptitudes para la

iniciacién en cada deporte.

El sistema de seleccion del atleta de las areas deportivas se sustenta en el trabajo
desarrollado por los profesores de Educacion Fisica durante el primer ciclo de ensefianza,
segun sus edades y niveles alcanzados, asi como la comprobacién de este dltimo por parte
del entrenador quien sera el responsable de inculcarle el trabajo en el deporte, el cual debe
realizar una oportuna observacion del somatotipo con un buen desarrollo musculo-
esquelético, asi como las cualidades volitivas y la autodisciplina, pues resulta poco frecuente
en este momento la seleccion definitiva, pues generalmente aun no se ha definido la
especialidad en que mejor se desenvolvera el practicante, sin embargo resulta favorable su
captacion prematura aunque se trabaje totalmente integral. Independientemente a lo
reflejado con anterioridad, referente a la seleccion del entrenador la cual sera dirigida a
definir inicialmente cuales son los atletas que mejores condiciones poseen, serd admitido en

un Area Deportiva todos las personas que quieran practicar deporte, estos de forma masiva,
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pues tienen derecho a ser preparados por los entrenadores, exigiéndose sélo que posea

amparo de un centro de estudio o trabajo.

Las Areas Deportivas constituyen el eslabén inicial, la base de la masividad de la practica del
deporte. El entrenador del area deportiva aplica sistematicamente test a sus atletas y
evalta en qué medida crece el resultado, y en particular su técnica. Debe detectar los atletas
que demuestran un incremento sistematico de estos elementos, por encima del resto del
grupo y llevar un récord de la capacidad de asimilacion de la carga de todos los atletas.
Aquellos aspirantes que posean un mayor nivel de asimilacion de la carga y que cumplen las
normas establecidas, previo tests de seleccion pueden se captados para las diferentes

escuelas deportivas e irdn transitando por ellas hasta el alto rendimiento.

Seran posibles matriculas para las escuelas deportivas aquellos que cumplan los requisitos
exigidos por cada deporte, en una primera instancia tenemos las Escuela de Iniciacién
Deportiva Escolar (EIDE), de ahi pueden pasar las Escuelas Superiores de Perfeccionamiento
Atlético (ESPA), a las Academias Provinciales o a los Centros de Entrenamiento de Alto

Rendimiento (CEAR) y finalmente a componer la némina de los equipos nacionales.

De esta forma se organiza el sistema de preparacion deportiva cubano permitiéndole al
atleta su transito desde la base al alto rendimiento. Esta estructura tiene forma de pirdmide
como se muestra en la Figura 15 donde en la parte mas amplia se encuentra en su base, base
de la piramide del alto rendimiento, aqui esta la masividad, el semillero de donde se nutre el
deporte, y se va haciendo mas estrecha en la medida que avanza hacia arriba pues cada
peldafio a escalar exige un nivel de rendimiento y establece su sistema de seleccion, que es

mas selectivo y exigente que el anterior.
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RENDIMIENTO

DEPORTE
DE
COMPETICION

ESCUELAS
DEPORTIVAS
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DEPORTE
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EDUCACION FiSICA
AREA DEPORTIVA

DEPORTE DE BASE

MASIVIDAD

Figura 1. Estructura piramidal del deporte cubano

De acuerdo con el sistema de participacion deportiva y la convocatoria competitiva del
deporte cubano todos los atletas del pais tienen el derecho a ser entrenados y a competir,
desde las Escuelas donde se recibe la Educacion Fisica, areas deportivas (Base de la
Piramide del Alto Rendimiento), sin embargo, los mas capaces reciben un régimen de
internado o seminternado y de atencioén priorizada en las Escuelas de deportivas donde
reciben un programa de entrenamiento. Programa validado por estudios de investigaciones

a diferentes niveles.

En 1990, la Dra. Calderdn C. organizé a nivel de pais en la Republica de Cuba, un estudio que
aport6 una metodologia para el estudio masivo de todas las escuelas de iniciacién deportiva
en 14 deportes, investigacion denominada “Las Reservas Deportivas Cubanas”. En la misma
participaron gran cantidad de investigadores, especialistas y colaboradores de todo el pais,

realizandose un estudio en las escuelas deportivas a cerca del desarrollo de los atletas, asi
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como de los programas de entrenamiento a los que estaban sometidos. Esa investigacion
aportd valiosos resultados pues se perfeccionaron los programas de preparacion del
deportista en los deportes objetos de la investigacion. Mas tarde en la provincia de Villa
Clara se llevd a cabo un estudio similar con el deporte juvenil que senté las pautas para el

desarrollo del deporte en la provincia.

Estos programas son una guia para los entrenadores pues en ellos aparecen un grupo de
pruebas validadas durante varias investigaciones, con el fin de conocer el nivel de los atletas
de forma sistematica por edades y poseer un mejor control del desarrollo fisico- técnico, y
de hecho una mejor seleccién de los atletas que serdan captados por los entrenadores en
cada nivel, asi como constituyen un elemento evaluativo por cada federaciéon provincial
respecto a los resultados de cada deporte. Posee ademas medios métodos estructura de la
planificacién, normas a cumplir y un grupo de orientaciones metodoldgicas para el
desarrollo del talento deportivo, de forma que permita la sostenibilidad del deporte,

cuidado de la salud y bienestar los atletas.

Las selecciones y mantenimiento dentro de las escuelas deportivas se sustentan en varios

indicadores normativos que deben ser cumplidos.

Marcadores motores.

Ritmos de incremento de las capacidades motoras.
Ritmos de incremento de los resultados deportivos.
Ritmos de asimilacion de la carga.

La intuicién del entrenador.

La herencia genética.

Rasgos psicolégicos

Medidas antropométricas.

o XX N s W

Marcas minimas.

Los marcadores motores: como marcadores motores se utilizan un grupo de ejercicios

basicos que por su alta correlaciéon con la posible disciplina deportiva constituyen
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marcadores motores. Por lo que los resultados iniciales son punto de partida en estos

marcadores.

Ritmos de incremento de las capacidades motoras. Es la medida cuantitativa absoluta o
relativa que crece el resultado de una capacidad motora en un tiempo dado. Para ello es
preciso tener en cuenta la correlacion entre los resultados iniciales y los ritmos de
crecimiento de la preparacién. Si se analizan los ritmos de incremento registrados en un
afio o mas aun, de practica, la relacion entre los ritmos de crecimiento de los resultados y
los resultados finales, sera bastante elevada. Se debe detectar los atletas que demuestran
un incremento sistematico de estas capacidades, por encima del resto del grupo. Hay que
ver ese comportamiento y aquellos atletas con ritmos superiores, son posibles talentos y

una buena cantera para las escuelas formadoras de atletas.

Los ritmos de incremento de los resultados, al igual que la anterior es el crecimiento

cuantitativo del resultado competitivo.

Los ritmos de asimilacion de la carga se refieren a la capacidad que demostré el atleta para
asimilar determinado volumen de trabajo mientras entrenaba. Cantidad de volumen e
intensidad que asimila el atleta por dias, mesociclos y etapas, respecto a la media
poblacional que entrena es muy importante la observacion pedagogica. Ese indicador
implica que sistematicamente los entrenadores deben controlar coémo asimilan las cargas
los atletas que alli entrenan, deben llevar un récord de la capacidad de asimilacién de la

carga de todos los atletas.

Las marcas minimas se refiere a normas que se deben cumplir en cada prueba en los
deportes, asi como en los deporte de tiempos y marcas las marcas que se exigen para cada
edad en la disciplina competitiva.

Con relacion a algunos indicadores el Dr. Edgardo Romero plantea un esquema de las

potencialidades del posible talento el cual muestro a continuacion.
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Correlacion de los indices a investigar Caracteristicas de las  facultades

1. Alto nivel inicial + altos ritmos 1. Facultades muy grandes.
de incremento.

2. Alto nivel inicial + medianos
ritmos de incremento. 2.  Facultades grandes

3. Alto nivel inicial + altos ritmos
de incremento.

4. Alto nivel inicial + bajos ritmos

3. Facultades grandes.

- 4, Facultades medianas.

de incremento.
5. Mediano Nivel Inicial +

mediano ritmo de incremento. 5. Facultades medianas.
6. Bajo nivel inicial + altos ritmos )

de incremento. 6. Facultades medianas.
7. Mediano nivel inicial + bajos N

ritmos de incremento. 7. Facultades pequefias.

8. Bajo nivel inicial + medianos 8
ritmos de incremento. )

9. Bajo nivel inicial + bajOS ritmos 0. Facultades muy pequeﬁas_
de incremento.

Facultades pequerias

Figura 2. Potencialidades del posible talento. Romero E (2001)

5.7 Conclusiones

La deteccion y seleccion de talentos deportivos cada dia gana mas importancia y se hace un
proceso multifactorial donde intervienen factores asociados a la ciencias aplicadas al

deporte jugando un papel fundamental la investigacion cientifica.

Un deportista talentoso es, por regla general, una individualidad bien manifiesta que hay
que detecta y desarrollar. Nunca podemos olvidar el importante papel desarrollado por el
entorno y las condiciones ambientales que rodean al sujeto talentoso. El concepto de
talento, referido a la persona solamente es estrecho, pues la persona posee determinadas
caracteristicas potenciales que tienen que ser influenciadas por estimulos externos, por lo
que el concepto reudne al binomio persona ambiente que interactuan, con la finalidad de

desarrollar las potencialidades bajo la influencia de los estimulos externos.
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La informacion hereditaria es una posibilidad, una potencialidad que tiene el individuo que
se da en los periodos de edad tempranos y menos, en las etapas de desarrollo tardias. Por lo
tanto la seleccién e iniciacion deportiva debe comenzar de forma oportuna pues el tiempo

que se pierda es irreversible.

Los medios y los métodos de entrenamiento utilizados deben ser 6ptimos, deben contribuir
a un afianzamiento estable de las aptitudes innatas, biol6gicamente condicionadas ya que si
son insuficientes los estimulos, estas posibilidades pueden no manifestarse en medida
plena y si son excesivos, puede producirse un agotamiento temprano o prematuro de las
dotes innatas y ya en el periodo de su desarrollo maximo el organismo estara

genéticamente agotado

El desarrollo del talento en su largo camino hacia la élite (estatus superior al resto de
integrantes) requiere afios de compromiso para aprender, es un proceso a largo plazo, que
debe ir de lo general a lo especial donde su motivacién hacia el alto rendimiento y la
cantidad y calidad del apoyo e instruccion recibida por el nifio de parte de la familia,
profesores o entrenadores e instituciones relacionada con €], es lo principal del proceso.

La seleccion deportiva hasta el alto rendimiento es constante, pues el aspirante una vez
seleccionado debe pasar una serie de filtros en cada peldafio que escala hacia el alto
rendimiento, peldafios cada vez mas selectivos y exigente basados en pruebas genéricas y
especificas relacionadas con la actividad deportiva especifica. Donde aquellos que
demuestran mayor estabilidad y rendimiento en los criterios e indicadores establecidos

continuaran el camino.
En la medida que el atleta crece y con el nivel su nivel de preparaciéon y los resultados

deportivos, sus exigencias son mas rigurosas. Como consecuencia de esto, el esfuerzo

requerido para alcanzar un nivel de excelencia aumenta considerablemente.
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6.1 Introduccion

En una gran gama de deportes, las acciones que en ellos se realizan, dependen del nivel de
las capacidades motrices. Un gran porcentaje de estos deportes, el conjunto de métodos,
medios y procedimientos que se utilizan para desarrollar la preparacidn fisica, presentan
muchos puntos en comun, porque la base fisioldgica es similar. No obstante, cada deporte
presenta una tipicidad peculiar, que lo distingue de los otros, aunque los rasgos comunes,

al conducir la preparacion fisica, sean dominantes.

Esto hace pensar, que en las actividades fisicas, existe una preparacion fisica basica, que
es comun a todos los deportes. Esta preparacion se hace mas comun en el entrenamiento
de los nifios, adolescentes y jovenes y se hara mas especializada en la adultez, aunque no

pierde sus rasgos de preparaciéon basica.

En el medio deportivo se utilizan indistintamente los términos cualidades fisicas,
capacidades fisicas, aptitudes fisicas y el de capacidades motrices, entre las mas utilizadas
para referirse a un mismo aspecto, el término que utilizaremos en este capitulo es el de

capacidades motrices.

En Psicologia se entiende por Capacidad... “Particularidades psicolégicas - individuales de
la personalidad que son condiciones para realizar con éxito una actividad dada y que
revelan las diferencias en el dominio de los conocimientos, habilidades y habitos
necesarios para ella”. “Las capacidades se ponen de manifiesto en la actividad y se
desarrollan en el proceso de adquisiciéon de los conocimientos, habilidades y habitos. Son
particularidades individuales de la personalidad, son capacidades del individuo, ellas se

desarrollan en todos, pero las diferencias individuales perduran” (Leontiev, A. 1975).

Dentro del marco de la Educacion Fisica y los deportes es necesario recordar que el
hombre posee aptitudes (propias del cerebro), determinadas condiciones morfofisiol6gicas
que sirven de base para el desarrollo de las capacidades motrices. De ahi que consideremos
que el movimiento del hombre es el resultado de una actividad arménica entre el sistema
nervioso central y las secciones periféricas del aparato locomotor, en particular del sistema

muscular.
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El desarrollo de las capacidades motrices ha sido estudiado por muchos cientificos de
diferentes paises, siendo un proceso socialmente fundamentado que tiene su base en la
relacion de las condiciones bioldgicas internas y las sociales externas, constituyendo
fundamentos para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida,
que se desarrollan sobre la base de las condiciones morfofisiolégicas que tiene el
organismo. Representan uno de los componentes esenciales para el desarrollo de la

capacidad de rendimiento fisico del individuo.

El desarrollo de las capacidades motrices estd determinado por las posibilidades
morfofuncionales del individuo, asi como factores psicolégicos. Estas se dividen en

condicionales, coordinativas y flexibilidad. Figura 6.16.

Capacidades
motrices

Condicionales Coordinativas Flexibilidad

Figura 1. Clasificacion de las capacidades motrices.

Las capacidades condicionales dependen de aspectos energéticos para su desarrollo
mientras que las capacidades coordinativas dependen del funcionamiento del sistema
nervioso central y de la participacion de los analizadores motores, pudiendo catalogarlas
como capacidades sensomotrices y la flexibilidad como capacidad. La mayor parte de los
autores coinciden en que depende de los factores (energéticos, funcionales, y
sensomotrices) de ahi que tenga de condicional y coordinativa. Es por ello que se
considera aparte de las dos divisiones anteriores coincidiendo en ello la mayoria de los
autores consultados. Las capacidades coordinativas, en su esencia, marcan diferencias con
las condicionales, pero a su vez estan tan estrechamente relacionadas, pues determinan el

desarrollo exitoso de la preparacion fisica y técnica deportiva.
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6.2 Las capacidades coordinativas

Las capacidades coordinativas estan presentes en todos los deportes de una u otra forma.
En los deportes de arte competitivo poseen mayor importancia dada la diversidad de

movimientos de las diferentes partes del cuerpo.

Estas capacidades se deben comenzar a trabajar en las edades tempranas, buscando
desarrollar una amplia reserva motora en los nifios, que les permita aprender con mayor
rapidez y calidad los complejos movimientos deportivos. Estd demostrado y reconocido por
destacados especialistas, que un bajo nivel de desarrollo de estas capacidades no solo
entorpece el aprendizaje sino también limita el futuro nivel del deportista. Se plantea
ademas que la técnica es en la actualidad un elemento determinante en los niveles del
rendimiento por lo que se afirma que el trabajo coordinativo es la base de ese
perfeccionamiento técnico, por lo que aseguran que es una forma estrecha de pensar,
cuando tratamos de atribuir la coordinacién exclusivamente a un pequefio grupo de
deportes (arte competitivo). Estas capacidades son necesarias en todas las disciplinas

deportivas, aunque estas se especialicen en una u otra forma.

Durante afios las capacidades coordinativas eran reconocidas como una sola capacidad, o
sea, se limitaba exclusivamente a la relacién neuromuscular y el trabajo de los distintos

segmentos del cuerpo.

Las capacidades coordinativas son: capacidades sensomotrices consolidadas del
rendimiento de la personalidad que se aplican conscientemente en la direccion de

movimientos componentes de una acciéon motriz con una finalidad determinada.

Caracteristicas de las capacidades coordinativas

Las capacidades coordinativas se caracterizan por:

1. Elproceso de regulacion y direccion del movimiento.
2. Interacciéon con las habilidades motrices y so6lo se hacen efectivas en el

rendimiento deportivo por medio de su unidad con las capacidades condicionales.
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3. Son condiciéon fundamental para realizar un grupo determinado de actividades
motrices.

4. Se desarrollan sobre la base de las propiedades fundamentales del organismo del
hombre, en el enfrentamiento con el médico.

5. Son premisas coordinativas del rendimiento que se desarrollan en la actividad.

6.2.1 Clasificacion

El doctor Ariel Ruiz plantea que estas capacidades estan organizadas y estructuradas en

tres grupos:

coordinativas
I

[ Capacidades ]

I | 1
[ Generales o basicas ] [ Especiales ] [ Complejas ]

Adaptacion y cambios
motores

Orientacion Aprendizaje motor ]

[ Regulacion del

Anticipacion. ) Agilidad.
movimiento

Diferenciacion.

Acoplamiento.

Equilibrio.

Velocidad de reaccion

Ritmo

j IS N N G N B

J

Figura 2. Clasificacion de las capacidades coordinativas

6.2.1.1 Generales o basicas

Capacidad de regulacion del movimiento. Es la capacidad de regular los esfuerzos durante

la accion lo cual permite su ejecucion de forma mas precisa, con un mayor control del
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movimiento y con menor gasto energético. Se refiere a regular la ejecuciéon del movimiento
(mayor o menor amplitud, mas rapido o mas lento, etc.) mientras mayor cantidad de
elementos halla que realizar para solucionar una tarea motora, mayor sera la regulaciéon en
cada uno de los movimientos para dar cumplimiento a dicha tarea. Ej. Seleccién gimnastica,
correr una distancia para determinado tiempo, los lanzamientos. Para lograr esto el
profesor utiliza indicaciones mediante la palabra, gestos, etc. (mas rapido, mas amplitud).
En oportunidades, para desarrollar la técnica se emplea el método de ensefianza
fragmentario o de las partes, con vistas a especificar los eslabones principales de la
técnica, para integrarlo posteriormente, por medio del método global o del todo. Esto
permite al alumno establecer la regulacion correspondiente, para alcanzar el ritmo

adecuado de la ejecucion.

Consideraciones a tener en cuenta:

e Repetir sistematicamente el o los movimientos.
e Evaluar la calidad de la ejecucion de los movimientos.
e Lograr correcta transmision de los movimientos de los diferentes planos musculares

que intervienen en la accion.

Capacidad de adaptaciéon y cambios motrices. Es la capacidad de dominar correctamente la
accion motora y poder ejecutar la misma en diferentes condiciones de trabajo. Se desarrolla
sobre la base de la adaptacion biolédgica a las condiciones del movimiento, cuando se adapte

cambiar la actividad y volver a adaptarse.
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Esta capacidad permite cambiar constantemente de un movimiento a otro sin afectar el
rendimiento. Es observable en los juegos, por sus situaciones cambiantes. Se logra
desarrollar con un trabajo sistematico y consecuente en la bisqueda de lo habitos en su
fase superior posibilitando ejecutar la accion en condiciones de agotamiento ya que en la
ejecucion de una accién motora se presentan situaciones que se necesita el cambio en

fracciones de segundos.

El entrenamiento deportivo se lleva a efecto a través de la dosificacion y aplicacion de
las cargas, que alternando armonicamente la relacién trabajo-descanso, persigue
desarrollar la capacidad de trabajo. Las cargas de trabajo se suceden en el organismo del
deportista mecanismos que en un tiempo determinado provocan su adaptaciéony por lo
tanto es imprescindible variar, una forma puede ser incrementando la intensidad, su
volumen, la densidad, complejidad o cualquier otro componente de las cargas para
alcanzar un estadio superior, estableciendo la relacién adaptacion y cambio motor, que

ininterrumpidamente se presentara en el proceso docente.

Esta capacidad se vincula con el trabajo en condiciones estandar y variable, el uso
racional segin la etapa de aprendizaje y el momento en que se encuentre cada una de

ellas.

Un método de excelentes resultados para lograr la adaptacién y cambios motores es el
juego, la variabilidad adquiere matices enormes y el sujeto debe ser capaz de demostrar
en situaciones cambiantes las acciones motrices aprendidas y valorarlas en el sistema

tactico correspondiente.

Consideraciones para desarrollar esta capacidad:

- Repetir la accién hasta crear el habito de su ejecucion.
- Utilizar métodos variados que permitan el cambio de una accidn a otra.
- Trabajar con diferentes combinaciones, que vallan de las mas simples a las mas

complejas.
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6.2.1.2 Capacidades especiales.

Orientacion. Es la capacidad de valorar con fidelidad las condiciones espaciales y

temporales de la accion.

Esta capacidad permite determinar lo mas rapido y exactamente posible, la
variacién de la situacion y los movimientos del cuerpo en el espacio y en el tiempo,
en correspondencia con los objetos que forman su medio (la distancia durante la
interaccion con otros deportistas, la distancia hasta el blanco, dimensiones de la
cancha, barreras, orientacién en el circulo de lanzamiento etc.) y proporcionar con
ellos los esfuerzos. El sentido de espacio en la mayoria de los deportes se
caracteriza por la percepcién activa y no pasiva, de las relaciones del espacio
vinculadas directamente a la regulacion de los parametros espaciales de los

movimientos sobre la base del funcionamiento complejo de los analizadores.

Durante la orientaciéon se debe reproducir con precision los parametros  patrones y
amplitudes, de direccién o de posicion del cuerpo y por otra parte se debe variar

exactamente algunos parametros en sentido rigurosamente condicionado.

En esta capacidad juega un importante papel el aparato vestibular en las modalidades que
emplean movimientos de rotacién, se realizan ejercicios preparatorios con rotaciones,

limitacion del autocontrol visual en la realizacién del ejercicio.

La relacion espacio temporal permite establecer un correcta orientacion del deportista, el
cual es capaz de determinar con exactitud los movimientos a realizar, hacia donde
realizarlos, en que momento comenzar, cuando frenar, etc. Esta capacidad tiene
supremacia en unos deportes mas que en otros, ej. clavado, gimnasia, etc. De ahi que su

mal desarrollo en ocasiones provoca accidentes o lesiones.

Consideraciones para tener en cuenta en su educacion:

- Explicar profundamente los movimientos y su importancia.

- Endeportes individuales guiar la actividad por medio sonoro.
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- Endeportes colectivos guiando la colocacién de los deportistas.

- Debe ser analizada la ejecucién de los movimientos para lograr automatizacién

Capacidad de equilibrio. Es la posibilidad de mantener la estabilidad en varias posiciones del cuerpo.

La necesidad de mantener el cuerpo en equilibrio es importante en la vida cotidiana,
cualquier movimiento provoca el traslado del Centro de gravedad del Cuerpo (CGC) lo cual
requiere de esta capacidad. El equilibrio depende de la base de sustentacién, en la medida
que esta se reduce se necesita un mayor control neuromuscular. La altura existente desde
el CGC hasta los apoyos nos da un area triangular conocido como “Tridngulo de

estabilidad” (cuanto mas grande sea el tamafio del area, mayor sera el equilibrio).

En el deporte existen acciones motrices que requieren de conservar el equilibrio en

determinada posiciones, de ahi tenemos el equilibrio estatico (Capacidad de mantener el
equilibrio corporal en un lugar o posicién) Ej. Gimnasia, acrobacia, posiciones iniciales etc,
en otros movimientos son fugaces, se cambia ininterrumpidamente de posicién
conservando al mismo tiempo la estabilidad general, equilibrio dindmico (Capacidad de

mantener el equilibrio en movimiento) Ej. Carreras, lanzamientos.

El equilibrio estatico se logra por la adaptacién paulatina a las condiciones mas complejas,
las vias principales es el entrenamiento dirigido a las funciones del aparato vestibular, Ej.
Elevando la altura del aparato, reduccién de la superficie de apoyo, introduccion de
interferencias naturales, conservacion de la pose después de ejercicios veloces rectilineos o

giratorios.

El equilibrio dindmico se desarrolla en ejercicios ciclicos a través de la adaptacion de los
habitos motrices a las diferentes condiciones externas de locomocion para ampliar el
diapason de movilidad de habitos, Ej. Variar las condiciones del relieve, recubrimiento,

deslizamiento, carreras, virajes, carreras sin control visual.

Capacidad de reaccion. Con respecto a esta capacidad existen divergencias de criterios en cuanto a su clasificacion, unos la consideran
como coordinativa y otros como una manifestacion de la rapidez por lo que la ubican dentro de las condicionales. La autora comparte
este ultimo criterio. Por lo que sera tratada mas adelante.
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Capacidad de ritmo. El ritmo es la capacidad de realizar una accién motora de forma

acoplada y sincronizada.

El ritmo de un ejercicio se refiere a la realizaciéon de la accién motriz o combinacién con
fluidez en los movimientos, de forma continua y sin que se produzca aumentos o

descensos en la velocidad de ejecucion.

El ritmo no es solamente un fendmeno biol6gico (ritmo cardiaco, respiratorio, etc.) sino

social (ritmo en el trabajo, en el deporte, etc.)

El hombre adquiere conciencia de sus ritmos de movimientos de ahi que pueda
percibirlos, cambiarlos, variarlos, diferenciarlos, acentuarlos y crear nuevos ritmos. El
ritmo estd en relacion directa con la influencia del segundo sistema de sefiales (voces,
expresiones) que acompafan o apoyan la realizacién de movimientos ritmicos. Por lo
tanto el ritmo deja de ser un hecho bioldgico puro. El1 hombre no sélo experimenta sus
ritmos de movimiento sino que adquiere conciencia de ellos con la ayuda del lenguaje
pudiendo fijarlos, hacerlos inteligibles mediante sonidos determinados y otros medios,
todo esto influye consecuentemente sobre el desarrollo ritmico tanto de si mismo como

de sus alumnos.

El ritmo esta presente en todas las manifestaciones deportivas y cada deportista posee su
propio ritmo de acuerdo a sus caracteristicas y a la actividad que desarrolla. Ej realizar

movimientos acorde a una musica, con palmadas

Capacidad de anticipacion. Es la capacidad de adelantarse a la fase anterior al
movimiento principal o ala de un movimiento previo que le continda a los movimientos

del contrario o a un compaiiero de equipo.

En toda accion humana estd prevista su finalidad, de manera mas o menos consciente
para quien la ejecuta, lo que permite elaborar un esquema de realizacién. La anticipacién
a la finalidad del movimiento va generalmente vinculada a la anticipacién de un esquema
del movimiento. Cuando no se conoce en absoluto de experiencias de movimientos no
puede lograrse la anticipacién de un esquema.
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Esta capacidad no se capta en movimientos simples pero si en los complejos o
combinaciones. En toda fase preparatoria se encuentra una anticipacién a la fase
principal. Ej. Carrera de impulso en la bala, no es un simple deslizamiento, sino que se

adopta un ritmo y una forma especial en correspondencia con la tarea a seguir.

La anticipacion se orienta en dos direcciones, expresadas tanto en los movimientos

propios del deportista, como en los ajenos.

Capacidad de diferenciacion. Es la capacidad para lograr una elevada exactitud y
economia de los diferentes movimientos deportivos y poder diferenciar una habilidad de
otra, diferenciar entre las acciones componentes de una habilidad, diferenciacién en

cuanto a magnitudes, en cuanto a tiempo, grado de esfuerzo.

El desarrollo de esta capacidad se logra con el perfeccionamiento de los movimientos y
esta estrechamente vinculado al nivel de maestria y se logra cuando el deportista es capaz
de interpretar las acciones que realiza, lo que trae consigo, utilizacién del autocontrol
para corregir sus acciones y elevar la efectividad del movimiento. Esta relacionada con la

regulacién motriz

Cuando se observa un movimiento se percibe de forma general, se aprecian las nociones
en cuanto a tiempo, espacio, tensiones musculares que requiere el ejercicio, pero es
necesario diferenciar las partes esenciales de cada ejercicio sobre la base de su
conocimiento para poder dar respuesta motriz, de ahi que la participacién de la

conciencia en el desarrollo de esta capacidad desempefia un papel fundamental.

Al ejecutar un movimiento o combinaciones de estos el ejecutor debe tener autocontrol
fisico y conocer el gasto energético que debe realizar en cada movimiento, y esto se logra
trabajando sobre la repeticién reiterada del movimiento hasta el perfeccionamiento

necesario.

Capacidad de coordinacion 6 acoplamiento. (Matveev, L 1983) La conceptualiza

como: Organizar (formar, subordinar, enlazar en un todo Unico) actos motrices y como:
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Modificar las formas elaboradas de las acciones o trasladarse de unas a otras conforme

las exigencias de las condiciones variables.

Puede por lo tanto considerarse como la capacidad de unir, integrar combinar

habilidades, o combinaciones de ésta en una estructura unica.

La capacidad de acoplamiento tiene como base, tanto las combinaciones motrices
sucesivas como las simultaneas. Desde el punto de vista fisiologico el papel principal lo
constituyen las funciones coordinadoras del SNC y la plasticidad. Se define ademas como
las condiciones de rendimiento de una persona para combinar en una estructura
unificada de acciones, varias formas independientes. Su dificultad estriba en el tiempo
de adaptacién y de aprendizaje para asimilar por primera vez las combinaciones

correspondientes.

Es importante conocer que dentro de las bases y condiciones previas de esta capacidad,
hay que destacar las experiencias motrices, la informacién sensorial, el intelecto y muy

significativamente, la capacidad de anticipacion.

En esta capacidad se da otra manifestacidn, la cual se basa en la ejecucion de los
movimientos contrarios, por ejemplo, el deportista en posicién de pie, realiza circulos
hacia atrds con el brazo izquierdo y hacia delante con el derecho, lo cual puede
complicarse con saltillos, entrando a participar de esta manera el trabajo de las

piernas.

La metodologia para educarla resume 3 normas:

1. Modificacidn rigurosa de algunas caracteristicas o total de la accion habitual.
2. Ejecucién de acciones habituales en condiciones inusitadas.
3. Introduccion de diferentes condiciones externas que obliguen a variar las formas

usuales.
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Particularidades de la carga:

e No exigir concentracién extrema de la atencién, diferenciaciéon y regulaciones
sustanciales.

e Debe darse al comienzo de la parte principal.

e El volumen general no muy grande.

e El descanso entre repeticiones debe ser el necesario. Si se cometen faltas de

coordinacidn, incrementar el descanso o cambiar el ejercicio.

6.2.1.3 Capacidades coordinativas complejas.

El aprendizaje motor y la agilidad aparecen como capacidades complejas, porque la
consecucion de ellas esta determinada por el desarrollo de las capacidades coordinativas
generales y especiales, por las capacidades condicionales, las habilidades, habitos y
destrezas que se muestre determinando el ritmo de aprendizaje motor y la progresividad

de la agilidad.

Capacidad de aprendizaje motor. Esta en dependencia del desarrollo de diferentes
capacidades coordinativas tanto generales como especiales que determina el ritmo de

aprendizaje motor y la progresividad de la agilidad.

El aprendizaje de un nuevo movimiento o ejercicio fisico debe pasar por tres etapas las

cuales van a tener un periodo de duracion en dependencia de los siguientes aspectos:

e El grado de dificultad del movimiento.

e La experiencia motriz que posee el alumno.

Agilidad. Multiples son los conceptos emitidos para definir el término agilidad, pero en
general, se observa cierta comunidad de criterios. De una u otra forma, la referencia
estd dada en la ejecucion de una tarea motriz, la calidad, el tiempo y por supuesto, el

resultado. Esta vinculada a las demas capacidades fisicas y habilidades de movimiento.
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La conceptualizan ademas como la capacidad de :

¢ Dominar coordinaciones complicadas de movimiento.
e Aprender y perfeccionar rapidamente habilidades de movimiento deportivo.
e Aplicar las habilidades de acuerdo con la finalidad, y de transferencia rapida y

adecuadamente con situaciones nuevas.

Es decir estd relacionada en cada caso con las demds capacidades fisicas y s6lo cuando
constituyen un complejo, se trata de agilidad deportiva. La agilidad es una condicién previa
para aprender y perfeccionar habilidades de movimiento deportivo o técnicas deportivas,
asi como en aquellos deportes de alta coordinacién, adaptacién constante a nuevas

situaciones, en los movimientos reactivos, movimientos de equilibrio etc.

(Ozolin N.G 1983). “Es la capacidad de seleccionar y ejecutar los movimientos (acciones)
necesarios de forma rapida correcta e ingeniosa”. La base de la agilidad se encuentra en la
movilidad del habito motor. “Es la capacidad de solucionar con rapidez y perfeccion las

tareas motoras”.

La agilidad, puede ser considerada la maxima expresidon de la conjugacion de todas las
capacidades coordinativas y es frecuente en la bibliografia especializada semejarla a la

concepcion de coordinacion, lo cual puede originar interpretaciones variadas al respecto.

Es cierto que la agilidad es sindnima de coordinacion y que es factible su supremacia en el
efecto integrador de todas las capacidades coordinativas. Pero la preocupaciéon es que se
pueda crear una concepcion estrecha, que limite al pedagogo a desarrollar el resto de las

manifestaciones coordinativas.

Hablamos de agilidad general, Cuando se manifiesta en los multiples rasgos de la
actividad deportiva mientras que de agilidad especial, cuando la capacidad se manifiesta

en la variacién de la técnica correspondiente al deporte especifico.
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Para cuantificar la agilidad segin (Zaziorski 1989) hay que tener en cuenta:

e Ladificultad de coordinacién del movimiento.

e La exactitud de ejecucion. Cuando corresponde en espacio tiempo y dinamismo a la
tarea motora, distinguiéndose la alta economia, grado de efectividad.

e Eltiempo de la ejecucion

e Eltiempo de aprendizaje que se necesita para dominar el movimiento.

Indicaciones sobre el desarrollo de la agilidad:

1. Realizar acciones con cierto grado de dificultad. Por ejemplo:

2. Posiciones iniciales no acostumbradas, cambios de velocidad y ritmos de
ejecucion, cambios de los limites del area, cambio en el modo de ejecutar los
ejercicios, complicar el ejercicio, combinarlo.

3. No realizar muchos ejercicios en la sesion, ya que estos ejercicios exigen
grandes esfuerzos y considerables tensiones nerviosas.

4. No asignar ejercicios de agilidad cuando el organismo se encuentra cansado.
Deben ubicarse al comienzo de la sesidn.

6. Debe recibir mayor atencidn durante el periodo preparatorio.

6.2.2 Métodos y medios para el desarrollo de las capacidades coordinativas.

Se entiende por método el modo razonado y de acuerdo con un plan de obras o de hablar.
Es la forma de empleo de los medios y las técnicas con el fin de complementar tareas

especificas.

La seleccion de los métodos para el desarrollo de las capacidades coordinativas
desempefia un papel primordial en el desarrollo del ritmo de asimilacion del ejercicio, asi
como el tiempo de utilizacién de los mismos. Ningiin método por si sélo puede resolver
exitosamente el aprendizaje de las acciones motrices, pues cada uno posee ventajas y
desventajas: lograr la armonia e integracion entre ellos exige de gran experiencia

profesional. Por ejemplo: al utilizar el método fragmentario, es importante determinar el
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momento en que se deben unir las partes de un elemento técnico determinado, pues la
permanencia en exceso de ejecucion de un ejercicio, puede crear patrones muy fuertes,
que al momento de la integraciéon pudiera producir interrupciones en su secuencia légica,
que impidan la fluidez y continuidad de movimiento. Por eso, es vital decidir
adecuadamente el momento en que se pasa, del método fragmentario al global.
Andlogamente ocurre con los métodos estandar y variable. La orientacion concreta de
estos métodos en el proceso de educaciéon de las capacidades motoras depende

directamente de las caracteristicas de la carga y su combinacién con el descanso.

Muchas son las clasificaciones que se han realizado acerca de los métodos; a continuacion
nombraremos algunos de ellos.
En cuanto a los medios en la esfera de actuaciéon de la cultura fisica el medio fundamental

es el ejercicio fisico.

METODOS MEDIOS

Visual directo

Demostracion del profesor

Visual indirecto

Peliculas secuencias

Auditivos

Palmadas sonidos palabra

Verbales

Palabra

Ejercicio estandar

Ejercicio variable

Ejercicio sin variar los componentes de la carga
Ejercicios variados

Ejercicios con musica

Ejercicios con diferentes grados de dificultad

Ejercicios modificados, renovados

Propioceptivos Dispositivos conductores especiales
Competencia Autoandlisis de situaciones

Ejercicios en condiciones de competencia
Juego Juegos de saltos, giros, volteretas, colocaciones

Fragmentario o por partes

Partes de un ejercicio

Global o del todo Realizacién completa del ejercicio
Tabla 6.26. Métodos y medios para el desarrollo de las capacidades
coordinativas
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El método de juego se caracteriza por los siguientes rasgos.
e Laactividad se organiza en funcion de los objetivos a lograr.
e La gran variedad de formas para alcanzar los objetivos presupone: reglas,
combinaciones de otros métodos, variedad de la actividad.
e Gran individualidad en la actividad, grandes exigencias a su iniciativa.
e Modelacion de relaciones interpersonales e intergrupos de gran tension, elevacion
de los estados emocionales.

e Pocas posibilidades de programacion y dosificacion de la carga exactamente.

El método de competencia, se utiliza en sus formas mas elementales o mas elevadas, en el
primer caso se utiliza como una forma de activar los intereses hacia la realizaciéon de
determinados ejercicios, en la segunda como una forma de organizacion general de la clase
(controles, etc.). Sus rasgos caracteristicos son:

e Lacomparacion de fuerza en condiciones de rivalidad.

e Lalucha por lograr la victoria o un alto resultado.

e Por sus caracteristicas ofrece posibilidades relativas de dosificaciéon exacta de la
carga. En este sentido se puede decir que ocupa un lugar intermedio entre los
meétodos del ejercicio estrictamente reglamentado y el método de juego.

e Se utiliza habitualmente en la educacion de las cualidades fisicas y para la perfeccion

de las habilidades y habitos motores.

6.3 Capacidades condicionales

Las capacidades condicionales estan determinadas por factores energéticos. Son
capacidades energético - funcionales del rendimiento, que se desarrollan como resultado

de la accién motriz, constituyendo condiciones de las acciones motrices a desarrollar.

6.3.1 Rapidez.

6.3.1.1 Conceptos

Al observar una competencia deportiva es emocionante ver a los velocistas en atletismo

superrapidos, los futbolistas agiles como ardillas, los tenistas rapidos al reaccionar, los
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boxeadores veloces al dar sus golpes, las acciones en los deportes de combates casi no se
perciben, etc. Por lo que gran parte del rendimiento deportivo se puede lograr hoy dia con
una mayor rapidez de los movimientos, significando que ésta cobra cada vez mas

importancia en los juegos y torneos.

El término rapidez desde hace mucho se emplea para denominar las caracteristicas de
velocidad en los movimientos de los deportistas. Ella nunca se manifiesta de forma aislada

en deporte sino que siempre forma parte de una totalidad.

La rapidez no es una capacidad fisica pura sino mixta, entre psiquica, cognoscitiva,
coordinativa y condicional ya que contiene en gran medida aspectos psiquicos y

neuronales, ademas de los energéticos lo que justifica su denominacién como condicional.

Basado en los criterios emanados acerca de esta capacidad nos dimos a la tarea de realizar
una revisiéon bibliografica para conceptualizarla, por lo que cuando hablamos de rapidez
nos referimos a la capacidad condicional que junto a la fuerza y la resistencia forman una

triada importante que incide de forma directa en el rendimiento deportivo.

Segun la literatura revisada encontramos autores que la define indistintamente como
Rapidez o Velocidad, otros sefialan estos dos términos de forma diferente, nosotros

coincidimos con este ultimo grupo de autores.

Yuri Verjoshanski, (1992) sefiala que: “Rapidez y Velocidad son caracteristicas diferentes de
las funciones motrices del hombre. La rapidez es una propiedad general del SNC que se
manifiesta de forma total en las reacciones motoras y cuando se ejecutan movimientos muy
simples sin sobrecarga. Las caracteristicas individuales de la rapidez en todas sus formas
de manifestacion estan condicionadas a los factores genéticos y por tanto las posibilidades
de desarrollarla estan limitadas. La velocidad de los movimientos o 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 que se desarrollan las tareas motoras, a diferencia de la rapidez, las

posibilidades de mejora la velocidad de movimiento son ilimitadas”.
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Hoy en dia, desde una perspectiva metodoldgica, se pueden identificar claramente estos
dos conceptos, aunque ambos van a determinar la capacidad que tiene un sujeto, de

ejecutar actos motores en un menor tiempo y sin fatiga (Juan M. Garcia Manso 1996).

Desde el punto de vista deportivo, la velocidad representa la capacidad de un sujeto para
realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia, desde el
punto de vista fisico, la velocidad es el cociente entre una distancia recorrida en un periodo
de tiempo determinado, su formula seria: V=D / T. Siendo las unidades de medidas mas
utilizadas la metros por segundos o kildmetros por horas. Aplicando este concepto
cualquier corredor, sin importar la prueba tiene una cierta velocidad. Asi la tendencia en
todo tipo de corredores, sean velocistas, medio fondistas, fondistas o ultra maratonistas
esta dirigida a aumentar la velocidad (entendida como la define la fisica), ya que asi

podran cubrir una distancia dada en el menor tiempo. En la tabla 27 se muestra lo antes

expresado.
PRUEBA RECORD MUNDIAL VELOCIDAD PROMEDIO
(m/s)
60m 6.41 9.36
100 m 9.79 10.21
200 m 19.32 10.35
400 m 43.18 9.26
800 m 1:41.11 791
1,500 m 3:26.00 7.28
3,000 m 7:20.67 6.80
5,000 m 12:39.36 6.58
10,000 m 26:22.75 6.32
Marat6n 2:05:42 5.59

Tabla 6.27. Velocidad promedio de los corredores de diferentes distancias.

Desde el punto de vista fisiologico, la velocidad depende fundamentalmente de la capacidad
anaerobica alactica y en menor medida de la potencia anaerdbica lactica segun el tipo de
movimiento a que nos estemos refiriendo. Su funcionamiento fisioldgico se da porque las

reservas musculares de fosfocreatina solo cubren un trabajo para acciones muy breves,
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con una duracién de 0-8 segundos para intensidades maximas y hasta 18 segundos para
intensidades submaximas. Es asi que la rapidez estd vinculada directamente al sistema

anaerobio alactico, que tiene como sustrato al creatin fosfato (Cp).

(Harre 1983): El concepto de rapidez caracteriza la capacidad de avanzar a la mayor

velocidad posible.

(N. G. Ozolin - D. P. Harkov 1991): La velocidad es la capacidad de ejecutar rapidamente los

movimientos aciclicos y ciclicos.

(Zatsiorski 1989): Es la capacidad de ejecutar los movimientos en el menor periodo de

tiempo.

GROSSER (1992): La describe como la capacidad de conseguir en base a los procesos
cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y funcionabilidad del sistema neuromuscular, una

rapidez maxima de reaccion y de movimiento en determinadas condiciones establecidas.

Para nosotros rapidez es la capacidad motriz que permite realizar acciones motoras o
combinaciones de éstas en el menor tiempo posible demostrando eficiencia en su

ejecucion.

La rapidez como capacidad se puede educar y desarrollar, la educacién es antecesora de la
segunda y por ello crea las bases de la obtencién de los altos resultados deportivos
viéndose ubicada en el proceso de Educacion Fisica escolar lo que conlleva a la utilizacién
de métodos mas generalizados que permitan educarla de forma mas flexible Ej.: el juego, la

competencia y los ejercicios.

Si analizamos los conceptos que los diferentes autores hay un comin denominados

realizaciéon de movimientos en el menor tiempo.

Condicionantes de la rapidez. La rapidez en el hombre depende de varios factores de
indole fisioldgicos que condicionan su desarrollo entre los que se encuentran los

siguientes:
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Labilidad muscular.

e Tiempo sinaptico.
e Sistemas buffer
e (Capacidad del organismo para producir ATP en ausencia de oxigeno.

e Desarrollo de la fuerza rapida.

El potencial nervioso individual esta relacionado con las caracteristicas del sistema
nervioso central. Aquellas personas que presentan un nivel fuerte de los procesos
corticales (excitacidon- inhibicién) pueden ser potencialmente mas rapidos, pues poseen
gran movilidad de los procesos nerviosos. El SNC es el principal centro rector de todas las
actividades que realiza el hombre, pero en el caso particular de la rapidez constituye el

factor dominante, siendo el potencial nervioso individual el factor mas importante.

Asi nos encontramos que Zinkin (1975) valora como importante en la rapidez la influencia
del factor genético, dada la participacion y facultad que tienen los centros nerviosos en los
procesos de sustitucién de la excitacién y de la inhibicion, es decir, la movilidad de los

procesos Nerviosos.

La labilidad muscular es la capacidad del tejido neuromuscular de responder a un nimero
determinado de estimulos en la unidad de tiempo por lo que en la medida que el tejido
muscular sea capaz de dar respuesta a un mayor nimero de 6rdenes emanadas del sistema

nervioso central, mayores seran las potencialidades de ser rapido.

El tiempo que demora el impulso nervioso en pasar de una neurona a otra se denomina
tiempo sinaptico por lo que mientras menor sea este tiempo, mas rapida llegara la

respuesta a los musculos y en consecuencia se podra mostrar mayor rapidez.

El organismo posee un sistema de regulacion de la acidez o alcalinidad de la sangre llamado
sistema Buffer que juega un papel fundamental cuando se ejecutan actividades rapidas con
procesos anaerobios lactacidos en funcién de neutralizar la acidez producto del aumento

del acido lactico en sangre.
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Estas actividades se desarrollan en condiciones anaerobias por lo que el ATP debe
producirse en ausencia de oxigeno de ahi que esta sea otra condiciéon que favorece el

desarrollo de dicha capacidad.

Todo movimiento lleva implicito cierto gradiente de fuerza, pero en lo que a rapidez
respecta se tiene que ejecutar la mayor cantidad de fuerza en la unidad de tiempo, estando

en presencia de la fuerza rapida.

Como se aprecia existen factores genéticos que condicionan el desarrollo de la rapidez,
pero los factores del medio son los que determinan su desarrollo. Teniendo en cuenta lo
antes planteado coincidimos que la rapidez esta condicionada por factores genéticos que

influyen en su desarrollo sin negar la influencia del medio, como elemento determinante.

La rapidez es la cualidad mas dificil de desarrollar y mejorar. Se afirma que viene
determinada genéticamente (cualidad innata) y que es muy dificil mejorarla mas alla de los
limites heredados, por ejemplo, hacer un corredor de distancias cortas si no se poseen de

nacimiento, las condiciones necesarias correspondientes. Por otra parte

Markov y Ozolin (1991) exponen elementos en contra de las investigaciones que valoran a
la rapidez como la capacidad determinada fundamentalmente por factores genéticos.
Aseguran "Es indiscutible que las inclinaciones naturales y el talento tienen un significado
determinante pero de todas formas lo mas importante es la educacién, la ensefianza y el
desarrollo.”Solo en el proceso de un entrenamiento perspectivo y sistematico, el deportista

puede, en gran medida desarrollar las cualidades de rapidez.”

6.3.1.2 Manifestaciones de la rapidez

La posibilidad de movimientos veloces se puede apreciar en una diversa gama de acciones
motrices por lo que esta capacidad se manifiesta de diferentes formas. Cualquiera que sea
la definicion en el deporte, se distinguen tres formas elementales de manifestacion de las

cualidades de velocidad.
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Rapidez de reaccion: Capacidad de reaccionar en el menor tiempo posible ante un

estimulo.

La velocidad o tiempo de reaccion es la facultad que tiene el sistema nervioso de un
deportista de responder de forma rapida a una percepcion (estimulo). El estimulo es
generalmente visual, auditivo o tactil. La velocidad de reaccién puede ser simple o
compleja. Simple es la capacidad del deportista de responder rapidamente a estimulos que
conocemos con anterioridad como la arrancada en 100 m planos y La compleja es la
capacidad de responder a estimulos variables, que desconocemos en qué momento van a

presentarse, Ej.las acciones de los juegos deportivos.

Los tiempos de reaccion varian en funcion del estimulo que lo provoca y del receptor
especifico al que afecta. Un jugador que reaccione rapidamente a una sefial actstica puede

ser que reaccione mal ante otros estimulos.

La importancia del tiempo de reaccion resulta ser mayor en aquellos ejercicios, donde sus
valores son comparables con el tiempo de los movimientos que preceden a la reaccion (la
mas tipica situacion que se presenta en los juegos con pelota y los combates cuerpo a
cuerpo. Por ejemplo el tiempo de reacciéon en los deportes como boxeo y la esgrima
representan alrededor del 50% de los gastos totales del tiempo en la ejecucion del

ejercicio.

Rapidez de accion: Capacidad de realizar movimientos unicos (aciclicos a maxima

velocidad) ej: acciones en esgrima, golpe en tenis, saltos, lanzamientos.

Rapidez de traslacion o rapidez frecuencial: Capacidad de realizar movimientos ciclicos

a velocidad maxima.
6.3.1.3 Evolucion de la rapidez en nifios y adolescentes.
e La fase sensible de los movimientos rapidos se ubica en la llamada pre-pubertad (8-

11/12 afios) de ahi que el entrenamiento demasiado forzado de la resistencia con
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nifios de 8-13 afios pueda influir negativamente a nivel funcional y morfolégico en
el desarrollo de la velocidad.

e A los 7-9 afios se incrementa la velocidad de reaccién y la velocidad frecuencial,
apenas existen diferencias especificas por sexo, se inicia la estabilidad para la fuerza
explosiva.

e Alos 9-10/12 anos Se encuentra la fase sensible para la velocidad de reaccién y la
velocidad frecuencial y en parte velocidad de movimiento. Mayor fuerza explosiva
sobre todo en chicos.

e A partir de 11/13- 15/17 afios Se reconoce el principio de la fase de fuerza
velocidad con resistencia media. Al final fuerza velocidad con resistencias mayores
se mejora la resistencia maxima de velocidad. Fase sensible para la fuerza explosiva.

e Alos15/17-17/19:- En los chicos se elevan la Velocidad de base, Fuerza velocidad y

Resistencia maxima de velocidad. Fase sensible para la fuerza explosiva.
6.3.1.4 Métodos y medios para el desarrollo de la rapidez.

Para desarrollar la rapidez debemos tener en cuenta los componentes de la carga tales

como: Intensidad, duracién, densidad, frecuencia y volumen del estimulo.

Porcentaje en relacién con la Calidad de la intensidad
mejor marca. calificacion verbal.
30-50% Baja
50-70% Ligera
70-85% Mediana
85-90% Submaxima
100% Maxima.

Tabla 6.28. Niveles de intensidades en el entrenamiento de la velocidad y la fuerza
explosiva.

De acuerdo a la intensidad en las modalidades de velocidad ciclica; la velocidad maxima
momentanea es el punto de referencia, en los deportes de fuerza, el punto de referencia

para la intensidad son los mejores rendimientos actuales como pesas, distancias o alturas,
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en deportes de juegos y combate, estara determinada sobre todo en valores de velocidad

de movimiento o de ejecucién basados en la experiencia.

Rapidez de reaccion

El rendimiento reactivo puede ser afectado entre otros aspectos por los siguientes:

Intensidad y duraciéon del estimulo: Los tiempos de reaccion mas cortos se
consiguen con estimulos intensos y de maxima duracion.

Edad y sexo: Los tiempos de reaccién son cada vez mas cortos a lo largo del
desarrollo motor entre 7-8 afios hasta los 25, siendo muy bueno a los 13-14 afios.
Después de los 25 afios se alarga cada vez mas decayendo bastante a partir de los
50-60 afios. Hasta 14 afios el tiempo de reacciéon es aproximadamente igual en
ambos sexos y después se acorta ligeramente en los chicos, hombres y adultos
frente al sexo femenino.

Postura corporal y partes corporales: las posturas y posiciones corporales no
acostumbradas ejercen efecto negativo sobre el tiempo de reaccién. Los derechos
poseen mejores tiempos con la derecha que con la izquierda, las extremidades
superiores poseen un tiempo de reaccion mas rapido que las inferiores.
Componentes del entorno y calor (calentamiento).La velocidad de reaccién puede
alterarse negativamente a causa del entorno(ruidos, imprecisiones visuales), la
altitud sobre el nivel del mar empeora inicialmente el tiempo de reaccién pero
luego se supera pasados unos 14 dias, el calor interno intenso disminuye el tiempo
de reaccion (buen calentamiento).

Numero de alternativas de seleccidon y diferenciabilidad. El tiempo de reaccién
aumenta con el numero de alternativas.

Velocidad y precision. El tiempo de reaccion dependera de la tarea a resolver y el
nivel de entrenamiento. Elegir entre reaccionar rapidamente o lo mas preciso
posible.

Cansancio: Este influye negativamente en el tiempo de reaccion.

Tension previa de la musculatura.

Orientacion de la atencidn.
235



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar Capitulo VI

La rapidez de reaccion simple: Se refiere al tipo de la rapidez de reacciéon cuando se aplica
estimulos conocidos y se dan respuestas conocidas de antemano. Ej.: Disparo en la
arrancada, aparicion del blanco en el tiro rapido, en velocidad sobre silueta, etc. La rapidez

de reaccion simple se ve influenciada por varios factores como son:

e Rapidez de percibir diferentes estimulos, que es distinta para cada o6rgano

sensorial.
e La capacidad de los centros nerviosos para recibir los estimulos y transformar los
impulsos nerviosos.

e Delavelocidad de las contracciones musculares que determinan el movimiento de

respuesta.

Para el desarrollo de la rapidez de reaccion simple se utilizan tres métodos fundamentales:

1. Método de repeticiones. Repeticiones de arrancadas con carreras cortas.

2. Método parcial o analitico. Se basa en el aumento primero de movimientos
parciales del movimiento general o sea se simplifica el movimiento con,
movimientos mas sencillos y luego se combina hasta llegar al general.
Aproximadamente 15 repeticiones de estas formas parciales con 2-3 min.
de descanso y si la intensidad es maxima de 7-8 min.

3. Método Sensorial: Se centra en la formacion de la percepciéon del tiempo

requerido para la salida en décimas y centésimas de segundos

Para el desarrollo de la rapidez de reaccion compleja la forma mas eficiente son las
situaciones especifico deportivo utilizando como métodos fundamentales el de

competencias, repeticiones con ejercicios estandar y variados, Ej:

e Percibir objetos a tiempo dentro de un angulo de vision y mantenerlo dentro del
mismo.

e Aumentar sistematicamente las exigencias en cuanto a velocidad de percepcion y
otros componentes ej.: juegos con varias pelotas, medidas del campo modificadas,

ataque contra varios adversarios, utilizacién de aparatos electrdnicos etc.
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Velocidad de accion o de movimiento.

Aqui nos referimos a los movimientos aciclicos. Los ejercicios para su desarrollo deben

cumplir lo siguiente:

e Realizarse a velocidad maxima o sub.- maxima.
e Ser cortos (6 seg. como maximo).

e No deben contener cargas adicionales o ser muy pequeias (5% del peso propio).

Los métodos mas efectivos son los de repeticiones y el competitivo.

La rapidez de los movimientos depende de un conjunto de causas, como son las
condiciones biomecanicas de los movimientos articulares. Otros factores que influyen en
la rapidez de movimiento son los factores de fuerza, elasticidad muscular y la técnica de
ejecutar el movimiento. Pero un condicionante fundamental para el desarrollo de esta
modalidad de la rapidez estara dado por el desarrollo de las acciones a una velocidad
maxima de cada movimiento por lo que para mantener el ritmo de los movimientos
aislados se necesita de la resistencia a la velocidad, o sea el mantenimiento de estos

movimientos.

La rapidez de movimientos va a depender en gran medida del tipo de especialidad
deportiva practicada. En los deportes ciclicos mantener la velocidad de los movimientos
aislados es casi determinante ;Cémo podria el corredor aspirar a un resultado destacado
en la carrera sino puede estabilizar o acelerar cada movimiento de sus piernas? Para esta
estabilidad el corredor debe contar con un alto desarrollo de sus capacidades de Fuerza-
Rapida y resistencia a la rapidez. Otras particularidades tienen la velocidad de los
movimientos de los lanzadores, de los jugadores de los diferentes deportes con pelotas o
los practicantes de los deportes de combate donde por lo general la velocidad de los
movimientos aislados va a estar unido a la velocidad de reaccion compleja, aunque

siempre estaran en dependencia de su condicién de fuerza.
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Ej.
e Ejecuciéon de movimientos a velocidad sub maxima 6-20 repeticiones por ejercicios
de 2 a 3 series principiantes y 3-6 alto rendimiento.
e Ejecucion de movimiento a velocidad sub maximasy maxima 3-5 series.

e Descanso entre ejercicio ninguno entre serie 2-4 min.

Utilizar ejercicios en condiciones mas dificiles que normal para aprovechar el efecto

ulterior. Ej.
e La raqueta pesada, peso adicional en el cuerpo y luego en condiciones normales,
con la relacion de un intento en condicién mas dificiles por 2-3 normales por serie

y realizar 4-10 series.

e Reduccién del espacio de accién y/o una limitaciéon temporal.

Recomendaciones. Desde el comienzo variar el ejercicio en las velocidades de ejecucion

como en su seleccion para evitar un esteriotipo dindmico.

Velocidad de traslacion o frecuencial

En ella encontramos los movimientos ciclicos a maxima velocidad. Multiples son los
ejercicios que se utilizan para su desarrollo, sin embargo no siempre todos los ejercicios
que parezcan de rapidez la desarrollan, por cuanto esto depende de la alternancia entre la

cargay el descanso asi como de los componentes de la carga.

Para el desarrollo de esta manifestacion de la rapidez se deben tener en cuenta los

parametros que a continuacion se refieren.

e Intensidad del estimulo. Debe ser alta o maxima entre el 95/100 %

e Duracion del estimulo. Debe alcanzar magnitudes 6ptimas ni muy largo ni muy
cortos entre 30-80 metros y en jovenes de 20-60 metros

e Numero de serie 3-4(5)

e Numero de repeticiones por series 3-4.
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¢ Densidad del estimulo. Los intervalos entre la carga repetida deben garantizar el
restablecimiento éptimo. Descanso entre repeticiones entre 2-3 min. y entre series
de 8-10 min.

e Volumen del estimulo. Debe ser bajo sin llegar al agotamiento.400-600 m.

e Numero de sesiones. En el ciclo semanal 2 sesiones y en velocistas 3.

e Elnumero total de ejercicios no debe superar los 12-16 en forma de serie, repeticién

por serie 3-4.

Los métodos fundamentales para el desarrollo de la rapidez de traslacién son:

Métodos de intervalos intensivos.
Método de repeticiones.

Método nivelador o handicap.
Método alterno

Método volante.

Método de ayuda.

Método auditivo.

Método de aceleracion.

Método del lider.

© 0 N o 1 W N e

10. Método de espejo
11. Método del juego

12. Método de competencias y relevos

El método de intervalo intensivo es denominado también intervalos cortos, su base radica
en la alternancia entre el trabajo y el descanso, la nueva repeticiones se ejecuta cuando el
organismo se esta recuperado sus pulsaciones alrededor de 120 pulsaciones por minuto, es

decir no se llega a una recuperacion total.

e Tiempo de duracion de cada evento 6-12 segundos, constan de distancias
cortas entre 20 a 50- 60 mts. Por lo general para los corredores.
e Intensidad es por lo general entre el 95 al 100 % del tiempo base de la

distancia que se utiliza.
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e Pausa de recuperacion va desde 1-3 minutos entre repeticiones.

e Pausa de recuperacion entre series de 6 a 10 minutos.

e C(Cardcter de la pausa activa. correr o trotar.

e Cantidad de repeticiones por series 4-6

e C(antidad de series 2-4

e Valores maximos para el dia (volumen hombres 600 -800 mts, mujeres
500-600 mts, niflos 11-12 afios 300-400 mts, nifios de 14-16 afios 400-
600mts.) (en atletas).

Este método colabora a formar los habitos motores de la carrera, perfeccionando la técnica,
elevando parte de la tensién durante la ejecucion, asi como el perfeccionamiento de los

procesos del sistema nervioso como son la fuerza, equilibrio y movilidad.

El método de repeticiones. Consiste en la repeticion del estimulo, basado en la alternancia
entre el trabajo y el descanso, durante el descanso se busca la recuperacion del organismo,
la préxima repeticion cuando el pulso esté entre 110 o menos pulsaciones. Los

componentes de la carga mantienen los mismos indicadores que el anterior.

El método nivelador. Consiste en nivelar los atletas por sus resultados, esto hace que las
posibilidades de victoria de los atletas se incrementen, creandose un fondo emocional
propicio y estimulante, lo que redundara en mejores tiempos. En este método se le dan
ventaja a los débiles. En sentido general este método permite aumento de la velocidad de

desplazamiento y educacidon de las cualidades volitivas.

El método alterno. El mismo consiste en las alternancias de velocidades durante un corto
tiempo (4-5 seg.) con pausas activas, como son trotes, elevando las rodillas, ejercicios con
trotes relajatorios, etc. Este método que cuando se ejecuta una sola vez puede constituir un
método variado mientras cuando se repite ciclicamente es parte de los métodos standard. A
través de esto se logra que el alumno aprenda a dosificar los esfuerzos de mantenimiento,

incremento de velocidades, eliminando tensiones innecesarias (Ozolin 1991).
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El método volante. Consiste en carreras de 30, 40,50 mts. fundamentalmente, donde
previamente el atleta tiene de 10 a 15 mts. de carrera de impulso o salida lanzada. Esto
permite en la superacion mas rapida de una distancia, elevando un componente que es

velocidad de reaccion dandonos diriase que la velocidad "pura” del atleta en la distancia.

El método de ayuda. Este método consiste como el nombre lo indica en ayuda que se puede
dar por parte de un atleta, entrenador con carreras o medios mecanicos, colaborando a
incrementar la frecuencia de pasos. Aqui como ejemplo podemos ver en la carrera cuando
un atleta o entrenador toma al alumno con las dos manos delante o detras del alumno y lo
empuja o tira de él a través de una cuerda o de otro medio exigiendo que se incremente la

frecuencia de pasos elevando la rodilla.

El método auditivo. Dentro de las variaciones mas utilizadas para la aplicaciéon del método
auditivo tenemos el metronomo que sirve para "marcar"” sensorialmente al atleta el ritmo
de pasos que este debe mantener en una unidad de tiempo determinada, donde el
entrenador debe indicarle al atleta que cuando sienta que no pueda correr al mismo ritmo
del metrénomo no debe dejar de correr, sino correr relajadamente por inercia hasta que

sus posibilidades se lo permita.

En la practica se ha demostrado por diferentes investigaciones efectuadas por Markov,
Ozolin (1991) y A. Sadnchez (1989) como con un ritmo acelerado de rumba u otros ritmos
musicales permite a los deportistas aumentar la frecuencia de los movimientos en este caso
en un 5-8 % en el primero y de 2-3 % en el segundo. Ozolin sefiala que la frecuencia de la
carrera en 10 seg. en casos especiales llega hasta 300 pasos por minutos para una altura de

la rodilla de 85-90 cm.

El método de aceleracién. En Cuba, éste método por lo general se denomina método de

carrera progresiva que consiste en ir aumentando de forma paulatina la velocidad.

El método del lider. En éste se encuentran todo un grupo de variantes que van desde la
carrera siguiendo el ritmo de pasos del lider de equipo o sea el jugador mas rapido, carrera

en bicicleta detras de una moto o auto, etc. los objetivos fundamentales de éste método
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estan dados en crear estimulos superiores que permitan incrementar la velocidad y

frecuencia de pasos del atleta, tomando un punto de referencia que son los lideres.

El método de espejo. Este método es poco utilizado, fundamentalmente se utiliza con
nifios, donde se mezclan ejercicios de coordinacién y velocidad de traslacion, en él uno de
los alumnos hace de "espejo” con el movimiento de mimicas, como son: tocarse la cabeza,
gluteos, piernas, etc. y a la vez desplazarse a maxima velocidad, el atleta que corre paralelo
a éste trata de imitar los movimientos que ejecuta el otro atleta y a la vez correr a maxima
velocidad su compafiero. Garantiza la motivacién y elimina tensiones del atleta
desplegando libremente sus posibilidades fisicas y mentales. En éste tipo de ejercicio las
repeticiones no son elevadas (4--5) y tramos que no excedan de 20-30 metros cuidando

una posible lesion por la falta de concentracion en la carrera.

El método de juegos. Este método es muy utilizado para el desarrollo de la rapidez, ya que
garantiza en gran medida evitar la formacidn de la Barrera de la Velocidad. Son utilizados
para estas actividades, juegos motrices como son: Juegos de carreras (carreras, relevos,
busqueda de un sitio y juegos de atrape); juegos de baléon (juegos de balén contra
interceptacion, juego de baldén y carrera, lanzamientos y atrape, etc.); asi como otra gama

de estos juegos motores y pre-deportivos que poseen una alta carga emocional.

Otra variante para el desarrollo de la rapidez es el uso de deportes complementarios
integramente desde el punto de vista competitivo o ejercicios de desarrollo de habilidades

de estos deportes.

En fin hay un sinnimero de ejercicios de adiestramiento y desarrollo de habilidades en los
juegos deportivos que unen las carreras y la habilidad que pueden ser utilizados en el

desarrollo de la velocidad de desplazamiento..

El método de competencia y relevos. Para éste método se da todas las condiciones del
método de competencia, que aplicamos para el desarrollo de todas las habilidades, en él se
ejecutan ejercicios con velocidades limites y con el incentivo y estimulo de triunfar sobre el
adversario, situacién que en muchos de los casos hacen que surjan tensiones Psiquicas y

fisicas por falta de coordinacién y contraccion muscular que provoca la ruptura de la
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estructura técnica, que en muchos de los casos hace que el tiempo aumente. Una de las
variantes mas utilizadas de competencias son los relevos que ayudan al aumento de la
velocidad de desplazamiento y dominio del relajamiento. El rasgo mas destacado de éste
método es el enfrentamiento de fuerzas que pugnan por la conquista del triunfo. Aqui dado
el caracter individual es muy dificil y limitada la dosificacién de la carga ya que cada atleta
va a poner en tension las fuerzas que entienda en dependencia de sus posibilidades,

necesidades y motivacion por la actividad.

Los medios fundamentales para el desarrollo de la rapidez son:

e (Carreras progresivas.

e C(Carreras alternando la velocidad.
e C(Carrera bajando pendiente.

e (Carrerarelevo.

e Carrera volante.

e C(Carreras con hordicap o niveladores.

Para el desarrollo de la rapidez se puede utilizar el método de repeticiones y el de
repeticiones por series empleando diferentes distancias, en la medida que la distancia es
mas corta mayor niumero de repeticiones y el tiempo de descanso debe ser mayor como se

muestra en la tabla 29.

medio Descanso entre repeticiones descanso entre series
Carrera 80 m 5-6 Min. 5-10 Min.

Carrera 60 M. 3-5 Min. 5-10 Min.

Carrera 100 m 8-9 Min. 10-12 Min.

Tabla 6.29. Método de repeticiones por serie
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Régi- Tareas Medios Recuperacion Descanso Cantidad de
men entre repeticiones

repeticiones
A Desarrollo | 60m con | Al finalizar la | 2-3 Min. 3-10
de la | arrancada | disminucién
rapidez. 50m frenada del
volante. pulso.
B Desarrollo | 60m con | En la fase de | 3-5Min. 4-3
de la | arrancada | disminucién de
rapidez. 50m frecuencias del
volante. pulso.
C Desarrollo | 60m con | El final de la | 8-9 Min. 2-3
de la | arrancada | fase de
rapidez. 100m disminucion
volante. frenada del
pulso.

Tabla 6.30. Diferentes regimenes de trabajo por el método de repeticiones

En las clases con el régimen A con una cantidad grande de repeticiones, el restablecimiento

de la capacidad de trabajo demora hasta 3 dias con un pequefio aumento del nivel inicial este

debe utilizarse, 1-2 veces a la semana de acuerdo a la calificaciéon y estado de los atletas

corredores.

Los volumenes para el desarrollote la rapidez para un dia en atletas de distancias cortas es la

siguiente:

e 600-800 M. Hombres

e 500-600 M. Mujeres

e 300-400 M. Nifios 11-12 afios
e 400-600 M. Nifios 14-16 afios
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Indicaciones metodoldgicas para el desarrollo de la velocidad-rapidez

Los ejercicios de rapidez deben ejecutarse siempre con altas intensidades cercanas
al maximo en muchos ejercicios que van desde el 80-90 % hasta el 100 % de los
mejores tiempos en cada evento.
Para ejecutar cualquier ejercicio de rapidez los atletas deben pensar en que:

e (Cada movimiento sera mas rapido, mas alto, mas largo que el anterior

e En cada ejecucién concentrarnos en hacer lo mdas rapido posible el

movimiento principal del ejercicio.

La rapidez debe ser ubicada dentro de la unidad de entrenamiento en una posicién
que el sistema nervioso se encuentre en 6ptimas condiciones de poder movilizar
sus esfuerzos en un 100 % o sea al maximo, por lo que se recomienda ejecutarla
antes de las cargas de fuerza y resistencia.
Los ejercicios deben realizarse después del calentamiento y cuando el organismo
este descansado. Se recomienda en la sesion de la tarde cuando la capacidad de su
establecimiento mayor.
Las pausas de recuperacion se deben realizar de forma activa (corriendo-trotando
o trotando y caminando) con un tiempo suficiente que permita una total
recuperacion para la préoxima repeticion.
Utilizar ejercicios variados y encaminados a desarrollar una sola manifestacion de
la rapidez.
Suspender el ejercicio cuando haya sintomas de cansancio.
El nimero de repeticiones de los ejercicios ciclicos continuos debe ser de forma tal
que se realicen siempre sin disminucién de la velocidad (normalmente 4--5)

Debe desarrollarse de forma sistematica.

.No se deben utilizar ejercicios preparatorios que provoquen altas tensiones

psiquicas o fisicas, donde el atleta no sea capaz de realizar los ejercicios mas
rapidos y con la técnica correcta principio esencial para el desarrollo exitoso de

una carrera "rapida".

245



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar Capitulo VI

6.3.2 Fuerza.

Todo movimiento del hombre es el resultado armoénico entre el SNC y las secciones
periféricas del aparato locomotor; en particular, el sistema muscular, sin la manifestacién

de la fuerza muscular es imposible realizar ejercicio fisico alguno.

La actividad motriz del hombre en virtud de los mecanismos que propician la contraccion
del musculo esquelético. Para ello es necesario la participacion de 3 elementos o factores
esenciales: la activacién de las motoneuronas que inervan el musculo, concentraciones
adecuadas de ATP y el acortamiento de la sarcomera una vez activado los miofilamentos

contrictiles del musculo.

En ocasiones ocurre que se pretende separar el concepto fisico de fuerza del concepto
fisiologico en el marco deportivo, lo que no debiera existir ya que uno y otro se vinculan
estrechamente. En la fisica la fuerza es igual al producto de la masa del cuerpo por su
aceleracion y en el deporte ella atiende fundamentalmente a que la genera la contracciéon

muscular.

6.3.2.1 Conceptos.

Zatsiorski (1989): Capacidad para superar la resistencia exterior y resistir a través de

esfuerzos musculares.

Lanier.A: (1980): Capacidad de superar una resistencia exterior. Por fuerza se entiende la

fuerza que pueden desarrollar los musculos durante su contraccion.

Kuznetsov: (1981) La capacidad de vencer la resistencia externa y reaccionar frente a la

misma mediante tensién muscular.

Grosser y Zinmermam (1992): Es la capacidad de superar o contrarrestar resistencias

mediante la actividad muscular

Forteza (1997): Se adhiere al criterio de Zatsiorski.
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Roman, I (1998): La capacidad de vencer resistencias o contrarrestarlas por medio de la

accion muscular

Platonov. V y Bulatova. M (1995): Capacidad para vencer o contrarrestar una resistencia

mediante la actividad muscular.

Garcia Manso, ]. Manuel Navarro y José Ruiz (1996): Capacidad de un sujeto para vencer o
soportar una resistencia. A partir de la musculatura se genera fuerza o tensién como

resultado de la contraccién muscular.

El concepto fisiolégico de fuerza en el entrenamiento deportivo no varia de un autor a otro,
pudiendo observar un comin denominador en todos los conceptos: Todos reconocen la

contraccion muscular como generador de dicha fuerza, que es la que confiere la capacidad

de vencer una resistencia externa o reaccionar contra la misma, de ejercer tensién

Clasificacion de la fuerza. La fuerza se clasifica a tendiendo a tres factores

fundamentales

1- Por el tipo de contraccidn:

e Concéntrica
e Excéntrica

e Pliométrica

2- Por su dinamica:
e [Estatica

e Dinamica

3- Por su relacion con el peso corporal

e Fuerzarelativa

e Fuerza absoluta
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6.3.2.2 Manifestaciones de la fuerza.

En la revision bibliografica encontramos como los autores reconocen diversas

manifestaciones de la fuerza entre las que podemos citar:

Fuerza maxima: Es la fuerza superior que el sistema neuromuscular puede aplicar en
presencia de una contraccion maxima arbitraria. Es la magnitud de la fuerza interna que
el sistema nervioso muscular puede desarrollar frente a fuerzas externas mediante la

contraccién maxima voluntaria. Esta puede ser:

e Estatica. La mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede ejercer con una
contraccion voluntaria contra una resistencia insuperable
e Dinamica. La mayor fuerza que el sistema neuromuscular con una contracciéon

voluntaria en la ejecucién de un movimiento gestual.

Fuerza rapida: Es la capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencia con
alta velocidad de contraccion. Aparece cuando se intentan vencer resistencias que no
alcanzan las magnitudes limites, con aceleracion por debajo de la maxima (se manifiestan

lo mismo en el caracter motor que en el resistente o en la combinaciéon de ambos)

Resistencia a la Fuerza: Es la capacidad de resistencia al cansancio que posee el

organismo en ejercicios de fuerza de larga duracion.

Fuerza explosiva: Se revela ante el vencimiento de resistencias que no alcanzan las

magnitudes limites, con maxima aceleracion (se manifiesta durante el caracter motor).

En estas cuatro manifestaciones son en las que encontramos mayor coincidencia entre los

autores, aunque hay descritas otras manifestaciones como:

e Fuerza Lenta.
e Fuerza activa.
e Fuerza creativa.

e Fuerza elastico explosiva
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e Fuerza elastico explosiva reactiva

e Fuerza Veloz

Encontramos ademas los términos de fuerza absoluta y relativa

Fuerza absoluta: Representa la fuerza producida independientemente del peso del sujeto.
Es la capacidad potencial tedrica de fuerza dependiente de la constitucién del musculo:
seccion trasversal y tipo de fibra. No es lo mismo que la maxima, Se puede activar entre un
60 y 80% del potencial maximo de fuerza. El valor de maxima fuerza que el muisculo sea

capaz de producir a través de una estimulacion mayoritariamente voluntaria.

Fuerza relativa: Es la fuerza producida dividida por el peso del sujeto.

Algunos factores que influyen en el nivel de fuerza.

Durante las manifestaciones de la fuerza muscular en el hombre por lo general se ponen de

manifiesto factores anatomofisiologicos, bioquimicos psicoldgicos y fisicos entre otros.

Factores extrinsecos.

e Elclima.
e Laalimentacion.

¢ El entrenamiento.

Factores intrinsecos.

e Tipo de fibra muscular.

e Orden de las fibras musculares.

e (Coordinacién inter e intramuscular.
¢ Longitud de los brazos de palanca.
e Seccion Transversal del musculo.

e Laedady el sexo.

e Estados emocionales.

e Temperatura corporal.
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A continuacién abordaremos algunos de los factores mencionados con anterioridad.

El tipo de fibra muscular: Se diferencian dos tipos fundamentales en los musculos

esqueléticos, las blancas o de contraccién 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:

Musculos 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 o ambos lados del

tenddn, son musculos de fuerza.

Coordinacion intermuscular: La coordinaciéon 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 coordinacién 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.

Seccion transversal del musculo: Si seccionamos transversalmente un musculo
podremos apreciar a simple vista que existe una distribucion ordenada de las
estructuras que componen este. Mientras mayor sea esta seccién transversal o
didmetro del musculo, mayor sera el nimero de estas estructuras y por tanto mayor

sera la fuerza a aplicar en el momento dado.
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Frecuencia de los impulsos nerviosos .La tension del musculo se origina como
respuesta a los impulsos que llegan a las motoneuronas por lo que la menor o mayor
frecuencia de esos impulsos producen efectos diferentes en la contraccion, por lo
que para logran un mejor efecto de contraccidn la frecuencia debe ser Optima,

cuando esta es excesiva disminuye las posibilidades de fuerza.

Regulacion nerviosa de la fuerza muscular. (retroinformaciéon de la ejecucién) Se
refiere a la regulacion en los cambios de la longitud del musculo. Ej. En la cuclilla

regula la flexion y extension de las extremidades.

Numero de unidades motoras activas. Estd dado por el conjunto de fibras
musculares inervadas por una fibra nerviosa (unidad motora). El nervio excita de 3

a 100 fibras nerviosas que se contraen al unisono (unidad motriz).

Factores energéticos. La energia necesaria para la contraccién muscular proviene
del ATP (adrenosintrifosfato) que se encuentra almacenado en pequeias
cantidades resintetizandose rapidamente. La resintesis del ATP ocurre por via

aerdbica y anaerdbica.

La edad y el sexo: Estos dos factores se explican practicamente por si solos, si
analizamos desde un punto de vista Fisioldgico podemos decir que con la edad va
disminuyendo el nimero de fibras musculares y por ende el diametro y la fuerza del
musculo va en descenso. Esto esta condicionado por factores hormonales que
influyen en el desgaste, 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. Continua 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.
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Estados emocionales: Estos factores emocionales estan ligados a la psicologia
como ciencia y dan cierta predisposicion positiva o 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.

6.3.2.3 Evolucion de la fuerza atendiendo a la edad

Esta capacidad no se trabaja igual en todas las edades, existen diferencias marcadas
con respecto al desarrollo que va alcanzando la persona con el tiempo. Segin
conocimientos cientificos y aspectos practicos, el inicio de la entrenabilidad de la

fuerza se sitia 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 coordinacion 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 maxima) 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.

Ademas 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 afos el
trabajo debe ser variado y poco especifico, fundamentado en juegos de empuje,

traccion, arrastres, luchas, desplazamientos en cuadrupedia, trepas, reptaciones,
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saltos 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 liberacién de
androgenos, mejorando las condiciones para el desarrollo de la fuerza. La fuerza
explosiva se puede incrementar dosificAndola cuidadosamente. El entrenamiento
muscular constructivo se contintla a la misma intensidad, orientidndolo hacia la
mayor fuerza maxima. La coordinacién 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
0 cargas mas pesadas pero con un aumento en la velocidad de ejecuciéon con
respecto a la 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 coordinaciéon motriz y de trabajo complementario de la

flexibilidad, es decir:

e Se deben realizar ejercicios que involucren varias articulaciones.

e 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 combinacién que este hace del
entrenamiento muscular constructivo y el entrenamiento intramuscular de la

fuerza.

Guias Generales para puberales:

e Ensefar y demostrar la técnica de ejecucion de los ejercicios, buscando un rango
completo de movimiento.

e Incrementar el peso gradualmente. Eliminar la realizacién de 1 repeticién maxima.

e (Combinar el entrenamiento de fuerza con el resto de cualidades de fuerza,

hablandole de manera clara y comprensible.
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e Darle instrucciones concretas y claras.
e Utilizar gran variedad de elementos para el trabajo de fuerza. En caso de utilizar
maquinas, buscar las que estén disefiadas para puberales. En caso de no disponer de

éstas, adaptar la de los adultos a las caracteristicas de ellos.

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:

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

e Aumento de la densidad de los huesos.

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

e Previene la osteoporosis, causa fundamental de fracturas 6seas en estas edades.

e Correctamente dosificado, influye muy positivamente sobre el sistema
cardiorrespiratorio y circulatorio.Tiene influencias muy positivas sobre el

metabolismo de la glucosa.
Indicaciones para el trabajo de la fuerza
Para el trabajo de esta capacidad se pueden utilizar dos tipos basicos de ejercicios:
1.- Ejercicios con carga exterior.

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

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

e Arrastres (gomas de autos por ejemplo.

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

e La palanqueta en los momentos actuales es uno de los medios mas utilizados por la
mayoria de los deportes, pues garantiza la ejecucion de un gran numero de
ejercicios, ademas permite cuantificar la magnitud de la carga con mayor exactitud y

realizar los ejercicios en diferentes regimenes de contraccién muscular.
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2.- Ejercicios con autocarga, es decir ejercicios en los que se utiliza el propio peso corporal

como carga.

e Saltos (Ejercicios pliométricos).
e Trepas (en planos inclinados, en espalderas, carrera a campo traviesa, etc.
e Cuadrupedias.

e 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

metodologicas que deben conocer.

e 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.

e 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 angulo de realizacion del ejercicio).

e Modificando la velocidad del movimiento.

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

e Aumentar la resistencia a desplazar (aumentando el peso con la oposicién de un
compaifero.

e 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.

e 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.

e Los ejercicios deben estar acordes con lo que facilita el medio auxiliar y las

posibilidades de los alumnos.
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e Se buscara 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.

e En una misma clase se procurara no cambiar de medios materiales para evitar
perdidas de tiempo.

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

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

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

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

e Esimportante también que el alumno conozca otros datos de interés tales como:
Movimientos que pueden realizar diferentes grupos musculares en su
contraccion.

e Participaciéon de los musculos en el movimiento (agonistas, antagonistas,
sinergistas y fijadores.

e Las palancas.

e Los principales nucleos articulares.

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

deporte que se imparte.
6.3.2.4 Algunos métodos utilizados para el desarrollo de la fuerza.
Muchos son los métodos utilizados para el desarrollo de la fuerza muscular pero los mas

utilizados son el de repeticiones, circuito y pliométrico.
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Repeticiones. Se basa en la repeticion del ejercicio alternando el trabajo y el descanso,

dentro de este tenemos diferentes variantes:

e Lineal progresivo o regresivo
e Escalonado

e Piramidal

e Olas

e Hasta el rechazo

e (Grandes esfuerzos

e Y otros

Ejemplo del desarrollo de la fuerza por el método de repeticiones

A- Método extensivo para el desarrollo de la fuerza maxima.

1. Peso de la palanqueta: 60-80 % del peso maximo.
2. Numeros de repeticiones: 5-15

3. Minimo de series por ejercicios: 3

4. Cantidad de ejercicios minimos por sesiones: 3

5. Veces que se repiten en el microciclo: 2-4

B- Método intensivo para el desarrollo de la fuerza maxima.

Peso de la palanqueta: 80-100% del peso maximo.
Numeros de repeticiones: 1-6
Minimo de series por ejercicios: 3

Intervalo de descanso entre series: 1-5 min.

S

Cantidad de ejercicios por sesiones: 4-6

1. Veces que se repiten en el microciclo: 3-6
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C- Desarrollo _de la resistencia ala fuerza.

2. Intensidad: 20-50 %
3. Repeticiones: 10 y mas

4. Series 4 -10 con pausas cortas de hasta 1 minuto.

D- Desarrollo de la fuerza muscular

Cargas del 40 al 60 % y hasta el 85 %

Repeticiones: 6-12 por series.

Velociad: lenta continua

Series: 3-5 para principiantes y 5-8 para experimentados

Pausa: 1.5-2.0 minutos.

E- Desarrollo de la fuerza rapida

Oscilacion de la carga: 70 - 85 %

Numero de repeticiones: 4 - 10

Numero de tandas: 3 - 4

Caracter de la ejecucidon: max. veloc.

Descanso entre tandas: 3 - 5 min.

Cantidad de ejercicios en una sesion: depende del nivel del atleta

veces a la semana: 3 - 4

Circuito. Se basa en la ejecucion seriada de ejercicios agrupados en estaciones, puede

organizarse por tiempo o por repeticiones, el trabajo y descanso varian de acuerdo a la

capacidad a desarrollar. Se debe tener en cuenta que durante la ejecucién de alternar los

planos musculares a trabajar.
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Ejemplo del desarrollo de la fuerza por el método de circuito.
e Etapa: preparacion general
e Numero de estaciones o ejercicios: 8
e Tiempo de ejecuciéon de cada ejercicio: 30”
e Tiempo de descanso entre ejercicios: 1 min.

e Total de series del circuito: 3

Ejercicios del circuito

Flexiones y extensiones de brazos acostado de frente (lagartijas).

Abdominales de tronco.

e Tracciones.

Abdominales de piernas.

Saltillos.

Dorsales de tronco.

Salto entre vallas.

Asalto con salto y cambio de piernas.

Circuito para la resistencia a la fuerza.

e Duracidn: 30 seg.

Pausa: 35 seg. (micropausa).

Recuperacion entre circuitos: 3 min.

Velocidad de ejecucion: media.
e No de series: entre 2y 3.
e Tipo de ejec.: sencillo
Desarrollo de la resistencia a la fuerza.
e (ircuito con 6-12 estaciones.
e Duracién de cada estacion: 20-40 segundos.
e Pausas entre estaciones:
Principiantes: 40-80 segundos.

Alto Rendimiento: 20-40 segundos
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e Total de series: 2-6

Pausa entre series: 2-4 minutos.

En el trabajo con sobrecarga se utilizan diferentes implementos pero el mas utilizado por
todos los deportes son las pesas, a continuacion se ofrece algunos indicadores para el

trabajo con pesas en dependencia al tipo de fuerza a desarrollar.

Variable Fuerza Potencia Hipertrofia | Resistencia
Carga (% del resultado | 80-100 70-100 60-80 40-60
maximo)

Repeticiones por series 1-5 1-5 (4-6) 8-15 (20) 25-60

Serie por ejercicio 4-7 3-5 4-15 2-4
Descanso entre series min. 2-6 2-6 2-5 1-2
Duracidn (seg/serie) 5-10 4-8 20-60 80-150
Rapidez por repeticion (% del | 60-100 90-100 60-90 60-80
maximo)

Sesiones de entrenamiento | 3-6 3-6 5-7 8-14

por semana

Dias de ent. 3-5 3-5 3-4 2-3

Ent. diarios 1-3 1-2 1-3 1-2

Int. en ciclos 2-4/1 2-3/1 2-3/1 2-3/1
Intensidad alta alta baja moderada
Volumen moderado | bajo alto alto

Tabla 6.31. Indicadores recomendados segun el tipo de fuerza
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Intensidad. Peso de la carga en % Numero de repeticiones
respecto a la maxima posibles en una serie

Maxima 100 1

Sub-maxima 99-90 2-3

Grande (Sub-zonal) 89-80 4-6

Grande (Sub-zona II) 79-70 7-10

Moderada (Sub-zonal) 69-60 11-15

Moderada (Sub-zona II) 59-50 16-20

Pequena (Sub-zonal) 49-40 21-30

Pequefia (Sub-zona Il ) 39-30 31y mas

Tabla 6.32. Correlacion aproximada del peso de la carga y el numero maximo de

repeticiones en los ejercicios de fuerza, segiin Matveev, L

TIPO DE
% REPET. TANDAS RECUPER. | VELOC.
FUERZA
100 FUERZA 1
95 MAXIMA 1-2 1-3 (4) 3 - 4 MIN. MODERADA
90 2-3
85 FUERZA 3-4
80 RAPIDA 4-5 )
RAPIDA A
75 5-6 3-4 2 - 3 MIN. )
MUY RAPIDA
70 6-7
65 7-8
60 RESISTENCIA | 8-9
55 DE LAFUERZA |9-10 3-5 30 - 45 SEG.
MODERADA
50 10-11 HASTA 1
A LENTA
45 MIN.
12-15o0mas | 4-8
40

Tabla 6.33. Cantidad de repeticiones optimas atendiendo al tipo de fuerza

muscular.
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Pliometria: Es la acciéon de estiramiento - acortamiento muscular en un periodo de
tiempo lo mas breve posible. (Verjoshanski) la describe como un método de estimulacion
mecanica con choques con el fin de forzar a los musculos a producir tanta tensién como le
sea posible. Pliometria: Es cuando ocurre una contracciéon excéntrica —concéntrica
varias veces en un periodo de tiempo lo mas corto posible venciendo un gradiente de

fuerza determinado ya sea el peso corporal o de un objeto en especifico.(G. Herrera Pérez).

Influencia fisioldgica de los ejercicios pliométricos

e Aumento de la capacidad elastica-contractil del musculo

e Aumento de capacidad refleja del musculo

Factores para su planificacion

Factor intensidad: Se considera la altura de alcance del atleta.

Factor frecuencia: Se hace hincapié en la velocidad de ejecuciéon y en la disminucién del

tiempo de apoyo o contacto.

Para el tren inferior se utilizan saltos: Salto desde la posicion de cuclillas 90 grados, salto a
caida, saltos con sobrecarga, saltos sobre obstaculos, saltos triles, quintuples, saltos

alternos. Se pueden realizar con una o ambas piernas .

Ej. Saltos o desplazamiento muy cortos e intensos, saltos de gran altura, buscando mejorar

la capacidad de saltos

Para el tren superior se utilizan lanzamientos: lanzamientos desde diferentes posiciones y

direcciones

Ej. Lanzar un balon medicinal de 4kg buscando potencia en el lanzamiento, lanzar un balén

medicinal de 1kg buscando frecuencia de movimiento.

Los implementos que se utilizan son: Conos, plintos o cajones suecos, balones

medicinales, vallas, barreras de espuma, escaleras etc.
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Consideraciones generales para el trabajo pliométrico.

e La tensién maxima se logra cuando el musculo es estirado rapidamente, a fin de
utilizar el ciclo de estiramiento - acortamiento maximamente, los musculos
implicados deben ser estirados lo mas rapidamente posible.

e El principio de la sobrecarga debe ser observado adecuadamente, cuando se
programa este tipo de entrenamiento.

e El deportista debe poseer un acondicionamiento muscular basico de fuerza que le
permita emprender estos ejercicios. Cuando se trata de saltos de profundidad debe
ser capaz de levantar en una sentadilla profunda, una carga correspondiente al

doble de su peso corporal..

e La contraccién concéntrica debe preceder inmediatamente a la contraccién
excéntrica.

e El peso corporal del sujeto debe tenerse en consideracién, antes de determinar el
volumen de una sesion de entrenamiento.

e La técnica correcta debe ser observada en todo momento, lo que puede evitar
lesiones traumaticas y afectaciones en la efectividad del ejercicio.

e La frecuencia de saltos pliométricos estd relacionada a la intensidad del
entrenamiento planificado.

e El deportista debe ser estudiado desde el punto de vista ortopédico y buscar en
particular defectos postulares y estructurales osteomioarticulares, que puedan
disponer a lesiones y prevenirlas.

e Debe interrumpirse su realizacion dos semanas previas a la realizaciéon a la
competencia fundamental.

e Lavelocidad del estiramiento es mas importante que su magnitud.

Aspectos a tener en cuenta:

1. El atleta debe levantar el 100% de su peso corporal en cuclilla profunda.
2. Haber realizado como minimo 4 semanas del entrenamiento de las pesas.
3. Tener los resultados de los Tests aplicados para dosificar correctamente

la carga de entrenamiento.
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4. Contar con la presencia de materiales especifico para el desarrollo de la
pliometria.

5. Trabajar sobre una superficie que garanticen una correcta amortiguacion
ala hora de la caida.

6. Garantizar la correcta recuperacion entre serie en dependencia del método

a utilizar.

6.3.3 Resistencia.

6.3.3.1 Conceptos.

En la preparacion fisica, la resistencia constituye una de las capacidades motoras basicas,
porque ella es la base para el desarrollo de las restantes, permite soportar grandes cargas
de preparacién y garantiza un desarrollo arménico de los sistemas cardiovascular y
respiratorio, favoreciendo de forma relevante, el incremento de los valores de la

hemoglobina.

La resistencia es conceptualizada por diferentes autores coincidiendo en el tiempo

prolongado del ejercicio y la lucha contra el cansancio o fatiga.

Segun Harre, D (1983) la resistencia puede ser definida como la capacidad del organismo
de luchar contra el cansancio en ejercicios fisicos de larga duraciéon. En ese mismo sentido
se manifiesta 0Ozolin N.G (1983), en su libro Sistema contemporaneo de entrenamiento
deportivo cuando dice que la resistencia es la capacidad de realizar un trabajo prolongado
al nivel de intensidad requerido, luchando contra los procesos de fatiga. Platonov, V.N
(1991) la define como “la capacidad de realizar un ejercicio, de manera eficaz, superando
la fatiga que se produce.” Platonov, V.N y M.M. Bulatova (1995) explican al respecto que
“Se entiende como resistencia a la fatiga la capacidad de realizar un ejercicio, de manera
eficaz, superando la fatiga que se produce. (Edgardo Romero 1992) considera que la
resistencia es la capacidad motora que le permite al hombre luchar contra la fatiga o los
estados de cansancio, que surgen en cualquier tipo de actividad asociada con los

requerimientos somaticos, viscerales, nerviosos y energéticos del organismo.
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El nivel de desarrollo de esta capacidad esta condicionado por el potencial energético del
organismo del deportista y el grado en que se adecua a las exigencia de cada modalidad
concreta, la eficiencia de la técnica y la tactica, los recursos psiquicos del deportista, los
cuales, ademas de garantizar un alto nivel de actividad muscular durante los
entrenamientos y las competencias, retardan y contrarrestan el proceso de desarrollo de la

fatiga.

6.3.3.2 Tipos de resistencia

Muchas son las clasificaciones que nos encontramos durante la revisiéon bibliografica

acerca de la resistencia aqui solo mostraremos algunas.

Harre, D (1983), en dependencia del tiempo de su manifestacion, las define como de corta
duracion, de media duraciéon y de larga duracion. La primera de ellas estd presente en
actividades con una duracién inferior a los 2 minutos, la de media duracién esta presente
en acciones que duran entre 2 y 8 minutos y la tercera con una duracién superior a los 8
minutos. Ademas la clasifica considerando la fuerza y la rapidez en resistencia ala fuerza

y ala rapidez.

Ozolin, N.G (1983), en dependencia del grado de interdependencia que se pone de
manifiesto entre las acciones presentes en el deporte y el ejercicio que la desarrolla, las fija
como resistencia general y resistencia especial. La resistencia general es aquel tipo de
resistencia que permite realizar actividades de multiples formas, a una intensidad dada,
durante un tiempo prolongado. Por ejemplo, para un jugador de baloncesto correr durante
un tiempo largo; para un jugador de fatbol, la resistencia general estd presente cuando él
juega baloncesto u otro deporte, o cuando realiza determinado tipo de fartlek. La
resistencia especial es entonces, aquel tipo de resistencia que esta asociada directamente
con los movimientos que forman parte de un deporte dado y se define como la capacidad
del organismo de oponerse a los estados de fatiga que surgen durante la ejecucion de las

acciones propias del deporte, tanto en el acto competitivo como en el entrenamiento.

Para el desarrollo de la resistencia es necesario tener en cuenta los fundamentos

biologicos, asi como la dependencia de esta capacidad a la funcionabilidad de las fibras
265



Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar Capitulo VI

musculares de contraccion lenta tipo 1. Las fibras musculares de contraccion rapida tipo 11
y en particular, las tipo II b, solo participan cuando las unidades motoras lentas se
encuentran fatigadas o el trabajo fisico es muy intenso. En la medida que aumenta el
reclutamiento de fibras de contracciéon rapida, aumenta la concentracion sanguinea de
lactato. De ahi que el nivel del umbral del metabolismo anaerobio (uman) coincida con el
momento en que las fibras de contracciéon rapida son implicadas en el esfuerzo. Esto
demuestra que hay dos formas basicas de la resistencia: aerobia y anaerobia. De ahi que

nos encontremos ante otra clasificacion como se muestra en la figura 18.

Resistencia
| |
Aerobica Anaerdbica
General Alactacida
Sub-critica Supercritica

(pulso 130-150) (pulso 170-180)

Especial Lactécida

Critica Supercritica
(pulso 160-170) (Pulso mayores 190)

Figura 18. Clasificacion de la resistencia desde el punto de vista bioldgico.

La base de la resistencia consiste en resintetizar ATP en condiciones aerobias o anaerobias

por lo que para su desarrollo se deben considerar los requisitos siguientes:

1- Posibilidades reguladoras del S. N. C.
2- Sistema respiratorio (Hb-02) (Capacidad oxigénica)
3- Sistema circulatorio (VO2 max. y VO relativo)

4- Procesos metabdlicos (Sistemas aerobios y anaerobios)
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5- Coordinacion de oOrganos y sistemas. El siguiente esquema representa dicha

interrelacion, segun Fritz Zintl:

Ante el correcto entrenamiento de la resistencia ocurre una respuesta adaptativa

manifestada en:

1) Aumento del ventriculo izquierdo.

2) Mayor volumen sistdlico por aumento de la capacidad ventricular.

3) Menor numero de pulsaciones tanto en reposo como en ejercicio.

4) Mayor difusién capilar para mayor difusiéon sanguinea.

5) Aumento del porcentaje de hemoglobina posibilitando un mayor transporte de

oxigeno.

La resistencia aerobia se refiere al esfuerzo muscular que se utiliza con el uso del oxigéno
para emitir la energia del combustible al musculo. Puede desarrollarse a través de la
carrera continua o del intervalo. Mientras mas dure una actividad, mas importante es su

desarrollo. Hay que desarrollarla antes que la resistencia anaerobia.

La resistencia anaerobia es la que se manifiesta en insuficiencia de oxigeno y se refiere a
los sistemas de energia que permiten que los musculos cooperen por medio de la energia
que han acumulado. El entrenamiento anaerobio permite que el atleta aguante la
acumulacion de acido lactico. Hay dos tipos importantes de resistencia anaerobia: la

alactacida y la lactacida reconocidas por la acumulacién o no de acido lactico en sangre.

En este sentido dentro de la resistencia se aprecian la resistencia a la velocidad: ayuda al
atleta a correr rapido aun en presencia de acido lactico y la resistencia a la fuerza:

permite que el atleta contintie con acumulacién de acido lactico.

La resistencia teniendo en cuenta la estructura organica que prima en la ejecucion

de la actividad, ella se manifiesta de 4 formas diferentes:

1. Laresistencia somatica.

2. Laresistencia visceral.
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3. Laresistencia nerviosa.

4. Laresistencia energética.

La resistencia somatica se define como la capacidad del organismo para vencer los
estados de cansancio o de fatiga asociados con la estructura de sostén del organismo, muy
en particular los huesos, las articulaciones y los musculos. Ella se manifiesta, de forma
dominante, en aquellos deportes donde el organismo esta sometido, de forma prolongada,
al choque de la unidades que estructuran las articulaciones, muy en particular la cabeza de
los huesos y los discos intervertebrales y ala amortiguacion sistematica de grandes pesos,
relacionados con ejercicios, donde las caidas tras un despegue, multiplican varias veces el
peso del atleta y deben atenuarse mediante la disposiciéon de la estructura interna de los
huesos, con sus compuestos de osteinas y sales de calcio y, muy especialmente, mediante la
disposicion de su estructura esponjosa y el trabajo de las unidades musculares, que
trabajan por tiempo muy prolongado. Multiples deportes necesitan de una alta resistencia
somatica, entre ellos el fulbol, el baloncesto, el voleibol, el balonmano, el hockey, el boxeo y
en el atletismo el triple salto, las carreras con vallas, las carreras de distancias largas, el
maratoén, el super maratén y afines, entre otros. Esta resistencia es muy influenciada por
la carrera a baja intensidad, pero de larga duracién, quizas por ellos las personas que

corren para mantener la salud, poseen una buena dosis de este tipo de resistencia.

La resistencia visceral se define como la capacidad de los 6rganos de la vida vegetativa,
muy en particular las estructuras viscerales, para garantizar su funcionamiento a un nivel
maximo u 6ptimo, en un periodo determinado, de acuerdo con la demanda de las acciones

que se ejecutan y en oposicion a la fatiga.

En el deporte, el corazon, los rifones, el higado y los pulmones constituyen las unidades
que tienen un peso fundamental en el nivel de la resistencia visceral. Si su capacidad de
resistencia, como 6rganos es baja, baja sera también su capacidad de trabajo. Asitenemos,
que un corazdn con una baja hipertrofia auriculo-ventricular y con una musculatura débil,
no podria resistir una elevada velocidad de desplazamiento de un corredor de maraton.
Tendria que latir muy frecuentemente para garantizar los requerimientos energéticos y esa
accion de respuesta lo conduciria a la fatiga descompensada. Como resulta relevante, este
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tipo de resistencia constituye la base estructural de la energética del trabajo muscular y

debe ser considerada como parte importante en la preparacion del atleta.

La resistencia nerviosa puede ser definida como la capacidad del sistema nervioso para
garantizar la eficiencia de sus unidades estructurales ante una demanda determinada del
medio y en contraposicion a los estados de fatiga que puedan presentarse. Esta es el
fundamento de las diversas manifestaciones de la resistencia y en todos los deportes ella

esta presente de forma dominante.

La resistencia energética es la capacidad del organismo para garantizar la optimizacion
de los procesos de produccion y suministro de energia, ante una determinada demanda,
aun si surgiera el estado de fatiga, es a través de ella que mas se actta en el desarrollo de

las restantes.

En el deporte y en las actividades fisicas en general se demanda de energia, esa demanda
siempre estd asociada con el suministro de compuestos fosfomacroenergéticos, que
tienen su acciéon en un medio aerobio, anaerobio o mixto, presentandose asi tres tipos
principales de resistencia energética: la resistencia aerobia, la resistencia anaerobia y

la resistencia mixta.

La resistencia aerobia es la capacidad motora que le permite al practicante oponerse al
surgimiento de la fatiga o compensarla con los actos volitivos, en aquellas actividades de
larga duracion, que tienen lugar a una intensidad cercana al umbral del metabolismo

anaerobio o dentro de éste, y donde predomina el suministro energético de tipo aerobio.

En la practica, esas 4 manifestaciones arriba enunciadas, dan lugar a multiples tipos, segun

la interpretacion de protagonistasy especialistas

Explica Platonov V.N(1995) , que debido a la necesidad de regular mejor el proceso de la
preparacion fisica, la formula mas adecuada fue la propuesta por Kotz, Y. M (1986), que

clasifica todos los ejercicios en tres grupos de anaerobios y 5 grupos aerobios.
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Los ejercicios anaerobios

1. Los ejercicios de maxima potencia anaerobia (de potencia anaerobia).
2. Los ejercicios de potencia anaerobia casi maxima (de potencia anaerobia mixta).

3. Los ejercicios de potencia anaerobia submdaxima (de potencia anaerobia-aerobia).

Durante la ejecucién de los ejercicios de potencia anaerobia maxima( de potencia
anaerobia) , que tienen una duraciéon hasta 15-20 segundos, la fatiga esta relacionada con
los procesos que transcurren en el sistemas nervioso central y el aparato ejecutor
neuromuscular y durante la ejecucién de ejercicios con estas caracteristicas se gastan los
fosfagenos con una rapidez excepcional. Explica Kotz, que en estos ejercicios se utiliza
exclusivamente la via anaerobia de suministro de energia de los musculos que intervienen
en la actividad, a expensas del sistema energético fosfageno (ATP+CP), con cierta
participacion del sistema lactacido. Corresponden, entre otros, a este tipo de ejercicios, la
carrera de 60 m, los 60 m con vallas, la carrera de 100 m, el ciclismo de velocidad y la

nataciéon hasta 50 m.

Como resulta obvio, la corta duracion de los ejercicios no permite, que el sistema cardio-
respiratorio se active al maximo, lo que conduce a que la ventilacién pulmonar no supere
el 20-30 % de la maxima. El organismo genera un estado de predisposicién en la arrancada
elevando la frecuencia de las contracciones cardiacas hasta 140-150 por minutos y se
obtiene su mayor pico una vez se sobrepasa la meta, generada mas bien por la propia
inercia del sistema cardiorrespiratorio, pero que no sobrepasa el 80-90 % del maximo de
frecuencia cardiaca del atleta, pues realmente el incremento del transporte de oxigeno no
resulta importante para el suministro energético necesario al ejercicio, por su corta

duracion.

En la ejecucion de los ejercicios de potencia anaerobia casi maxima( de potencia
anaerobia mixta), son ejercicios con un suministro de energia muscular
predominantemente anaerobio, con una duracién de 20-45 segundos la fatiga va a estar
relacionada con el agotamiento de la capacidad del sistema nervioso central de activar

eficazmente e impulsar con una alta frecuencia la mayoria de las motoneuronas espinales
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que inervan los musculos en accién, el agotamiento de las reservas de fosfagenos y la
acumulacion de lactato en sangre y en los musculos. Todo ello incide desfavorablemente en
la actividad del sistema nervioso central. En este tipo de ejercicios se encuentran las
carreras de 200-400 m, la nataciéon en distancias inferiores a 100 m, el patinaje de
velocidad hasta los 500 m y la carrera contra reloj de ciclismo de pista, a la distancia de

1000 m.

En los ejercicios de potencia anerobia mixta, se hace mas intenso y de mas relieve, el
sistema de transporte de oxigeno. Se observa el incremento rapido de la ventilacion
pulmonar, alcanzando al minuto el 50-60 % de la maxima. La velocidad del consumo de
oxigeno también aumenta y en una carrera de 400 m planos o con vallas, puede remontarse
al 70-80 % de su maximo consumo individual. Resulta relevante, que el lactato en sangre,
al concluir el ejercicio se encuentra en una concentracion bastante alta de hasta 15 milimol
por litro de sangre. Dice Platonov, que esta concentracién tiende a ser mas alta en
distancias superiores y cuando el atleta posee un mayor nivel deportivo. Aqui hay que
afiadir, que fisiolégicamente los sistemas y mecanismos que determinan la marca
deportiva son similares a los del grupo de potencia anaerobia maxima, ademas de la

potencia del sistema energético lactacido de los musculos en accion.

(Platonov y Bulatova 1995) consideran, que como efecto de la ejecucion de ejercicios cuya
potencia anaerobia es submaxima (de potencia anaerobia-aerobia), la acumulaciéon de
acido lactico y su incidencia negativa en el estado del sistema nervioso central,
condicionan el desarrollo de la fatiga. Este grupo de ejercicios tiene una duracién que
oscila entre 45 y 120 segundos, y en ellos predomina el componente anaerobio del
suministro de energia de los musculos en actividad, sin embargo, reciben esa
denominacién, porque una parte muy importante de ese suministro recae en el sistema

energético oxidativo aerobio.

La duracién maxima y la potencia de estos ejercicios conducen, a que la efectividad del
sistema de transporte de oxigeno se acerque a los valores topes, en lo que respecta a las

magnitudes que muestran los siguientes indicadores:
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e Incremento de la frecuencia cardiaca.
e Aumento del volumen diastdlico.
e Valores limites de la ventilacién pulmonar.

e Ascenso elevado de la velocidad del consumo de oxigeno.

En correspondencia con la mayor duracidn del ejercicio, mayores seran también esos
indices al culminar su ejecuciéon y resulta claro, que mayor relevancia ocupara en su
ejecucion, la producciéon aerobia de energia. Al concluir el ejercicio, el deportista muestra

los indices siguientes:

e Alta concentracién de lactato en sangre en los musculos en actividad: hasta 20-
25 mmol/l.

e Disminucion del Ph sanguineo hasta valores de 7.0.

e Aumento de la concentracién de glucosa en sangre: hasta 150 mg.

e Alto contenido de catecolamina y de hormonas del crecimiento en el plasma

sanguineo.

Resultan muy relevantes, en los ejercicios de potencia anaerobia submaxima, la capacidad y
la potencia del sistema energético lactacido de los musculos que intervienen en el trabajo,
las propiedades funcionales del aparato neuromuscular, las capacidades de transporte de
oxigeno del organismo y las posibilidades aerobias de los musculos activos. Esto se
fundamenta en que este tipo de ejercicios presentan una gran demanda a las posibilidades

anaerobias y aerobias del deportista.
Kotz Y. M (1986) incluye entre los ejercicios aerobios los 5 grupos siguientes:

Ejercicios de maxima potencia aerobia (95-100 % del VO,max).
Ejercicios de potencia aerobia casi maxima (85-90 % del VO2max).
Ejercicios de potencia aerobia submaxima (70-80 % del VO2max).

Ejercicios de potencia aerobia media (55-65 % del VO,max).

v i > W o

Ejercicios de poca potencia aerobia (50 % y menos del VO,max).
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En los ejercicios de maxima potencia aerobia (3-10 minutos), Se trata de ejercicios donde
predomina el componente aerobio hasta 60-70 %, aunque el aporte energético glucolitico
anaerobio es todavia muy importante. La fatiga esta relacionada con la acumulacién del
lactato en musculos y sangre y el agotamiento de la reserva de glucosa muscular ocurre que
alrededor de los 90 segundos y hasta 2 minutos de haberse iniciado el ejercicio, se
alcanzan los picos de la fecuencia cardiaca, del volumen sistélico, el bombeo cardiaco, la
ventilacion pulmonar de trabajo y la velociad del consumo de oxigeno, sin embargo, para
después de concluido el ejercicio la concentracion del lactato en sangre alcance los 15-25
mmol/], lo que va a estar relacionado inversamente con la duracién maxima del ejercicio y
en relacidon directa con el nivel deportivo. Pertenecen a este tipo de ejercicios los 1500-
3000 m de carrera, el patinaje sobre los 3000-5000 m, la natacién sobre las distancias de
400-800 m, las distancias clasicas de remo y los 4000 m en la pista del velé6dromo. Los
principales sistemas aerobios son comunes para este tipo de ejercicio, pero tiene un peso

elevado la energética lactacida de los muisculos en accion.

Los ejercicios de potencia aerobia casi maxima (10-30 minutos de duracién) son aquellos
en los cuales la duracién hasta de un 90 % de la produccion de energia se suministra por
las reacciones oxidativas aerobias en los musculos activos, donde la energia se suministra
utilizando como sustratos los hidratos de carbono, recayendo el papel mas importante al
glucégeno muscular y en menor grado el sanguineo. A este grupo pertenecen, segun
Platonov, la carrera de 5000 y 10.000 m, los 1500 m de natacion y el patinaje de velocidad

de 10.000 m. En la ejecucion de estos ejercicios se observan los siguientes indices:

o Lafrecuencia cardiaca alcanza el 90-95 %.
e Laventilacion pulmonar se muestra en el 85-90 % del valor maximo.
e La concentracion de lactato en sangre al concluir el ejercicio es de cerca de 10

mmol/l en deportistas de alto nivel.

Los ejercicios de potencia aerobia submaxima (30-80 minutos) son ejercicios donde mas
del 90 % de toda la energia, durante la ejecucion de los ejercicios, se produce por via
aerobia, sometiéndose mas los hidratos de carbono a la degradaciéon oxidativa que las
grasas, con un coeficiente respiratorio del 0.85-0.90. Estos ejercicios estan asociados con
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una gran carga del sistema de transporte de oxigeno y el empleo en forma de sustrato de la
glucosa muscular y sanguinea y de la capacidad muscular para oxidar las grasas. La fatiga
se produce por un agotamiento de las reservas de glucosa muscular y hepatica y por una
disminucion de la productividad cardiaca. En este grupo figuran la carrera de una distancia
de 30 km y mayores y la marcha deportiva, asi como las distancias en ese entorno que se

utilizan como entrenamiento. En este grupo se muestran los indicadores siguientes:

e Frecuencia cardiaca a un nivel del 80-90 % del maximo.
e Laventilacién pulmonar a un 70-80 % de los valores picos.
e La concentracion de lactato en sangre no supera los 4 mmol/I.

e Latemperatura corporal puede elevarse a 39-40 grados.

En la puesta en practica de los ejercicios de potencia aerobia media (120-240 minutos),
indica Kotz, que este es un tipo de ejercicio que en su ejecucién casi toda la energia
muscular se suministra mediante procesos aerobios, siendo el principal sustrato
energético las grasas de los musculos activos y sanguinea, pero que los hidratos de carbono
desempefian un papel menos importante y la duracién del ejercicio puede extenderse y que
toda la localizacion y los mecanismos de la fatiga son afines a aquellos de potencia aerobia,
teniendo gran importancia, en el desarrollo de la fatiga, la alteracion de Ia
termorregulacion, que puede conducir a una elevacidn critica de la temperatura corporal.
Entre los ejercicios de este grupo figuran la marcha deportiva de 50 km y la carrera de

fondo de una duracién superior a los 50 km, entre otros.

En este tipo de ejercicios los indices biologicos generales se muestran de la forma

siguiente:

e El coeficiente respiratorio es de cerca de 0.80.
e Los indices cardiorrespiratorio no superan el 60-75 % de los maximos.
e Las caracteristicas de estos ejercicios son bastantes similares a los del

grupo de potencia aerobia submaxima.
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El surgimiento de la fatiga en los ejercicios de poca potencia aerobia (mas de 240 minutos)
se va a caracterizar de forma similar a la que se presenta en los ejercicio de potencia
aerobia media, pero con menor intensidad. Aqui desempefia un papel muy importante en el
desarrollo de la fatiga, el suministro energético a través de las grasas y la influencia de los

productos resultantes de su oxidaciéon incompleta.

En correspondencia con los 8 grupos de ejercicios, los entrenadores y preparadores fisicos
deben considerar cuales de ellos tienen influencia en el deporte dado, para planificar la

estrategia del desarrollo de la preparacion.

Si bien es cierto que en la definicion de resistencia siempre esta presente la lucha contra la
fatiga, los atletas mas preparados son capaces de mantenerse con una gran eficiencia en la
actividad, aun en estado de fatiga, aunque llega el momento que la fatiga es tanta, que
disminuye considerablemente la capacidad de trabajo de ahi que se reconozcan dos tipos

de fatiga.

La fatiga compensada es aquella en la que el deportista es capaz de mostrar una alta
eficiencia en la actividad, superando ese estado con los actos volitivos, mientras que la
fatiga descompensada se presenta cuando el deportista se ve imposibilitado de continuar
eficientemente la actividad que esta ejecutando, ain con la puesta en practica de un grado

maximo de la voluntad.

Otros autores la puntualizan en dependencia del grado de participacion de los musculos
del organismo en la accién como resistencia local, regional y resistencia total,
considerando la primera como aquélla donde la musculatura del organismo esta presente
en menos de su tercera parte y la local cuando interactiian los musculos en la dos tercera

parte.

Una definicion de resistencia, que abarca un amplio espectro, es aquella realizada en un

trabajo referativo, por un colectivo de autores de Cuba (2000) y exponemos a continuacion.
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Tipos de resistencia

Caracteristicas basicas

De base Caracter basico para desarrollar otras capacidades
De base | Independientemente de la modalidad deportiva
De base Il Relacionada con la modalidad deportiva

De base aciclica

En juegos o lucha, con cambios aciclicos de la carga.

Especifica Enfocada en la estructura de carga especifica de cada
modalidad deportiva, con una relaciéon éptima de la intensidad
y la duracion.

Especifica de corta |De 35 segundos a 2 minutos, de resistencia de velocidad-

duracion fuerza

Especifica de media | Duracion de 2 minutos a 10 minutos, de resistencia de

duracién

velocidad-fuerza.

Especifica de media a

duracién |

larga

De 10 minutos a 35 minutos

Especifica de larga | De 35 minutos a 1:30 horas
duracion II

Especifica de larga | De 1:30 a 6:00 horas
duracion II1

Especifica de larga | Mas de 6:00 horas

duracién IV

Tabla 6.34. Tipos de resistencia desde las perspectivas del entrenamiento, segin un
colectivo de autores de la Escuela Internacional de Educaciéon Fisica y Deportes de

Cuba(2000).

También ese colectivo de autores cubanos clasifican la resistencia de las formas

siguientes:

Endurance: que la definen como de larga duraciéon y de muy baja intensidad, con

una respuesta cardiaca inferior a 120 latidos por minutos y donde prima la

combustion de las grasas.

276




Seleccion y desarrollo de talentos deportivos...Una propuesta para el &mbito escolar Capitulo VI

Este es un tipo de resistencia tipica de las personas, que para evitar el sedentarismo
corren en una instalacion deportiva o por las calles y bosques a una muy baja
velocidad. Fue introducida en Cuba por el Francés Raimond Chanon, en los afios 70
para el entrenamiento con nifios y dirigida mas que todo, a la primacia del
incremento del tamano de las cavidades cardiacas por encima de su hipertrofia

muscular.

Capacidad aerobia: se ejecuta a un ritmo lento, donde interviene la combustion de
los carbohidratos, con una frecuencia cardiaca que oscila entre el 60 y el 75 % de la
maxima y donde hay un incipiente incremento del lactato en sangre. Ella es tipica
del trote y la marcha en tiempo préximo a los 30 minutos, y de la carrera continua

por el método de larga duracion invariable, que mas adelante se fundamenta.

Potencia aerobia: ella constituye el limite de las posibilidades aerobias. Es importante la
via anaerobia lactacida, para neutralizar o eliminar concentraciones de lactato entre 4 y 8
mmol/l. Ej. 1km a un ritmo que no se extenue el atleta, pero donde intervienen tanto las

reacciones de tipo lactacidas como las aerobias, en lo que resulta un régimen mixto.

Capacidad anaerobia lactacida: explican los autores en colectivo mas arriba enunciados,
que las altas tasas de lactato dificultan la prolongaciéon del esfuerzo, manifestandose

pesadez y agotamiento y una respuesta cardiaca que se acerca al maximo.

Potencia anaerobia lactacida: producto de la velocidad de ejecucion, se limita la
continuacion del trabajo de forma prolongada. El corazén alcanza una frecuencia maxima, y
el lactato tiende al limite, lo que provoca una acidosis muy elevada, por la imposibilidad de

contrarrestarla mediante los sistemas buffers alcalinos

6.3.3.3 Métodos para el desarrollo de la resistencia

Un repaso a la evolucion histérica demuestra que mucho antes de aparecer en la literatura
deportiva las distintas clases de resistencia de acuerdo con los metabolismos energéticos,
muchos entrenadores por intuicién los utilizaban separada y mezcladamente; algunos tan

eficazmente que dieron origen a tres medios o técnicas (carreras continuas, intervalo y
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fartlek) para el desarrollo de la resistencia que han sido capaces de soportar el paso del
tiempo manteniendo plena vigencia y eficacia. En la actualidad el entrenamiento de la
resistencia hay que asociarlo a los dos grandes grupos de métodos de entrenamiento el

continuo o natural y el discontinuo o fraccionado.

[ Continuo ]

[ Uniforme ] [ Variable ]

(Bajaintensidad ) ( Fartlek

(Media intensidad | ( Variados

Alta intensidad | ( Cuestas )
([ Cross Contry )

Figura 19. Métodos continuos

[ Discontinuos ]

1
Intervalos Repeticiones Testsy/ o
Competencias

[ Intensivos [ Intensivas
[ Extensivos [ Extensivas

Figura 20. Métodos discontinuos
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6.3.3.3.1 Los métodos continuos

Los métodos continuos constituyen el conjunto de procedimientos metodolégicos, que
se caracterizan por la ejecucion de los ejercicios dirigidos al desarrollo de la resistencia,
como un todo Unico, sin pausa dentro de los métodos continuos se encuentran los que se

realizan con una velocidad uniforme y los que son ejecutados con velocidades variables.

Carrera Continua: Fue el primer medio que se utilizd, cuando el deporte moderno
aparecio en Inglaterra. Mejora el estado estable y equilibra el gasto y el aporte de oxigeno
en el esfuerzo y se puede utilizar a diferentes intensidades en dependencia del objetivo que

se persigue.

1. De baja intensidad o extensiva: Se utiliza fundamentalmente para entrenar el
metabolismo de los acidos grasos, incrementar la resistencia somatica y como
esfuerzo regenerativo. Ej. Del 50 al 60% del VO2 max, entre 10 a 25-35 Km y hasta
160 pulsaciones /min

2. .De media intensidad: Se utiliza para el desarrollo en fases iniciales de la
preparacion y posteriormente, para el mantenimiento de la resistencia aerobia. Ej.
Ritmo sostenido de 15 a 20 Km hasta el 75% del VO2 max. y con FC entre 170-180
pulsaciones /min.

3. De alta intensidad o intensiva: Se utiliza para mejorar el consumo de oxigeno
(potencia aerobia). Ritmo préximo al esfuerzo maximo por encima del 90% del VO2
max. entre 15-45" aproximadamente 5 a 12 Km, con FC superiores a 180 pulsaciones

/min.

Métodos de larga duracion continuo a velocidad uniforme.

El método de larga duracion continuo a velocidad uniforme debe su nombre, a la
ejecucion de carrera durante un periodo superior a los 8 minutos, en la denominada
resistencia de larga duracion y donde la velocidad tiende a mantenerse constante
durante todo el recorrido de la distancia, provocando respuestas que oscilan entre el 60 %
y el 100 % de la frecuencia cardiaca maxima del atleta. Este método fue utilizado en un

pasado, empleando carreras superiores a los 8 minutos, a una velocidad moderada. Las
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investigaciones han demostrado que la resistencia aerobia se desarrolla de forma mas
acusada, cuando las intensidades provocan una respuesta cardiaca cercana al umbral del
metabolismo anaerobio. Este método se sustenta en el empleo de zonas de
entrenamiento, en correspondencia con la respuesta cardiaca del atleta, mientras ejecuta

la carrera.

En Cuba las zonas de entrenamientos se establecen por los intervalos limites
individuales de la frecuencia cardiaca del atleta, en respuesta a una determinada carga,
realizada con una magnitud muy cercana al umbral del metabolismo anaerobio, segun
preconizan Karvonen, Bacallao J.G (1998) y Escorcia,].B (1999). En el caso de la resistencia,
existe una gran interrelacion entre su desarrollo y el comportamiento de algunos
indicadores de tipo funcional como la frecuencia cardiaca, el nivel de consumo maximo

de oxigeno (VO2 max.) y las tasas de lactato provocadas por el esfuerzo.

Debido a que no existe ninguna persona idéntica, el funcionamiento organico reaccionaran
de forma distinta ante actividades iguales; haciéndose necesario el estudio del
comportamiento de los indicadores bioldgicos para poder individualizar las cargas durante

el entrenamiento.

En los ultimos anos, tanto los cientificos como los entrenadores, se han dado a la tarea de
buscar vias para que el ejercicio fisico, cualquiera que sea, de fuerza, de velocidad, de
resistencia, etc; que le venga bien al individuo; es decir le haga progresar firmemente hacia

sus objetivos.

Como es conocido los seres humanos poseen cuatro sistemas primarios de produccién de
energia, y estos se han relacionado con las zonas de trabajo para entrenar cada uno de

estos sistemas, mediante el control de los indicadores biolégicos.

A continuacién mostramos ejemplos donde se muestran las zonas atendiendo a 3
indicadores de tipo funcional como la frecuencia cardiaca, el nivel de consumo maximo de
oxigeno (VO; max.) y las tasas de lactato provocadas por el esfuerzo. (Resumen referativo

Escuela Internacional de Educacién Fisica y Deportes Cuba).
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v. VO2 max.
4 Sistema de la Capacidad Anaerobia.
100%
Sistema de la Potencia Aerobia.
95%
90%
Sistema de la Capacidad Aerobia.
80%
75%
Sistema de Acondicionamiento
Aerobio.
55%

v

Figura 21. Zonas de trabajo mediante la determinacion de la velocidad a la que se
alcanza el consumo maximo de oxigeno. Peak Running Performance, 1994.

[lactato]

Tolerancia anaerobia lacticida

12 mmol/I
Potencia anaerobia lactacida

10 mmol/1

Capacidad anaerobia lactacida
8 mmol/]

Potencia aerobia

6 mmol/I
Capacidad aerobia

4 mmol/]
Aerobio regenerativo (endurance)

2 mmol/I
Lactato basal

v

Figura 22. Zonas de trabajo mediante la determinacién de la concentracién de lactato en
sangre post-esfuerzo. Tesis de maestria Yaak B. Skorzia, 1999.
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% de RFC  Karvonen Bacallao
A
Anaerobia IV (Anaerobia)
90 %
Potencia Aerobia [T (Mixta con tenden-
80% cia anaerobia)

Il (Mixta con tenden-

70% Aerobia cia aerobia)
de desarrollo
60% I (Aerobia regenera-
tiva)

Aerobia lenta

Figura 23. Zonas de trabajo mediante la reserva de frecuencia cardiaca. Segin Karvonen y
la propuesta de modificacién de Bacallao.

Método de larga duracion continuo a velocidad uniforme puede realizarse con control del pulso o de la velocidad.

Método de larga duracion continuo a velocidad uniforme, con control del pulso.

Este método es utilizado teniendo en cuenta la magnitud de la reserva de frecuencia
cardiaca (R¢) empleada por el atleta en el entrenamiento. Se parte de la consideracion de
que la Rf es la diferencia entre la frecuencia cardiaca maxima (Fc max)) y €l pulso basal (Pb),

y ella refleja la potencialidad de la frecuencia cardiaca del atleta:

RfC = FC (max) - Pb
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De acuerdo con ello, son definidas 4 zonas de entrenamiento:

Zonas Denominacion Empleo de Rfc
| Somatica, regenerativa Menor del 60 %
I1 Desarrollo aerobio 60-80%
I11 De potencia aerobia 80-90 %
IV Anaerobia Mayor del 90 %
Tabla 6.35. Zonas para el desarrollo de la preparaciéon de resistencia (Segun

Karvonen).

Otro investigador, Brac Mathew, como resultados de sus estudios, define 5 zonas de

desarrollo de la resistencia, en correspondencia con la reserva de frecuencia cariaca..

Clasificacion % de Frecuencia Cardiaca maxima
Muy duro 100-90

Umbral Anaerébico (duro) 90 - 80

Mantenimiento (exigencia media) 80-70

Acondicionamiento aerobio (suave) 70 - 60

Muy suave 60 - 50

Tabla 6.36. Zonas de entrenamiento de la resistencia segiin Mathew Brac.

En investigaciones realizadas en Cuba con corredores de maraton del equipo nacional,

Bacallao, ].G (1998) propone las siguientes zonas para el desarrollo de la resistencia:

ZONAS DENOMINACION % Rfc
IV Anaerobia lactacida >90
I11 Mixta anaerobia 80-90
11 Mixta Aerobia 60 - 80

| Aerobia <60

Tabla 6.37. Zonas de desarrollo de la resistencia segtin Bacallao, J.G (1998)
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A menor edad el umbral del metabolismo anaerobio es mas bajo. En consecuencia, hay que

atenerse a valores diferenciados respecto a los adultos.

Los investigadores han reflejando los por cientos de reserva de frecuencia cardiaca para
determinar las zonas pudiéndose observar cierta coincidencias en los rangos de los por

cientos.

Para determinar el pulso por zonas y las intensidades de trabajo es necesario ir a calculos
matematicos. Para su determinacion se utiliza la férmula de Karvonen, que se sustenta en
la reserva de frecuencia cardiaca, modificada, por razones de indole pedagogica

atendiendo a la edad de los participantes:
(Como se procede?

Para el empleo del método de larga duracion continuo a velocidad uniforme, se debe

trabajar con las 4 zonas.
Para determinar las 4 zonas se procede de la forma siguiente:

1. Determinacion del pulso basal (Pb) del atleta al despertarse.

2. Aplicacidn del test de carga progresiva, el mismo dia que determing el pulso basal
y que consiste en 8 carreras cada 45 segundos, ala distancia de 200 m para
los atletas de 12-16 afios y 8 carreras de 400 m para los atletas juveniles y adultos,
con igual recuperacion. Esas carreras se realizan con velocidades ascendentes. Si la
distancia es de 400 m se comienza en 1.50 minutos y se desciende de 3 segundos
en 3 segundos en cada nueva carrera, es decir, 1.47, 1.44 , 1.41, etc y si es de 200m
la primera para 60 segundos, la segunda para 57 segundos, la tercera para 54 y asi
sucesivamente hasta realizar las 8va carrera. Al llegar a la meta al atleta se le toma
el pulso en 10 segundos y al finalizar el test se determina cual fue el pulso maximo
(Pm). Si se dispone de un pulsémetro, pues se determina el pulso maximo en la
distancia.

3. Aplique la féormula de Karvonen : Zona(x) = IR+ Pb
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Donde Zona(x) representa las 4 zonas; I es el por ciento de intensidad de la zona
(zona 1: < 60 % ; zona 2: 60-80 %; zona 3: 80-90 % y zona 4: 90-100 % ); R(fc)

representa la reserva de frecuencia cardiaca, que se calcula de la siguiente forma :

Rfc = Pm - Pb Estas variables ya fueron definidas, sélo es necesario sustituirlas por

numeros.

Ej. Suponga que usted va a determinar las 4 zonas para el entrenamiento aerobio en una
de sus atletas. Al tomarle el Pb al despertarse, obtuvo una cifra de 52 pulsaciones por
minutos. Le aplic6 un test de 8 x 400 m con 45 segundos de pausa, con velocidades
ascendentes, por ejemplo, 1.50, 1.47, 1.44, 1.41, 1.38,1.35,1.32, 1.29 minutos y las
respuestas del pulso a fueron de 150, 162, 174, 180, 192, 204, 192, 180.

Entonces aplique la férmula:

Zona(1) = IR¢« +Pb

= 60 %( 204 - 52) + 52

= 60 %( 152) + 52.

Zona(1) = 143 pulsaciones/min. o menos.

Sustituya en la formula I, los por cientos correspondientes y obtendra los valores:

Zona(2) = 144-174 pulsaciones/min.

Zona(3) = 175-189 pulsaciones/min.

Zona(4) = 190 pulsaciones/min. y mas

En los atletas principiantes y de poco nivel de preparacidon, de acuerdo con la energética del
trabajo, las zonas I, Il son las primordiales para desarrollar la resistencia aerobia por este

método, dirigiéndose al desarrollo de los 4 tipos principales de resistencia: la somatica, la
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vegetativa o visceral, la nerviosa y la energética (sélo la aerobia), sin embargo, en los

atletas de alto rendimiento, deben primar las zonas Il y III.

Para la resistencia somatica seran utilizadas carreras de larga duracion, pero de forma
lenta, en la zona I, tales como el trote de calentamiento, la recuperacion entre repeticiones
de carrera y la propia carrera continua lenta. Este propio desarrollo somatico, que se
sustenta en la resistencia osea, de las estructuras motoras, en particular de los musculos,
tendones y articulaciones, que se preparan para grandes cargas futuras en intensidades,
condiciona también el inicio del desarrollo visceral y nervioso. El atleta comienza a
desarrollar las cualidades volitivas, sin embargo, para desarrollar la resistencia
energética, en lo que respectaa la resistencia aerobia propiamente dicha, se precisa
utilizar la carrera con una intensidad algo superior, en la zona II y III. Sin embargo en

atletas menores y Prejuveniles no es conveniente utilizar una zona superior.

Para que sean mas fidedignos los resultados se necesita un pulsémetro, para establecer la
correspondencia entre la velocidad del desplazamiento del atleta y el nivel del pulso, de
manera tal que puedan definir la velocidad a que debe desplazarse el atleta para

determinada reserva de frecuencia cardiaca.

Método de larga duracion continuo a velocidad uniforme con control de la velocidad

de desplazamiento.

El método se sustenta en el empleo de tres intervalos de velocidades, resultantes de la
velocidad base del deportista en una carrera de larga duraciéon y de acuerdo con los

siguientes pasos metodologicos:

1. Determinar la Velocidad base del atleta en una carrera Vb= D/t

Donde Vb es la velocidad base, D es la distancia en metros y t es el tiempo en

segundos.

Sobre la base de esa velocidad base, que es media, se calculan los intervalos de ella que

deben ser utilizados en el entrenamiento.
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e Intervalo de Velocidad 1 (V1) <85 % de Vb.
e Intervalo de Velocidad 2 (V3): 85-95 % de Vb.
e Intervalo de Velocidad 3 (V3) > 95 % de Vb.

2. Se procede a calcular la velocidad para cada intervalo:
3. A continuacion se determina el tiempo(t) en que debe recorrerse la distancia en

cada intervalo. t=D/V>

Donde D es la distancia que va a correr en el entrenamiento y V2 es la velocidad del

intervalo 2.

e V; se corresponde con una respuesta cardiaca de 130 * 10 contracciones por
minutos.

e V;estaasociado con una respuesta del corazon, de 150 * 10 pulsaciones.

e V3 provoca una respuesta que se corresponde con 170 * 10 pulsaciones por

minutos y superior.

Este método tiene la ventaja de no depender de un pulsémetro, pero posee la desventaja
de no poder controlar la respuesta cardica mientras se ejecuta la carga de entrenamiento

por lo que es mas aplicable a los deportes colectivos.

El Menores, se utiliza ampliamente el intervalo Vi, inferior al 85, pero no se utilizan
velocidades superiores. Esto tiene como objetivo crear una base amplia de resistencia
aerobia, pero alejado aun del umbral del metabolismo anaerobio, para evitar que se cree
una hipertrofia del musculo cardiaco, que bloquee el aumento de las cavidades del corazén
e incidir mas en el incremento de la capacidad auriculo-ventricular. Ya en la edad
posterior, se introducira el entrenamiento de la resistencia aerobia, incursionando en el
intervalo V>, pero practicamente no se entrena el intervalo V3, a consecuencia de que es
una velocidad que genera mucho cansancio debido a que el atleta se pasa varios dias con
la huella bioldgica dejada por la carrera ejecutada a una velocidad superior al 95 % y
perjudica la ejecucion de otras sesiones de entrenamiento dirigidas al desarrollo de la

velocidad o la fuerza rapida,
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En la practica el método mas ventajoso es el de larga duraciéon continuo invariable con
control del pulso, preconizado por Karvonen y por Bacallao, ].G, pues regula la respuesta
cardiaca de forma precisa y provoca estimulos éptimos sobre el atleta, pero tiene como

premisa la utilizaciéon de un pulsémetro digital que encarece el método.

Cuando no se dispone de un pulsémetro, es necesario hacerlo por la toma de la frecuencia
cardiaca en 5 segundos durante la carrera para saber si esta corriendo en la zona indicada.
Este es un procedimiento incémodo y en ocasiones si no se cuenta con el implemento

deseado manualmente es poco preciso, pero es inevitable.

El colombiano Scorcia ], en un trabajo referativo realizado en Cuba en 1999, sefiala que en
el método de larga duracién continuo a ritmo uniforme se presentan tres velocidades
diferentes y las denomina continua lenta, continua media y continua rapida, para
desarrollar la resistencia aerobia. Este las conceptualiza atendiendo a su duracion,

distancia recorrida, intensidades, y la frecuencia cardiaca.

La carrera continua lenta se emplea durante 1-2 horas y por excepcion hasta 3-4 horas
en los maratonistas, que incluyen distancias que oscilan entre 15 y 30 km, con una
intensidad de trabajo entre 60-80 % de la velocidad competitiva y con una frecuencia
cardiaca que varia entre 130 y 160 latidos por minutos. Esta es una carga o regenerativa, de
acondicionamiento muscular, puede actuar también en facilitar la utilizacién de los acidos

grasos como fuente energética asi como favorece fortaleciendo asi al corazon.

La carrera continua media se puede emplear en cargas de entrenamiento que duran
alrededor de una hora, aunque se mueve en un entorno entre 45 y 90 minutos, lo que
conduce a distancias entre 12 y 20 km y la velocidad de ejecucion es aquella que genera
una respuesta entre 150-170 contracciones cardiacas por minutos. Es una carga dirigida a

mejorar la potencia aerobia.

La carrera continua rapida es aquella que se utiliza, segin el autor mencionado, en cargas
que se extiende hasta los 20-45 minutos, en distancias de 6-12 km, en velocidades entre el
90-95 % de la velocidad base o competitiva del atleta, pudiendo extenderse hasta el 100 %.

Esas son velocidades que provocan una respuesta cardiaca entre 170-180 pulsaciones por
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minutos. Es un tipo de trabajo que mejora la potencia aerobia e incide en la resistencia
lactacida, permitiendo un mejor aprovechamiento del glucogenos en anaerobia, aumenta
los depositos de glucdgeno, eleva el umbral anaerobio y tiene una influencia marcada en la

hipertrofia del musculo cardiaco.

Métodos de larga duracion continuo variable

Los métodos de larga duracién continuo variable constituyen un conjunto de métodos muy
efectivo para el desarrollo de la resistencia aerobia en el deporte, pues ellos generan en el
organismo de los atleta, estados parciales de deuda de oxigeno, que el atleta debe
compensar mientras ejecuta el ejercicio en la parte mas lenta de este, pues en este método
se presentan cambios de velocidades o de ejercicios, que reclaman del organismo el empleo
de las fuentes energéticas aerobia y anaerobias, en particular las glucoélisis. Con el cambio
de velocidad es necesario acudir a las fuentes anaerobias y con la vuelta a la aerobia, esto
permite perfeccionar los mecanismos aerobios, en su lucha por suplir la deuda de oxigeno

que genero el cambio de velocidad.

Por sus caracteristicas, este método satisface las necesidades de una gran cantidad de
deportes, donde existen continuos cambios de velocidades, entre ellos los juegos
deportivos, y los deportes de combate, asi como en aquellos que son ejecutados con
exigencias muy cercanas al umbral del metabolismo anaerobio. Los métodos continuos con
velocidades variables también son muy efectivos, en sentido general, para el
perfeccionamiento continuo del sistema cardiorrespiratorio y en el desarrollo de las
cualidades volitivas. Ellos generan estados de fatiga por las propias limitaciones de las

fuentes energéticas anaerobias, que el atleta compensa con sus actos volitivos.

Dentro de los métodos continuos variables dirigidos al desarrollo de la resistencia aerobia,
los que mas se utilizan son la carrera a campo traviesa o cross, el fartlek y la carrera con

subida del régimen de velocidad.

El FARTLEK. Se utiliza para desarrollar la resistencia mixta: aerobia- anaerobia. Su
caracteristica es la actividad continua con variaciones de la intensidad, predomina la

carrera lenta sobre las aceleraciones y es preferible realizarlo sobre terrenos irregulares.
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No debe sobrepasar una hora de duracién por la deuda de oxigeno que genera, con
respuesta cardiaca de 180 + 10 pulsaciones por minutos para la carrera donde se cambia el
ritmo, y con una frecuencia de 160 + 10 pulsaciones por minutos y menor, para el resto de
la distancia. Existen diferentes tipos de fartlek encontrandose entre los mas utilizados el

natural conocido también como libre, el lider, el especial y el de control.

El fartlek natural, es una carrera donde libremente el deportista realizaba cambios de
velocidad de forma natural, en dependencia de sus estados emocionales. Este tiene sus
variante, natural orientado, que consisten en la regulacion de la distancia, la velocidad y
la cantidad de veces, que por cada kilometro de recorrido, el atleta debe producir un

cambio de ritmo en la ejecucion.

El fartlek lider es aquel tipo de carrera, que se sustenta en los cambios de velocidad que
se producen en el recorrido de la distancia, provocado por uno o varios lideres,
previamente orientados por el entrenador o preparador fisico, se indica secretamente a los
lideres el momento o lugar del terreno donde tienen que realizar las escapadas, su
longitud y la velocidad y al resto del equipo, que no pueden dejar escapar a los lideres

cuando éstos intenten alejarse.

El fartlek especial, es una carrera de larga duraciéon, donde se alterna la carrera
propiamente con ejercicios auxiliares de la preparacidn, en particular ejercicios de fuerza o
ejercicios dirigidos a la estabilizacion de la preparacién técnica. Los ejercicios que se
alternan con la carrera pueden dosificarse en diferentes unidades de medida, en
dependencia de sus objetivos y naturaleza de ejecucién: en tiempo, en repeticiones o en

distancia.

El fartlek especial con ejercicios en tiempo es aquel que alterna la carrera con ejercicios
dosificados 15-60 segundos, los ejercicios pueden ser ejecutados su propio peso, con el
peso del compafiero y con implementos y pueden ser de caracter general o especial, en
relacion con el deporte o en la etapa de entrenamiento que se encuentre. Entre ejercicios

deben realizar la misma distancia o hasta el doble en trote, pues el estado de cansancio que
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genera este tipo de actividad, puede producir elevada acumulacién de acido lacteo en

sangre y por consiguiente una fatiga que no pueda

El fartlek de control, es aquel tipo de carrera de larga duracion, ejecutada de forma
continua, donde se alternan y controlan los tiempos del atleta en los segmentos de
distancia ejecutadas a una elevada intensidad con aquellos realizados de forma mas lenta.
Por lo general el segmento mas rapido tiene una distancia similar a un 25-50 % de la
distancia del segmento mas lento y en la medida que la intensidad del segmento mas rapido
sea mayor, mayor también sera la distancia del segmento mas lento, para suplir la deuda de
oxigeno que se genera. Este tipo de fartlek es muy especial de las disciplinas de resistencia

con los atletas de fondo.

Para una mejor realizacion de este tipo de fartlek, hay que partir del tiempo personal del
deportista en una distancia larga determinada, y tres tipos basicos de velocidades, que se

denominan: velocidad subcritica, velocidad critica v velocidad hipercritica.

e Velocidad critica (vc) o velocidad de base (vb), es aquella velocidad media del
atleta en la distancia del test y que se calcula por la siguiente férmula: Vc= d/t,
donde Vc es la velocidad critica, d distanciay ttiempo.

e Velocidad subcritica es oda velocidad por debajo de 5.00 m/seg. y hasta un 50 %
de ella,

e Velocidad hipercritica, es una velocidad superior a la critica.

La carrera a campo traviesa. La carrera a campo traviesa o también llamada cross
pertenece a los métodos conti