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INTRODUCCION

Hoy dia, la elaboracion de un material de consulta que persiga orientar y
contribuir a la instruccién en la formacién de los futuros profesionales para
ser publicado en cualquiera de las diferentes formas editoriales bien sean
planas impresas o electronicas digitalizadas, debe ser cuidadosamente

elaborado.

Este libro se presenta intenta ab'c;‘rdar'{!os aspectos que constituyen los
problemas mas importantes de la teoria y metodologia del entrenamiento
de‘porﬁvo.ESe ha realizado para ello un minucioso analisis de la literatura mas
actualizéga y que a su vez consiituye la vanguardia de orientacion
retodoldgica en nuestro medio. Considerando lo anteriormente expuesto, se
ha tratado de ajustar basicamente a las necesidades de conocimientos
tedricos y metodoldgicos tanto de los estudiantes de Educacién Fisica y
Deportes de nuestras Universidades, como de los profesionales que ya
egjercen su labor en las diferentes instituciones deportivas.

El libro que lleva por titulo: “LAS ACTIVIDADES FISICAS DEPORTIVAS.
SU TEORIA Y METODOLOGIA”, estuvo inmerso en un proceso
investigativo, tanto de accion puntual practica de terreno, como de utilizacion
de métodos histérico légicos que permiten profundizar en las tendencias y
regularidades de los conocimientos actuales sobre el problema que aborda:
métodos de analisis © estudio documental que permiten analizar las obras de
los clasicos de la metodologia del entrenamiento, asi como las normas vy
documentos oficiales que rigen el deporte y la Educacién Fisica en nuestro

pais.



La eficiencia metodologica del sistema del entrenamiento deportivo como
proceso especializado de la preparacion del deportista, atendiendo a la
demanda actual del rendimiento atlético, ha estado siempre presente como
centro de preocupacion de los profesionales que de una u otra forma nos
dedicamos a la teoria y practica del entrenamiento deportivo tanto en su
aspecto docente como investigativo. Este problema exige que el camino a la
comprension de los aspectos tedricos-metodoldgicos del sistema de

preparacion para la eficiencia del propio proceso, este en constante revisién.

En el presente texto se tratara de resolver sencilla y didacticamente el
problema de la comprension teérica-metodplégica de los aspectos que se
consideran los méas importantes del sistema de la preparacion deportivaﬁg Esta
formulaciéon esta basada en la experiencia por medio del trabajawpréctico
directo vy las investigaciones realizadas como entrenador deportivo y de la
experiencia adquirida en los estudios de Maestria en Metodologia del
entrenamiento deportivo. Para responder al Problema sefalado, se presenta
el presente material de estudio a modo de libro de texto. En el mismo se

aborda los siguientes Capitulos:

E:n e:sté Kcapl’tulo | se analizan los conceptos operacionales basicos de la
Teoria y Metodologia de las actividades deportivas, conceptos
fundamentales para la comprensién de los problemas practicos y teoricos
que hace necesario una posicion conceptual de partidal‘.“_:'}S

En el capitulo 1l se analizan los principios metodoldgicos que rigen y orientan
el proceso de las actividades ﬂsucasAsu vez se analizan los fundamentos
metodoldgicos que como categorias pedagégicas jerérquicas'del proceso de
entrenamiento deportivo, deben ser orientadores del mismo. Con el estudio

de los principios abordados, el lector podrd sacar sus conclusiones



particulares al respecto y definir propiamente cuales de los principios
analizados constituiran las bases orientadoras del proceso.

esf:ucho necesario para poder comprender el “medio fundamental” de las
actividades fisicas. Asi mismo, se relacionan los criterios tanto bioldgicos
como pedagoégicos del proceso de aprendizaje de las acciones motrices.

El caprtulowl}m/&es sumamente necesario en cualquier texto, en cualquier texto
de teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, en el mismo ; se - explican
y ejempllfcm los metodos de trabajo en el proceso del entrenamxentoﬁ
deportivo.) Desde los metodos de ensefianza aprendizaje de las acciones
motrices hasia los del perfeccionamiento y entrenamiento ulterior al

rendimiento para los maximos resultados deportivos.

En el c.aputulo V, se presentan las capacidades motrices. Es el tema mas
mveanado e imprescindible en cualquier libro sobre entrenamiento
deportivo. Constituye el contenido fundamental de cualquier tipo de
preparacion, pues es el denominador comun de contenido de todas las

actividades fisicas y deportivas.

Por ultimo en el capitulo VI, se tratara un tema polémico del entrenamiento
deportivo en la actualidad, la planiﬂcécién del entrenamiento deportivo. Se
ofrecen en el mismo una metodologia para construir un macrociclo de
entrenamiento.

Se espera que la propuesta de estudio y analisis presentada a modo de texto
sirva para contribuir y esclarecer los contenidos cientificos que dan base a la

practica de las actividades fisicas y deportivas.



CAPITULO |

CONCEPTOS OPERACIONALES DE LA TEORIA Y METODOLOGIA DE
LAS ACTIVIDADES FiSICAS DEPCRTIVAS

Este capitulo constituye el punto de partida de la concepcién tanto tedrica
como metodoldgica que se abordara en el texto. Los conceptos que se
trataran representan posiciones, ya que los mismos constituyen formas

especificas del pensar en nuestra ciencia.

El concepto es producto del conocimiento que se desarrolla histéricamente.
Cada ciencia opera con determinados conceptos en los que se concentran
los conocimientos que ha acumulado. Todo concepto forma una abstraccion,
con lo cual, aparentemente se aparta de la realidad. Sin embargo, gracias a
los conceptos se obtiene un conocimiento mas profundo de la realidad
poniendo de relieve e investigando partes esenciales de la misma.

Para la teoria y metodologia de las actividades fisicas y deportivas, describir
sus conceptos fundamentales constituye una tarea basica y de partida a
efectuar antes del analisis de los fendmenos propios de un programa. Es a
su vez tarea dificil, pues el concepto debe recoger en una descripcion
sintefizada, las relaciones y caracteristicas del fendbmeno a enunciar; el
concepto debe recoger en una explicacién breve la esencia del fendmeno o

proceso.

De la descripcidon correcta de un concepto se podran comprender la esencia
de los rasgos, las caracteristicas determinantes, las partes que lo componen

y la interrelacidn de estas partes.
Un concepto bien definido permite establecer las diferencias entre procesos

o fendmenos aparentemente similares, por ejemplo, Educacién Fisica y

entrenamiento deportivo.
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Gréfico 1. Conceptos operacionales

Sistema de Educacién Fisica

Un Sistema, segun el diccionario de la Real Academia Espariola, se define
como “el conjunto de reglas o principios sobre una materia racionalmente
enlazados entre si”, o definido de otra manera, “conjunto de cosas que
ordenadamente relacionados entre si contribuyen a determinado objeto”.

El Sistema de Educacidn Fisica, en cualquier pais, se define por la
interrelacidn de los fundamentos ideoldgicos, cientifico-metodolégicos y
organizativos que definen la Educacién Fisica en la sociedad. En relacion
con lo anterior cada pais adopta un Sistema de Educacién Fisica relacionado



con la formacion socio econémico de la sociedad y, por tanto, es su

estrategia y politica educativa.

El fundamento ideoldgico tiene su manifestacion en el caracter clasista de la
educacion; en el decursar histérico de la Educacién Fisica en la sociedad
caracterizando el desarrollo que ha tenido esta ultima durante las diferentes

formaciones socio politicas por las que ha transitado.

El Sistema de Educacidén Fisica debemos entenderlo en su
concepcion mas amplia, como el conjunto de elementos de la
Educacion Fisica y los deportes que, con integridad y unidad,
contribuyen, mediante sus relaciones, conexiones e
interdependencia en forma organizada y debidamente
estructurada, al bienestar fisico y moral, la prevencion vy
promocion de la salud, la elevacion de la maestria deportiva, al
aprovechamiento del tiempo libre, la formacién de la personalidad
ciudadana y en correspondencia con estos objetivos, elevar la
calidad de vida de toda la poblacion (Sistema cubano de

Educacion Fisica, Fortaleza 1991).

El Sistema de Educacion Fisica debe caracterizarse por la existencia de
conexiones y relaciones organicas entre los subsistemas que la componen,
asi como por su unidad de accion con la sociedad en su conjunto. Este
desempenfa el papel rector en las actividades fisicas y se integra como factor
coadyuvante a los objetivos y tareas encargadas de elevar a su desarrollo
mas pleno el modo de vida de la poblacion lo cual determinara su alcance.



Educacion Fisica.

El Capitulo 1l del Manifiesto Mundial de la Educacién Fisica segun la

Federacion Internacional de la Educacion Fisica, International Federation of
Physical Education (IFPE) 2000, refiere sobre el concepto de Educacién

Fisica lo siguiente:

Considerando:

@

Que el término “Educacion Fisica” fue utilizado por primera vez en
Inglaterra por John Locke (1883) y en Francia, por J. Ballexserd
(1762), segun Forteza (1991).

Que en el Manifiesto de la Educacion Fisica (FIEP/1970), ésta fue
definida como “El elemento de Educacion que utiliza,
sistematicamente, las actividades fisicas y la influencia de los agentes
naturales: aire, sol, agua, etc., como medios especificos”, considera a
la actividad fisica como un medio educativo privilegiado, porque
abarca al ser en su totalidad;

Que en este Manifiesto, el ejercicio fisico fue identificado como el
medio especifico de la Educacion Fisica, cuyos objetivos principales
fueron: (a) cuerpo sano y equilibrado; (b) aptitud para la accion; (c)
valores morales;

Que en el documento La Funcidén de la Educacion Fisica y los
Deportes en la Formacion de la Juventud, a partir del punto de vista
de una Educacion Pemmanente (1ra. Conferencia Internacional de
Ministros y Altos Funcionarios Encargados por la Educacién Fisica y
los Deportes (UNESCO/1976), la Educacion Fisica fue comprometida
como “EL elemento fundamental de la Cultura por lo cual se actua en
la formacion integral de los nifios, jovenes y adultos en la perspectiva

de la educacion permanente”;



L3

Que existe el consenso entre todas las concepciones educativas de
que la Educacién Fisica, a través de actividades socio psicomotoras,
se constituye en un factor de equilibrio en la vida de las personas,
claro en la integracion entre el espiritu y el cuerpo, la afectividad y la
energia, el individuo y el grupo, promoviendo la totalidad de esas
personas;

Que la Educacion Fisica utiliza una extensa seleccion de actividades
fisicas, beneficiandose de los ambientes naturales y los medios
construidos para las facilidades controladas, en el sentido de propiciar
mejor acceso de las personas, mas seguridad y tiempo de practica;
Que en una Educacién Fisica, en la cual las conductas corporales
ejercen un papel esencial en el desarrollo humano y social y donde las
danzas, las practicas deportivas y la utilizacion activa del tiempo libre
son sus manifestaciones, la Educacion Fisica es su fundamento;

Que la Educacion Fisica desarrolla permite conocimiento en la
actividad fisica y deporte para una efectiva participacion en el trabajo,
en la vida familiar y en el tiempo de ocio;

Que la Educacién Fisica envuelve al mismo tiempo “Aprendizaje para
el movimiento”, que es “Movimiento para el Aprendizaje”;

Que la Educacion Fisica puede relacionarse a la estética, terapias,
practicas de supervivencia y otras perspectivas,;

Que en el mundo contempordneo, cada vez més el ocio y el
entretenimiento se incorporan al “modus vivendi” de las personas, lo
que permite a la Educacion Fisica la funcidén de ofrecer, entre las
opciones posibles, el conocimiento necesario para las practicas
corporales y deportivas, como actividades de ocio activo a 1o largo de

sus vidas;



o Que la Asociacion Europea de la Educacidon Fisica (EUPEA) en la
Reunién del Comité Directivo en Ghemt (1997), en la busqueda de
una identidad de la Educacién Fisica en Europa, reconocié:

a. La Educacién Fisica es la unica posibilidad de contribuciéon para
todos los alumnos, no existiendo Educacién en la escuela sin la
Educacion Fisica;

b. La Educacién Fisica objetiva el desarrollo de un aprendizaje y
salud, y es esencialmente un medio de ensefanza de la actividad
fisica como parte de la experiencia educacional de los alumnos,
Cada pais tiene su propia identidad cultural, donde en general,

o

cada alumno, independientemente de su habilidad, sexo, o base
cultural, tiene el derecho de experimentar un programa de
Educacién Fisica que promueva: una sélida base de competencia
fisica y conocimiento de las actividades fisicas; crecimiento y
desarrollo; un entendimiento de la importancia de un estilo de vida
saludable; una autoestima positiva en el contexto de la Educacion
Fisica; habilidades que puedan ayudar a resolver problemas vy
cooperar con otros en los contextos del deporte y de la actividad
fisica; un interés a lo largo de la vida para un compromiso y
afinidad hacia las actividades fisicas.

La FIEP (International Federation of Physical Education (IFPE) concluye:

Art. 2.
La Educacion Fisica, como derecho de todas las personas, es un

proceso de educacion, sea por vias formales o no-formales, que

o al interactuar con las influencias culturales y naturales (agua, aire,
sol, etc.) de cada region e instalaciones y equipamientos artificiales
adecuados;



@

@

al utilizar actividades fisicas en la forma de ejercicios gimnasticos,
juegos, deportes, danzas, actividades de aventura, relajamiento y
otras opciones de ocio activo, con propdsitos educativos;

al objetivar aprendizajes y desarrollo de habilidades motoras de
nifios, jovenes, adultos y ancianos, aumentando sus condiciones
personales para la adquisicibn de conocimientos y actitudes
favorables para la consolidacion de habitos sistematicos de la practica
fisica,

al promover una educacion efectiva para la salud y ocupacion
saludable del tiempo libre de ocio;

al reconocer que las practicas corporales relacionadas con el
desarrollo de valores, pueden lievar a la participacion de caminos

sociales responsables y busqueda de la ciudadania:

Se constituye en un medio efectivo para la conquista de un estilo de vida

activo de los seres humanos.

Art. 3.

®

Art. 4.

3

Las actividades fisicas, con fines educativos, en sus posibles formas
de expresion, reconocidas en todos los tiempos como los medios
especificos de la Educacion Fisica, se constituyen en caminos

privilegiados de la Educacion.

La Educacién Fisica, por su concepto y alcance, debe ser considerada
como parte del proceso educativo de las personas, sea dentro o fuera
del ambiente escolar, por constituirse en la mejor opcién de
experiencias corporales sin excluir la totalidad de las personas,

creando estimulos de vida que incorporen el uso de variadas formas

de actividades fisicas.
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Art. 5.

Art.6.

Art. 7.

Ar. 8.

La Educacién Fisica debe ser asegurada y promovida durante toda la
vida de las personas, ocupando un lugar de importancia en los
procesos de educacion continuada, integrandose con los otros
componentes educacionales, sin dejar, en ningin momento, de
fortalecer el ejercicio democrético expresado por la igualdad de

condiciones ofrecidas en sus practicas.

La Educacion Fisica, por sus posibilidades de desarrollar la dimensién
psicomotera de las personas, principaimente en los nifos vy
adolescentes, conjuntamente con los dominios cognitivos y sociales,
debe ser disciplina obligatoria en las escuelas primarias y secundarias,

debiendo ser parte de un curriculo lengitudinal.

La Educacién Fisica, para que ejerza su funcién de Educacion para la
salud y pueda actuar preventivamente en la reduccion de
enfermedades como la obesidad, las enfermedades cardiacas, la
hipertension, algunas formas de cancer y depresiones, contribuyendo
para la calidad de vida de sus beneficiarios, debe desarrollar habitos
en las personas de préctica regular de actividades fisicas.

La Educacién Fisica debera siempre constituirse de practicas alegres
para que pueda crear habitos y actitudes favorables en las personas
en cuanto al uso de las diversas formas de actividades fisicas en

tiempo para el ocio.
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Art. 8.
o La Educacidn Fisica, debera éticamente ser utilizada siempre como un
medio adecuado de respeto y de esfuerzo a las diversidades

culturales.

Art. 10,
o La Educacién para el Deporte, por el potencial humanistico y social

que el fendrmeno sociocultural deportivo representa, debe ser
estimulada y promovida en todos los procesos de la Educacion Fisica.

Art. 11,
o E| Deporte Educacional y el Deporte-Ocio o de Tiempo Libre deben

ser considerados como contenidos de la Educacidn Fisica por la
similitud de objetivos, medios y posibilidades de utilizacion a lo largo

de la vida de las personas.

Art.12.

» La Educacién Fisica, como campo de actuacion esencial para las
personas, necesita que todos los organismos e instituciones que la
consideran como objeto principal, prosigan desarrollando eventos y
estudios que permitan una sustentacién cientifica para la accion de los

profesionales en ella envueltos.

Art. 13.
o La Educacidn Fisica, por sus caracteristicas y potencial de
ofrecimiento de actividades fisicas en sus diferentes formas, puede y
debe constituirse como una de las opcicnes principales en los

programas de turismo.
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Art. 14.
o |a formacion de profesionales, considerada necesaria para la

actuacién en el area de la Educacién Fisica, debe ser revisada para
que pueda atender a los nuevos sentidos conceptuales de esta area.

Art. 15,
o Los actuales profesores de Educacion Fisica precisan readaptar sus

actuaciones y sus procesos de perfeccionamiento en funcion de los

caminos propuestos por ese Manifiesto.

Art. 16.
» Todos los responsables por los procesos de la Educacion Fisica

deben empefarse en la busqueda de instalaciones y medios

materiales adecuados para que no sea perjudicada en sus objetivos.

Art. 17.
o La Educacion Fisica, al ser reconocida como medio eficaz de: equilibrio

y mejoria en diversas situaciones, cuando es ofrecida a personas con
necesidades especiales, deberd ser cuidadosamente adaptadas a las

caracteristicas de cada caso.

Art.18.

e La Educacion Fisica debe ser utilizada en la lucha contra la
discriminacidn y la exclusion social de cualquier tipo, democratizando
las oportunidades de participacién de las personas con
infraestructuras y condiciones favorables y accesibles.

Art. 19.
o Los profesionales responsables por la Educacién Fisica en paises y
naciones subdesarrollados, en situaciones de escasez, deberan



Art.20.

4]

buscar competencia y creatividad en la busqueda de estrategias
pedagoégicas para que los beneficiarios, asi mismo, puedan alcanzar

las intenciones educativas propuestas.

La Educacién Fisica, por lo que representa en la promocion de las
personas de acuerdo a este Manifiesto, debe ser un foco de atencidn
de los paises desarrollados, para que puedan a través de programas
desprovistos de asistencialismo, contribuir con los paises
subdesarrollados, procurando disminuir las desigualdades de

condiciones entre los pueblos.

Art. 21.

®

lLa Educacién Fisica debe contribuir para la Cultura de la Paz, al ser
usada en el sentido de una sociedad pacifica de preservacién de la
dignidad humana a traveés de iniciativas de aproximacion de las
personas y de los pueblos, con programas que promuevan
cooperaciones e intercambios nacionales e internacionales.

Art. 22.

©

Art. 2

®

Todos los responsables por cualquier manifestacion de la Educacién
Fisica deberan contribuir con efectividad para que ella sea
desarrollada y ofrecida en una convivencia saludable con el medio
ambiente, sin causar impactos negativos, inclusive, utilizando
instalaciones planeadas con este objetivo y equipamientos,
preferiblemente, reciclados sin materiales contaminantes.

La cooperacidon internacional utilizando la Ecuacion Fisica como
medio, por su tradicién y nuevas posibilidades, debe ser incentivada y
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desarrollada mas aun a través de intercambios de cooperacién
técnica, programas de becas Yy pasantias, facilidades para
participacion en eventos, y otras formas que refuercen la cooperacion,
la amistad, y la solidaridad entre los diferentes pueblos.

Art. 24.

®

Los responsables de la Educacion Fisica deben, en sus estrategias de
valorizacion de la Educacion Fisica para las personas, buscar todas
las formas de comunicacion que puedan reforzar el conocimiento de

sus beneficios.

Art. 25.

©

Los gobiernos y las autoridades responsables por la Educacién Fisica
deben reforzar sus politicas y acciones, reconociendo los valores de la
Educacion Fisica, priorizando los medios sociales desfavorecidos

econémicamente.

Y en su Articulo 1, el Manifiesto Mundial de la Educacion Fisica, concluye

formulando que  “La Educaciéon Fisica, por sus valores, debe ser
comprendida como uno de los derechos fundamentales de todas las

personas”.

Como se podra apreciar, se han planteado todas las potencialidades que el
concepto Educacion Fisica presenta en su esencia, relacionando la misma:

con su medio fundamental,
como componente de la educacion;
con la perspectiva de la educacién continua;

con la escuela;
con la salud;
con la educacion para el ocio;
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- como promocion cultural;
- con el Deporte;
- con la necesidad de una ciencia de sustentacion;
- con el turismo;
- con el papel de los profesores;
- con la adaptacién a los medios materiales;
- con la atencion a las personas con necesidades especiales;
- como instrumento contra la discriminacion, la exclusiéon social;
- como factor de via por la Cultura de la Paz;
con su responsabilidad con el medio ambiente;
- con la cooperacion internacional;
-y con la responsabilidad de las autoridades dirigentes de la Educacién

Fisica.
Desarrollo Fisico

Ante todo, el Desarrollo Fisico constituye el proceso de desarrollo y variacion
de las formas y funciones biolégicas del organismo, y esté condicionado por
los aspectos sociales y la influencia de la Educacion.

Este desarrollo esta subordinado a las leyes de la naturaleza, a la Ley de la
unidad del organismo y de las condiciones de su vida, la Ley de la
dependencia reciproca de los cambios funcionales y estructurales, la Ley de
la gradacién de los cambios cuantitativos y cualitativos que se operan en el

organismeo.

El desarrolio fisico estad determinado en un alto grado por la influencia de la

herencia y del medio social.
Se pueden lograr altos indices de desarrollo fisico independientemente de
las condiciones medio ambientales, siempre que la influencia social asi 1o

posibilite; es el caso de las personas que viven en paises muy frios y
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templados, pues la aplicacioén de ejercicios fisicos en situaciones ambientales
acondicionadas permite obtener altos desarrollos. Por ofra parte, las
desigualdades sociales limitan el desarrollo fisico de las personas en los

mismos paises con iguales condiciones ambientales.

La utilizacién de la mano fue determinante en los antepasados para la
adopcién de la posicion bipeda. A ello fueron obligados para procurarse los
alimentos, lo cual constituyé su ocupacién fundamental. La lucha por la
subsistencia y el mejoramiento del nivel de vida ha sido la base del desarrollo
del hombre. El hombre es hijo del trabajo, el trabajo ha ido modificando la
base filogenética y ontogenética del hombre.

La lucha por la subsistencia y el mejoramiento del nivel de vida ha sido la
base del desarrollo del hombre, asi, se vio obligado a procurarse los
alimentos, lo cual constituyd su ocupacién fundamental; prueba de ello fue la
utilizacién de la mano que fue determinante en los antepasados para la
adopcién de la posicion bipeda. El hombre es hijo del trabajo, este trabajo ha

ido modificando su base filogenética y ontogenética.

Australopithecus Homo erectus Homo neanderthatensis Homo (sapiens) sapiens
{3-2 millones de afios) (750,000 afos) (100.008 a 40.000 afios) (48.000 anos hasta hoy)

Figura 1. Modificaciones filogenética y ontogenética en el hombre.
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El desarrollo fisico en el organismo puede ser determinado mediante las

pruebas de control antropomeétrico, siendo los controles basicos los

siguientes:

1.

© N o s W N

10

11.
12
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19,
20.
21.
22.

Peso.
Talla.
Altura del sujeto sentado.
Diametro di acromial.
Diametro bicrestal.
Diametro del humero (derecho e izquierdo).
Diametro del fémur (derecho e izquierdo).
Circunferencia toraxica normal.
Circunferencia braquial normal.
.Circunferencia braquial flexionado (derecho e izquierdo)
Circunferencia del muslo.
Circunferencia de la pierna.
Pliegue cuténeo de la cara.
Pliegue cuténeo del cuello.
Pliegue cutaneo bicipital.
Pliegue cuténeo tricipital.
Pliegue cuténeo de la regidn toraxico axilar.
Pliegue cuténeo infraescapular.
Pliegue cutaneo peri umbilical.
Pliegue cutaneo suprailiaco.
Pliegue cutéaneo toraxico a nivel de la 10° costilla.
Pliegue cutaneo de la pierna.

Instrumentos a utilizar:

1.
2.

3.

Pesa (Bascula)
Estadiometro.

Antropometro.
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4. Calibrador epicondilar.
5. Calibrador de grasa.

6. Cinta métrica.

El somatograma es una técnica antropométrica de gran valor para describir y
analizar las variaciones de la figura humana. Su nomenclatura se basa en las
tres capas embrionarias, y se determina por la evaluacion integral de tres
componentes: el endomarfico, el mesomérfico y el ectomdrfico.

El componente endomérfico, nos da un estimado de la delgadez o gordura
relativa, es decir, del contenido de grasa del individuo.

El componente mesomérfico, evalla el desarrollo musculo —esquelético.

E! componente ectomdérfico, estima la liviabilidad relativa del individuo, dada
por la relacion de peso por la talla.

La lectura se hace para cada componente, en un rango de escala de 1 a g;
en este rango se encuentra la inmensa mayoria de las posibles variaciones
del fisico humano, de acuerdo con las probabilidades histéricamente
encontradas y reportadas por la literatura.

Las mayores frecuencias encontradas en la poblacion normal adulta, es
decir, los valores promedios para cada componente, oscilan alrededor del 4.
&l somatotipo es muy variable de acuerdo al regimen de la actividad fisica.

Por ejemplo, segin Alonso y Alba (s/f), el somatotipo promedio en gimnastas
cubanos de alto rendimiento es de 1,5 para el endomorfo, 6 para mesomorfo
y 2,5 para el ectomorfo. En los atletas se encuentra un predominio del
componente mesomorfo, es decir el desarrollo musculo esquelético, sobre
todo en levantadores de pesos y gimnastas.
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Entrenamiento Deportivo

La responsabilidad cardinal del entrenamiento deportivo radica en dirigir el
proceso de la preparacion del deportista. A este se le ha dado infinidad de
definiciones y conceptos, todos los conceptos que podamos analizar sobre el
entrenamiento deportivo presentan mas o menos la misma coincidencia de
accién, es un proceso que desde la segunda mitad del siglo pasado ha
estado presente en el interés investigativo de muchos cientificos. Es por ello
gue al entrenamiento deportivo le son inherentes muchos factores

determinantes del rendimiento atlético.

Para Forteza (2001), el entrenamiento deportivo debe ser considerado un
sistema, en el que se relacionen los siguientes factores:
- Relacion deportista-entrenador.
- Contenidos de preparacion.
- Cargas de entrenamiento.
Metodologia del entrenamiento.
Condiciones socio-politicas y ambientales.
Necesidades materiales.
Planificacidn del proceso.
Control del proceso.
Organizacion general del proceso (su estructura).

Estos factores y otros se han integrado en uno u otro sistema con su légica,
segun sea el analisis que se le quiera realizar.

Vinuesa y Coll (1984) plantean, con acierto, que el entrenamiento deportivo

es una filosofia, es un habito saludable que mejora no solo el rendimiento
deportivo, sino la actitud y aptitud ante la vida. Afirman que desde el punto de
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vista deportivo es acertado definir el entrenamiento deportivo como un

“sistema de trabajo”.

Forteza (1997), plantea que el entrenamiento deportivo para los méximos
rendimientos competitivos difiere bastante de la Educacion Fisica y considera
a la Educacion Fisica, analizando su propia génesis, un proceso de libre y
espontanea participacion, con metas flexibles y actividades no programadas,
donde los esquemas y modelos no den lugar a la rigidez en el propio
proceso. La salud es su principio y fin. En el entrenamiento es tcdo lo
contrario; un atleta con metas fijlas para los maximos rendimientos,
recibiendo cargas en la frontera de sus posibilidades, aspirando a ser el

mejor entre los mejores. ..

Preparacion del Deportista

Este es un concepto muy vinculado al anterior, es decir al Entrenamiento
Deportivo. Pero tiene sus diferencias.

Mientras que al Entrenamiento Deportivo le es inherente todo lo relacionado
con &l proceso de conduccion del rendimiento deportivo, a la Preparacion del
Deportista le corresponde basicamente relacionar el contenido por medio del
cual, el deportista se preparara. Es por ello que la Preparacion Del
deportista, segun el ruso Matvéev (1961), es el conjunto de los medios que
garantizan el logro y la elevacion de la predisposiciéon para alcanzar los

resultados deportivos.
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Entendiéndose por “conjunto de medios” a los diferentes componentes de la
preparacion del deportista (fisico, técnico, tactico, psicoldgico y tedrico).

PREPARACION ,
PSICOLOGICA | 4— § DEL j —> | FISICA
DEPORTISTA Y

TACTICA TECNICA

TEORICA

Grafico 2. Componentes de la Preparacién del Deportista.

Este concepto de Preparacion del Deportista es el que ha definido desde el
siglo pasado los contenidos de la planificacidn, generalizandose hasta el
punto de que en los diferentes planes de entrenamienio deportivo
obligatoriamente aparecen reflejados estos componentes como dogmas para
la distribucidn de la carga por tipos de preparacion.

La Preparacion Fisica.

La preparacion fisica para Pila Telefa (s/a), es la aplicacion de un conjunto
de ejercicios corporales (generalmente ajenos a los que se utilizan en la
préactica del deporte) dirigidos racionalmente a desarrollar y perfeccionar las
cualidades perceptivo-motrices del jugador para obtener un mayor
rendimiento deportive. No es una simple imitacion de los ejercicios
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ejemplificados por el entrenador, ni tampoco la realizacidon de un plan trazado
ernpiricamente. Es un complejisimo problema que reclama el juicio mas
racional apoyado en los principios aprobados por la investigacion al servicio
del deporte. Una ejercitacidon consciente y voluntaria con objetivos bien

definidos.

Para Platonov (1988), la preparacién fisica es uno de los componentes mas
importantes del entrenamiento deportivo; se centra en el desarrollo de las
capacidades motrices, subdividiéndose en preparacion fisica general y
preparacion fisica especial.

La preparacion fisica general comprende el desarrollo armonioso de las
capacidades motrices, sin referencia a una disciplina en particular. Forteza
(ob. cit), difiere de lo anterior, al considerar que toda preparacién por muy
general que sea debe ser definida en relacion con la especialidad deportiva,
para que dé base a la continuacion organica de la preparacion general, es
decir a la preparacién especial.

La preparacién fisica especial se lleva a efecto con una relacién estricta a la
disciplina deportiva v a la especialidad, dando base inmediata al desarrolio
de las habilidades determinantes de las acciones técnicas y tacticas.

La Preparacién Técnica

La preparacién técnica constituye el eslabon caracterizador de toda
especialidad deportiva, la técnica es el modelo ideal de un movimiento
relacionado con una disciplina deportiva. El modelo es resuitado de estudios,
fundamentalmente biomecénicos, del movimiento deportivo y es susceptible

de aprendizaje.
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Para Grosser (1992), los movimientos ideales se pueden dividir o

descomponer respectivamente en:

CARACTERISTICAS
CUANTITATIVAS

CARACTERISTICAS
CUALILTATIVAS

Caracteristicas cinematicas e las
fases (desarrollo local, temporal,
angulos articulares, velocidades,
aceleraciones); caracteristicas
dinamicas (fuerza, impulsos de
rotacion); centro de gravedad,
rozamiento y otras.

Valorables en su coordinacién como
por ejemplo: ritmo, fluidez, armonia
elastica del movimiento, velocidad del
movimiento, equilibrio, combinacién del
movimiento, exactitud del movimiento,

continuidad del movimiento.

Tabla 1. Movimientos ideales segun Grosser (1992).

La Preparacién Téactica

Este componente de la preparacidén esta estrechamente ligado a los otros
factores del rendimiento, es decir a la preparacién de la condicidn fisica, la

técnica, la preparacion psicoldgica y la tedrica.

Si la técnica responde a un modelo ideal, la tactica es su realizacién.
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Weineck, (1899) resume la tactica considerando el siguiente Grafico:

TACTICA DEPORTIVA
SE FUNDAMENTA EN:
CAPACIDADES HABILIDADES CAPACIJ)ADES
COGNITIVAS TECNICAS PSICOFISICAS
| TENIENDO COMO OBJETIVO:

COMPORTAMIENTO OPTIMO EN COMPETICION
GRACIAS ALA UTILIZACION DE TODAS LAS
CAPACIDADES Y HABILIDADES INDIVIDUALES

Grafico 3. Resume la Tactica segun Weineck, (1899)

Asi mismo en el préximo grafico, Weineck nos ofrece una clasificacién de la

tactica segun el significado por grupos de modalidades deportivas.
1 o e R e s B L e G e e B

DIRECCION GENERAL DE LAS
ACCIONES TACTICAS

| | l

DIRECCION DE LOS DIRECCION DE LOS -
PARAMETROS PARAMETROS DIRECCION DE LA
MOTORES DINAMICOS VARIABILIDAD DE LAS
CINEMATICOS Y ACCIONES CON ESCALA
DINAMICOS CONSTANTE EN LOS
PROCEDIMIENTOS
—7 PARA LAS SOLUCIONES
GIMNASTICA, REMO, ATLETISMO, TACTICAS
PATINAJE HALTEROFILIA, I
ARTISTICO, ESQUI, CICLISMO, JUEGOS DEPORTIVOS,
GIMNASIA NATACION. DEPORTES DE
RITMICA, SALTOS COMBATE
ORNAMENTALES,
| | ACROBACIA.
3 !Emma T g ECEN S - i e e T e e s e e e e et . i 43 =

Grafico 4. Clasificacion de la Tactica por grupos de Modalidades deportivas.
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La Preparacion Psicolégica

Su objetivo es el de formar el estado de predisposicién psiquica del
deportista dentro de las condiciones especificas de la actividad deportiva.

Las tareas de la preparacién psicolégica son las siguientes:
1. Formacién de las particularidades individuales de la personalidad
relacionadas con el rendimiento deportivo (moral y volitiva).
2. Modelacién del entrenamiento.
Regulacién de los estados psiquicos del momento (pre competitivo,
competitivo, pos competitivo).
A la preparacion psicoldgica le corresponde lo siguiente:
- Anélisis psicoldgico de la actividad competitiva.
- Analisis psicoldgico de cada deporte.
- Fundamentos psicoldgicos de la preparacion técnica y tactica.
- Fundamentos psicoldgicos de la maestria deportiva.
- Estudio de la personalidad del deportista.

Dentro de la preparacion psicolégica, uno de los aspectos esenciales es la
preparacién moral y volitiva del deportista.

El desarrollo de la moral contribuye a fortalecer los sentimientos de
responsabilidad, honestidad, relaciones con el colectivo, la conducta ante el
triunfo y la derrota, la modestia, la ética deportiva, etc.

La preparacion wvolitiva estd dirigida fundamentalmente a desarrollar la
capacidad de regular en forma efectiva la direccion, la intensidad y la
amplitud de la voluntad segin las necesidades que la préactica deportiva
exija, por ejemplo, a los corredores de fondo y de marcha deportiva, se les
exige la capacidad de soportar grandes volimenes de trabajo, de soportar el
agotamiento. A los atletas de salto, de lanzamiento, se les exigen esfuerzos

de caracter explosivo, intensos y breves.



Es por ello que todos los entrenadores coinciden en afirmar que

la necesidad de observar un severo régimen, de resistir grandes
cargas, de superar las emociones negativas y de afrontar
obstaculos que tienen diversas dificultades exteriores e interiores,
hacen que el deporte sea una excelente escuela de desarrolio de
la voluntad y un poderoso medio en la formacion de un caracter

valeroso. (Forteza y Ranzola, 1988)

La Preparacién Tedrica

La capacidad intelectual de los deportistas juega un papel determinante en el
rendimiento deportivo. Un deportista conocedor de los principios del
entrenamiento, de la metodologia de la preparacion, de las capacidades que
determinan su rendimiento, etc., estara siempre en ventaja respecto al resto
de los competidores, para ello se hace necesario elevar constantemente el

nivel cultural y educacional de los deportistas.

Los objetivos de la preparacion tedrica son los siguientes:

E!l desarrollo de la base tedrica del deportista.
El conocimiento y aplicaciéon de los reglamentos de la actividad

competitiva.
E! conocimiento y aplicacion de las reglas de higiene dentro y fuera

del entrenamiento.
El conocimiento de las bases metodolégicas del entrenamiento, de la

historia del deporte, de los mejores deportistas de su especialidad

deportiva, etc.
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La preparacion tedrica es el vinculo orgénico con los otros componentes de

la preparacion del deportista.

Direcciones del Entrenamiento Deportivo.

Este concepto muestra una nueva concepcion metodeldgica, - a- diferencia
del concepto de la preparacion del deportista, para seleccionar los
contenidos de la preparacion. El concepto fue desarrollado por el Dr. C.
Armando Forteza de la Rosa, dirigiendo una serie de investigaciones al
respecto y publicando una primera aproximacion al mismo en su obra

Direcciones del Entrenamiento Deportivo. 2000.

Forteza (ob. cit) plantea como un Problema Cientifico lo siguiente: ..."los
contenidos del entrenamiento deportivo que se enmarcan en el concepto de
la preparacién del deportista no satisfacen las necesidades de organizacion

de la carga de entrenamiento’.

Estos contenidos (Preparacién del Deportista — PD-) son los que
tradicionalmente hemos llevado a los planes de entrenamiento por medio de
la preparacion fisica, preparacién técnica, preparacion tactica, preparacion
psicolégica; tratando de concebir un sistema de cargas en cada uno de los
elementos de la PD. Igualmente se plantea que por ser muy genéricos cada
uno de estos aspectos de la PD, resultaba practicamente imposible
establecer un control de los efectos funcionales de estos en el organismo del

deportista.

Como aproximacién a la solucion del problema anterior, se formulan las
direcciones del entrenamiento, considerando que las mismas -DE-
constituyen los aspectos direccionales de la preparaciéon del depcrtista que
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constituyen los aspectos direccionales de la preparacion del deportista que
van a senalar no solo el contenido de entrenamiento que debera recibir un
deportista, sino, ademas, relacionara su determinacién (DE), dos categorias

basicas del entrenamiento: Carga y Método.

Forteza de la Rosa, fundamenta la teoria de las direcciones por medio de

dos planteamientos:

1.0tro gran error en la consignacién de los contenidos de
preparacion (fisico, técnico, tactico) en los planes de
entrenamiento, es el considerar “La preparacion general y la
preparacion especial’. Si partimos del concepto de Harre (1988),
que sostiene gue “el entrenamiento deportivo es un proceso de
constante adaptacion”, este concepto esta mucho mas que
demostrado;, por lo que la preparacion general en el
entrenamiento deportivo, en términos de adaptacion, no existe.
Todo contenido provoca un efecto y este trae como consecuencia
una adaptacidn, por tanto nos adaptamos al trabajo realizado y no
a otro. La relacion estimulo - efecto es directamente proporcional,

el estimulo sera por tanto un contenido especial.

2."No obstante lo anterior, el organismo del deportista no siempre
podra recibir contenidos que sobrecarguen uno u otro sistema
funcional por los efectos de la estimulacidn para ir en busca de un
nivel de adaptacion, esto por una parte, y por otra existen niveles
de adaptacion (rendimiento) que requieren de una preparacion

base anterior (condicionamiento fisico o funcional)”.



CAPITULO Il
PRINCIPIOS METODOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Los Principios Metodoldgicos del Entrenamiento Deportivo son postulado:
generales que se derivan de leyes, estos norman la estructuracion vy
organizacion de todo el proceso de las actividades fisicas dirigidas a la
obtencion de objetivos bien definidos. Esto significa que su aplicacion es de

obligatorio cumplimiento, por lo tanto: los Principios Metodoldgicos sor

fundamentales y de obligatorio cumplimiento.

Cuando se hace un estudio historico lo6gico sobre los Principios
Metodologicos relacionados con las actividades fisicas y deportivas, se
encuentra una gran variedad de sistemas que los componen. A nuestro
modo de ver, y considerando que los principios son normas de actuacion, se
concluye, que no obstante, la variedad de sistemas producto de intereses
investigativos y objetos de estudio cientifico, el contenido es el mismo, aun
cuando, los autores propongan diferentes enunciados.

Antes de analizar algunos de los sistemas de Principios Metodoldgicos es
necesario enunciar lo planteado por Forteza (1999) sobre la ley cardinal del

entrenamiento deportivo.

Para este autor la ley béasica del entrenamiento deportivo es la Ley de la
Bioadaptacion o Ley de la Adaptacién Bioldgica. A continuaciéon su
enunciado: Hoy dia, el entrenamiento deportivo ha sido invadido por una
biologizacion en su metedologia, no en balde se ha generalizado la definicion
de que... “el entrenamiento deportivo es en términos generales un proceso

permanente de adaptacion a la carga de trabajo” (Weineck, 1978).



Por tal motivo, el punto de partida de cualquier estudio sobre la metodologia
del entrenamiento deportivo estara impuesto por el analisis de la “l.ey basica

del entrenamiento’.

Todos los contenidos de preparacidon que se aplican en el entrenamiento
deportivo estdn enmarcados en el concepto que se tiene como Carga de
Entrenamiento; la carga sintetiza el contenido de preparacion, estos
contenidos que recibe el deportista a modo de carga tienen un efecto
biolégico, generalmente funcional, en el organismo del deportista, lo que
significa que la llamada Ley basica de entrenamiento sea insustituiblemente

la Ley de la Adaptacion Biologica, o Ley de la biocadaptacion.

Se sabe que la adaptacion es una posibilidad que tiene el organismo para
sobrevivir. Un organismo en estado de adaptacién, significa que ha
alcanzado un equilibrio entre los procesos de sintesis y degeneracion,
estando en esta situacién hasta tanto no se interrumpan las exigencias que
demanda el equilibric. A este equilibrio bioldégico (entre sintesis vy
degeneracion) que caracteriza al organismo en estado de adaptacion se le
da el nombre de homeostasis.

Si algun agente (carga de entrenamiento) interrumpe la homeostasis, el

organismo tratara de buscar nuevamente el equilibrio funcional.

Si este agente estresante (carga de entrenamiento) es desconocido por el
organismo, la interrupcién de la homeostasis estara determinada por un
aumento de los procesos catabdlicos o degenerativos, los cuales se
mantendran hasta que dure la influencia de la carga, casi de forma inmediata
el organismo responderd a la agresion con un aumento de los procesos
constitutivos, generativos 0 anabdlicos (Io que se denomina recuperacion) a
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fin de dar proteccidn al organismo por las pérdidas energéticas sufridas ante
el esfuerzo realizado por la carga de entrenamiento.

Estos procesos recuperativos que suceden al ser interrumpida la
homeostasis, no solo procuran volver al punto de partida ante el esfuerzo
sino que también tienden a sobrepasar los niveles iniciales de capacidad, 1o
gue parece ser una predisposicion del organismo ante una nueva agresion,
fenomeno que por el cual todos conocemos con el nombre de super

compensacion.

HOMEOSTASIS
CADA SISTEMA BIOLOGICO EN SU ESTADO
ADAPTADO SE ENCUENTRA EN UN

EQUILIBRIO DINAMICO
' SUPERCOMPENSACION|
P W A £
| ‘25 MECANISMO BIOLOGICO
R \1, i SSIpROTECTOR DE LOS
e PROCESOS DE ADAPTACION
| HOMEOSTASIS |

ANABOLICOS.

ATABOLECOS.,
DEGENERATTVGS.

RECUPERACION

Grafico 5. El proceso de la Supercompensacion.

El objetivo maximo del entrenamiento, como ya se sabe, es obtener el triunfo
competitivo, y para ello, el deportista deberéd alcanzar un gran nivel de
preparacién avalado por un aumento notable de sus potencialidades

energéticas.

Respecto a lo formulado en el parrafo anterior se quiere sefialar que al
observar el anterior esquema, nos damos cuenta de una realidad de la cual

pocas veces los entrenadores se percatan, y es la siguiente:
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Durante el proceso de la practica del ejercicio fisico (carga de
entrenamiento), el deportista no obtiene energia, sino que, por el contrario,
“la gasta”. La energia y, por tanto, la capacidad, es obtenida por e! deportista
durante los procesos de sintesis y generacion de todos los substratos
gastados durante la actividad, es decir, durante la actividad se gasta energia

y ésta se obtiene en la recuperacion.

Este aspecto es muy importante dada la siguiente formulacion: “Si se quiere
obtener un tipo determinado de energia, se deben aplicar las cargas de
entrenamiento en la direccidbn que se desea obtener’. Siempre que el
organismo gaste -en el entrenamiento— obtendra en la recuperacion, lo que
significa que si se quiere, por ejemplo, desarrollar la capacidad de trabajo
energética de la resistencia de la velocidad, se deben aplicar cargas de
entrenamiento que provogquen un gasto energético anaerobico lactacido, si
las cargas son aerdbicas, la energia que se obtendrd sera por supuesto
aerdbica. En el proceso del entrenamiento deportivo, la capacidad obtenida
por los deportistas estara directa y unicamente relacionada con las cargas de

preparacion.

Todo lo anterior se resume en la respuesta a la siguiente pregunta: ; Cémo el
deportista obtiene la energia necesaria para la victoria? Pues, la Unica forma

sera: gastandola (Yéanez, 1992).



Como aspecto de interés se presenta el siguiente grafico.

100 %

UM A ) _90

UM

70

Y-

L0

A REEERVASAUTOMATICAMENTE PROTEGIDAS
B : AMBITO DE ENERGIA AUTOMATICAMENTE ACTIVABLE
C: RENDIMIENTOSAUTOMATIZADOS

I: SN ENTRENAMIENTO CAPACIDAD
CAPACIDAD MAXIMA DE RENDIMIENTO = 70% (UMBRAL DE MOVILIZACION)

II: RENDIMIENTO MAXIMO PORMEDIO DEL ENTRENAMIENTO = 90 - 95% .

Grafico 6. Modelo de la capacidad de rendimiento, segun Grosser y Zinmerman
(1990).

El gréfico anterior refleja que en un esfuerzo una persona en estado
desentrenado (1) no seré capaz de liberar méas que un 70% de sus reservas
genéticamente preestablecidas. “La hipdtesis de que el organismo guarda
una reserva automaticamente protegida, resulta de la observacion de que se
dispone de mas reservas en situaciones extremas, paralizando los
mecanismos inhibitorios centrales”. El entrenamiento permite entonces
ampliar el dmbito de la energia disponible, es decir, subir el umbral de

movilizacion energética hasta un 95%.

Otro aspecto importante a destacar dentro de la Ley de la Bioadaptacion
como ley basica del entrenamiento es el referido al Sindrome General de
Adaptacién, conocido también como Ley de Seyle.
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(tomado de Teoria y practica. Cap. 4 col. Auto. Espafia. s.a. Hans Seyle,
endocrindlogo, sefald que frente a cualquier agente agresor del organismo,
se producen simultaneamente una serie de reacciones tipicas, en funcién del
estimulo agresor, y ofras reacciones atipicas (siempre las mismas),
independientemente de la naturaleza de ios estimulos).

Estas reacciones suponen:

o Aumento de la actividad suprarrenal.

o atrofia del sistema metabdlico de las grasas.

o ulceracion del tubo digestivo.

o Qtras, tales como pérdida del peso, disminucién de los cuerpos antiacidos

eén sangre, efc.

Frente a la accion del agente estresante, se altera el equilibrio del organismo.
Si dicho agente actia de forma continuada, dara origen a las diferentes

reacciones en funcién de su persistencia.

Reaccion de Alarma

Ante la estimulacidén de suficiente intensidad, se produce la reaccion del
organismo originando un desequilibrio (ruptura de la homeostasis), poniendo
en marcha toda una serie de mecanismos provocando un desgaste en el
organismo, que llega hasta el estado de fatiga o de shock, al que le sigue un
estado de Contra - Shock que vendra determinado, fundamentaimente, por la
naturaleza e intensidad del agente estresante. En este estado de Contra
Shock se recupera el organismo del desgaste al que habia sido sometido,
sobrepasando el nivel de equilibrio inicial y adaptando al sujeto a una nueva

situacion de equilibrio, de tal forma, que si persistiera el estimulo inicial en su

misma intensidad y naturaleza, dejaria de provocar un desequilibrio.
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Fase de resistencia

Esta determinada por el tiempo que se mantiene ese nuevo estado de
desequilibrio, incluso frente a la persistencia de actuacion del agente

estresante.

Estado exhaustivo

Si el agente estresante persiste en su accion, el organismo pierde la
resistencia adquirida (fase de agotamiento), pudiendo llegar a un estado de

fatiga irrecuperable.

Importancia de la Teoria de Seyle en el entrenamiento deportive

Cuando un sujeto se somete a un estrés fisico (carga de entrenamiento), se
tendria que llegar a la conclusién de que dicha agresion constante podria

provecar una incidencia desagradable en la vida del deportista.

Sin embargo, las investigaciones que se han realizado parecen confirmar
que el entrenamiento crea una especie de proteccidn contra el stress, gue
bien podria tratarse del desarrolio de un estado de resistencia.

De Vries (s/f) demostré experimentalmente que unos ejercicios intensos y de
poca duracidn causan una considerable reduccidon de la tensién
neuromuscular. De ello se desprende que, aplicando ejercicios fisicos
intensos, se provoca, en principio, un estado de shock, pero que, sin
embargo, el efecto general de estos gjercicios podria llevar hacia un estado
de Contra - Shock, que desarrollara una resistencia a las enfermedades
nerviosas y a los problemas de tension arterial.

Este hecho lo refiere Seyle (ob.cit) como una “desviacién”, que constituye el
punto de aplicacién de su teoria en el terreno deportivo.



Segin Weinneck (ob.cit), la dinamica de la adaptacion (estado de
entrenamiento) es muy rapida para un principiante, y después se aminora
con los anos de entrenamiento hasta ser practicamente imperceptible con el

paso del tiempo. Ver grafico 7

El nivel de alteracién de la homeostasis es responsable del comportamiento
de la curva del estado de entrenamiento.

Con el aumento del estado de entrenamiento, las cargas no tienen igual
impacto sobre la homeostasis y generan modificaciones cada vez menos

marcadas sobre el equilibrio bioquimico del organismo.

A NIVEL DEL ESTADO DE ENTRENAMIENTO

TIEMPO

|

i

Grafico 7. Curva de la Evolucion del Estado dé
Entrenamiento. Weinneck (ob.cit),

Por esta razén los fendmenos de adaptacidon son cada vez menos
perceptibles. El estado de entrenamiento tiene, pues, influencia directa sobre
la respuesta del organismo a un estimulo de entrenamiento. Sin embargo, las
modificaciones en la estructura del entrenamiento permiten nuevos procesos



de adaptacion. Las cargas de entrenamiento invariables (estandar) llevan
inevitablemente al estancamientc (Vorobjeva y Voroviev, 1978).

Andlisis de los Diferentes Sistemas de Principios de la Educacién Fisica
y Principios del Entrenamiento Deportivo.

Al entrenamiento deportivo le es inherente la Ley de la bioadaptacion que
existen en otras formas de la educacion. El hecho de que el entrenamiento
deportivo tenga su propio sistema de principios, se debe a la necesidad de
concretar los principios generales de la ensefanza de acuerdo con las
peculiaridades del proceso de la preparacion del deportista. Es de gran
importancia la comprension clara de todos los principios del entrenamiento,
ademas, es fundamental para el trabajo del entrenador, ya que la vulneracion

de los mismos traeria errores graves en dicho proceso.

El sistema de principios del entrenamiento deportivo esta constituido por
regularidades pedagdgicas concatenadas entre si, que condicionan en su
aplicacion las tareas, contenidos, medios, métodos, procedimientos a utilizar
en el mismo. Es importante destacar que el entrenamiento deportivo es un
proceso pedagodgico y, por lo tanto, los principios generales pedagogicos-
didacticos se cumplen, ellos son: Principio de la cientificidad; del caracter
eclucativo de la ensefianza, de la conciencia y la actividad, de la planificacion
y sistematizacién, de la asequibilidad y accesibilidad, de la consolidacion,
aplicacion y solidez, de la relacion sistematica, de la atencién a la edad y las
peculiaridades individuales, del papel dirigente del maestro en la actividad

censciente y la participacion activa del alumno.

El tema de los Principios del entrenamiento deportivo ha sido enfocado de
diferentes maneras. Entre los diferentes estudios sobre los principios
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tenemos los siguientes: Harre, D.; Platonov; Weineck; Grosser, Bruggemann
y Zinti; Matveer; Harre y otros, quienes han aportado muchas ideas para que

cada dia se obtengan mejores resultados deportivos.

Ejemplo de algunos sistemas de principios.

En la obra de Ozolin (1989) se presentan los siguientes principios del

sistema que propone:

@

=3

P. del desarrollo multilateral.
P. de la especializacion.

P. del conciente.

P. de gradualidad.

P. de la repeticidn.

P. de lo evidente.

P. de individualizacion.

En la obra de Weineck (1978), se presentan los siguientes principios del

sistema que propone:

®

®

P. de la carga creciente

P. de la variacidon de la carga de entrenamiento

P. de la sucesidn racional de las cargas de entrenamiento
P. de la eficiencia del estimulo de la carga de entrenamiento

En la obra de Harre (1973), se presentan los siguientes principios del sistema

que propone:

P. del incremento de la carga.

P. de la carga durante todo el afo.

P. de la periodizacién y la organizacién de la carga.
P. de lo consciente.
P. de Ia sistematizacion.
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[

[

®

P. sensoperceptual.
P. de la asequibilidad.
P. de la estabilidad.

En la obra de PLATONOQV (1987), se presentan los siguientes principios del

sistema que propone:
P. de la aspiracion hacia los altos logros.

]

®

En la obra de Grosser, Bruggemann vy Zinti

P. de la especializacion.
P. de la continuidad del proceso de entrenamiento.

P. del aumento de las cargas como preparacién para las cargas

maximas.
P. de la ondulacién y variabilidad de las cargas.

P. de la ciclicidad del proceso de entrenamiento.

P. de los factores complementarios en la eficacia del entrenamiento.

P. de las condiciones materiales y técnicas de la preparacion.

siguientes principios del sistema que propone:
P. de la relacion optima entre carga y la recuperacion.

]

P

P. del increrento discontinua de la carga.

P

. del aumento progresivo de la carga.

. de la repeticion y la continuidad.

(1990), se presentan los

P. de la adaptacion a la edad y a la individualizacion.

P
p
P

. de la alteracién reguiadora.
. de la regeneracion periddica

. de la periodizacion.

Constituye un interés particular realizar un analisis de algunos de estos

principios, observando sus coincidencias y divergencias con el fin de arribar

a nuestras conclusiones.
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Figura 2. Ejemplo de los
principios del entrenamiento.
Fortaleza, 1997, Pag. 40.

En la obra de PLATONQV (1987),se presentan los siguientes principios del
sistema que propone:

Como Principios, la aspiracion hacia los alto logros, donde se aprecia el
empleo de medios y rmétodos mas efectivos para el entrenamiento, constante
intensificacién del entrenamiento, vida competitiva, optimizacidén del régimen
de vida y utilizacién de un sistema especial de alimentacidn, descanso y
recuperacion.

El Principio de la especializacion, subraya las diferencias existentes entre las
modalidades deportivas y la importancia de tenerlas en cuenta, en
consecuencia, para que las fuerzas y el tiempo en el trabajo influyan en el

proceso de preparacion.
El Principio de la continuidad del entrenamiento, estad referido a su

planificacién (anual, etapas, microciclos...); a cdmo el resultado precedente

condiciona el posterior, el cual debe fortalecerse y desarrollarse, y a la
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reglamentacion del régimen trabajo-descanso, para lo cual, ha desarrollado

modelos de cargas.

El Principio sobre el aumento paulatino de la carga y la tendencia hacia las

cargas maximas, teniendo en cuenta que las exigencias para con el
organismo del deportista lo llevan hacia el limite de sus capacidades

funcionales lo cual tiene un significado determinante para el curso efectivo de
los procesos de adaptacién. Se debate en este punto si las cargas deben
crecer paulatinamente de un ano a otro alcanzando las magnitudes maximas
o de forma escalonada.. Sobre la intensificacién en el proceso de

entrenamiento se aclaran las siguientes posiciones:

(]

Aumento del volumen de la sumatoria anual de trabajo (desde 100-
200 hasta 1300-1500 horas).

Aumento de la cantidad de clases de entrenamiento en el. Transcurso
del microciclo semanal (de 2-3 hasta 15-20 y més).

Aumento de la cantidad de clases de entrenamiento con cargas
grandes en el transcurso del microciclo semanal (hasta 5-7).

Aumento de las clases con direccidn principal que provocan una
profunda movilizacion de las correspondientes posibilidades
funcionales del organismo de los deportistas.

Aumento del volumen de la actividad competitiva.

Ampliaciéon paulatina del aumento de los factores complementarios
(medios psicoldgicos, fisioterapéuticos, farmacologicos) con el objetivo
de aumentar la capacidad de trabajo de los deportistas en el
entrenamiento y aceleracién de los procesos de recuperacion después

de estos.

El Principio de la ondulacién y variabilidad de las cargas, caracteriza la
dinamica de las diferentes unidades estructurales del proceso de
entrenamiento. Se observa que entre los diferentes microciclos e, inclusive,
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resociclos, pueden verse otras variantes de cambio de la dindmica de la
carga (aumento paulatino o disminucion). Se considera que es mas facil ver
las manifestaciones ondulatorias en una serie de microciclos o enfre dos o
tres unidades estructurales del proceso de entrenamiento: dependencia entre
el volumen vy la intensidad del trabajo, la relacién del trabajo con su direccién
principal, la dependencia entre los periodos de entrenamiento tensos y la
relativa recuperacién entre las diferentes sesiones de entrenamiento con
diferente magnitud y direccion de la carga.

Platonov (ob. cit), llega a pautar las leyes temporales de la oscilacion de las

diferentes ondas de acuerdo con lo siguiente:
lLas ondas del volumen y la intensidad son inversas en cuanto a su direccion,

asi, si aumenta una, disminuye la otra.

VOLUMEN

INTENSIDAD

Gréfico 8. Oscilacién de las diferentes ondas. Platonov (ob. cit.)

Se considera en las primeras etapas un voiumen grande, el cual disminuye
posteriormente para dar lugar a los medios de la preparacion especial. Esto
es lo que determina la variabilidad de las cargas. Considera que la
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variabilidad de las cargas asegura el nivel de los logros deportivos al
desarrollarse las capacidades necesarias, en tanto se condiciona con ello la
capacidad de trabajo durante la ejecucion de los diferentes ejercicios,
programas de clases y microciclos; asi como el aumento del volumen de
trabajo, intensificacion de los procesos de recuperacion, la profilactica para

combatir el fenoémeno de la fatiga y sobre tension de los procesos

funcionales.

El Principio de la ciclicidad del proceso de entrenamiento, consiste en la
repeticion sistematica de las unidades estructurales relativamente terminadas
del proceso de entrenamiento (sesiones, microciclos, mesociclos y

macrociclos).

Se distinguen los microciclos por una duracion de 2-3 semanas hasta 4-5
semanas,; los mesociclos con una duracion de 2-3 meses hasta 4-5 meses y
los macrociclos con una duracion de 3-4 meses hasta 12 o més meses.

Considera que la planificaciéon del entrenamiento sobre la base de los
diferentes periodos da la posibilidad de sistematizar las tareas, medios y
metodos del proceso del entrenamiento deportivo y poder materializar los
otros principios. Con ello se busca la estabilizacién de parametros
cuantitativos de trabajo, los cuales en sentido general, se refieren a

magnitudes maximas.
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PERIODO PREPARATORIC PERIODO COMPETITIVO P. ALIVIO

Grafico 9. Los periodos competitivos.

Se destaca que durante la planificacion del entrenamientc hay que partir de
la necesidad de una repeticion sistematica de sus elementos y de un cambio
simultaneo de su contenido en correspondencia con las leyes del
entrenamiento, la interrelacion de sus componentes estructurales y que la
eleccion de los medios y metodos y la magnitud de las cargas de
entrenamiento estén en correspondencia con el ordenamiento de las etapas

y periodos.

El principio de los factores complementarics en la eficacia del entrenamiento
refiere Platonov, la importancia del entorno y su influencia en el deportista y
por tanto en la efectividad del rendimiento.



Béasicamente destaca la significacidon que adquiere el régimen de vida del
deportista y como éste debe favorecer la vida dentro del deporte. Al respecto
destaca los siguientes factores entorno al entrenamiento deportivo:

o QOrganizacion del entrenamiento deportivo

o Seguimiento medico

o Seguimiento cientifico de la preparacion.

o Condiciones de vida.

e Condiciones materiales y técnicas de la preparacion.

o Nivel de conocimiento del entrenador.

o Grado de autoperfeccionamiento del deportista.

e Sistema de las competiciones.

Sobre las condiciones materiales y técnicas de la preparacién destaca
Platonov, la necesidad de aplicar en el alto rendimiento deportivo las mejores
condiciones materiales técnicas. A su vez, para poder instrumentar la
aplicacion de nuevas tecnologias con los avances cientificos, se hace
necesaria la preparacion mas cualificada de los entrenadores deportivos.

En tal sentido son innumerables los medios técnicos dispenibles hoy dia que

hacen muy efectiva la preparacion deportiva.

Los principios valorados por Platonov son complejos pero pedria sefalarse
que se hace demasiado hincapié en adaptar el proceso de entrenamiento a
una planificacion muy rigida y que no tiene en cuenta el necesario ajuste de
acuerdo con la duracién de la adaptacién que se produce en el individuo o a
las variaciones de las disminuciones o aumentos de la condicion del
deportista y, con base en ello, las consecuentes modificaciones del potencial

de entrenamiento.
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En la obra de Ozolin (1989) se presentan los siguientes principios del
sistema que propone:
El Principio de la especializacion, el autor plantea que el entrenamiento
especializado debe estar orientado en dos direcciones:

a) Ejercicios para el deporte practicado.

b) Ejercicios especiales para las capacidades motrices.

El Principio de la multilateralidad viene dado por un elevado grado de cultura
y moral, excelentes cualidades volitivas y un desarrollo arménico de la
musculatura y las capacidades de fuerza, velocidad, resistencia, etc.,
elevada capacidad de todos los érganos y sistemas del organismo vy
coordinacién de los movimientos.

En el Principio de lo consciente, Ozolin plantea que el entrenador y el
deportista estan obligados a conocerse a si mismos, a comprender los
procesos psiquicos y fisicos de su organismo, a saber valorar y controlar
subjetiva y objetivamente sus sensaciones y su capacidad de trabajo.

El Principio de la repeticiéon, formula que mientras mas faciles sean los
gjercicios, mayores pueden ser las repeticiones y menor los intervalos de
descanso y viceversa, mientras mas dificiles sean los ejercicios, menores
seran las repeticiories y mayores los intervalos de descanso.

lguaimente plantea este autor en el Principio de lo evidente, que una
ensenanza evidente se trata de una doctrina que se construye sobre
imagenes concretas como la voz, el aliento, etc. En el Principio de la
individualizacién, los ejercicios fisicos, su forma, su caracter, intensidad,
duracion, métodos de realizacién, etc. que debe realizar el deportista se
deben seleccionar de acuerdo con el sexo, la edad, el nivel de posibilidades
fisicas y funcionales, y sobre esa base, construir los planes de

entrenamiento.
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En la obra de Weineck (1978), se presentan los siguientes principios del
sistema que propone:

Los principios se explican como sigue: el Principio de la carga creciente, en
el entrenamiento se debe dar un aumento del volumen y de la intensidad de
la carga y esto puede ser de dos formas: gradual para principiantes o bien
por saltos para atletas de élite.

En el Principio de la variacién de la carga de entrenamiento, se plantea que
un deportista no puede estar en forma durante todo el ano por lo cual se
establecen los periodos preparatorio, competitivo transitorio.

El Principio de la sucesion racional de las cargas de entrenamiento, nos dice
bésicamente el orden en que deben aplicarse los ejercicios en las unidades
de entrenamiento. primero van los ejercicios de coordinacién, velocidad,
fuerza explosiva o fuerza maxima. En segunda instancia van los ejercicios
cuya eficacia se basa en recuperacion incompleta y por ultimo van ejercicios

que favorezcan la resistencia general.

Continia Weineck (ob. cit) con el Principio de la eficacia del estimulo de la
carga del entrenamiento, donde destaca que la carga debe sobrepasar un
umbral determinado para que haya un aumento en la capacidad de
rendimiento. Este umbral depende del nivel del entrenamiento del atieta.

En la obra de Harre (ob. cit). (1973), se presentan los siguientes principios
del sistema que propone:

El Principio del incremento de la carga formula que la carga debe estar
relacionada con la capacidad individual de rendimiento, cuando la carga se
mantiene igual, esta pierde paulatinamente su efecto, contribuyendo muy
poco o nada al desarrollo de la capacidad de rendimiento fisico y psicolégico.
Dentro de la formacién técnico tactica, se aumenta la carga en la
coordinacidon de los movimientes (combinar diversos  ejercicios,
transformacion de las condiciones externas, aprendizaje de movimientos
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complicados). Para el desarrollo de las capacidades fisicas, el volumen e
intensidad de la carga son los aspectos que mas influyen en el desarrollo del
rendimiento. El problema consiste en determinar la proporcidén para modificar
el volumen y la intensidad en cada uno de los periodos de entrenamiento.

En el Principio de la carga durante todo el ano, se exige al deportista
entrenar ininterrumpidamente durante todo el afo, elevar su carga
constantemente y pasar “corrido” de un afio de entrenamiento a otro de
manera que no se produzcan interrupciones y que el estado de
entrenamiento se pueda desarrollar continuamente. El entrenamiento durante
todo el ano asegura una carga total elevada y un rapido aumento del

rendimiento.

En el Principio de lo consciente, el autor parte del hecho de que la iniciativa
creadora e independiente de los deportistas, que constituye un requisito
indispensable para una estructura optima del proceso de entrenamiento y
para el logro de los altos rendimientos competitivos, solo puede desarrollarse
si los deportistas captan la esencia de los fendmenos de los procesos del
entrenamiento, a saber :
a) que el deportista y el entrenador elaboren conjuntamente el objetivo.
b) Darle participacion al deportista en la planificacién y evaluacién del
entrenamiento.
Por Principio de la sistematizacién, se entiende el ordenamiento ldgico y
consecuente de todas las medidas en funcién de un desarroilo rapido del
rendimiento de los atletas, ellas son:
a) intercalar sistematicamente cada unidad de entrenamiento y cada
gjercicio.
b) Seguir un plan de entrenamiento bien meditado.
c) Incluir de manera constante los ultimos conocimientos de la teoria y la

practica del entrenamiento.
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El Principio senso perceptual, en este prinCipio nos orientamos hacia el
primer nivel del conocimiento con sus formas mas importantes, la sensacién
y la percepcion, las cuales proporcionan datos iniciales para la elaboracion
mental. Para aplicar este principio en el proceso de entrenamiento, se
requiere la capacidad de participacion de un mayor nimero de analizadores
sensoriales, asi como la utilizacion de multiples medios para la ilustracién
(representacicnes graficas como fotos, Iaminas, libros, esquemas, eic.).

El Principio de la asequibilidad, parte del hecho de que el hombre se
desarrolla en y con la actividad, y que el desarrollo se produce al plantearse
exigencias al rendimiento y la conducta que solo se pueden complementar
movilizando todas las reservas, es decir, con notables esfuerzos.

Los factores que influyen son:
a) la edad cronolégica.
b) La edad de entrenamiento.
¢) La capacidad individual de rendimiento.
d) Elestado de entrenamientoy la salud.
e) La carga total y su recuperacion.
f) Eltipo de constitucion y caracteristicas del sistema nervioso.

g) Las diferencias especificas del sexo.

En el Principio de /a estabilidad, se debe entrenar a los atletas de tal modo
que los conocimientos y habilidades adquiridos lleguen a ser “estables”. Esto
significa poder aplicar en todo momento los conocimientos, capacidades y

habilidades adquiridas.
Dentro del principio de la pericdizacién y la organizacion ciclica de la carga,
este autor refiere las formas de organizacion que puede adaptar la estructura

de entrenamiento y en este sentido refiere la periodizacion de Matveev en
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cuanto la organizacién de los periodos preparatorios, competitivos y
transitorios. Asi mismo destaca los aspectos importantes del volumen y la

intensidad de la carga en la organizacion ciclica del entrenamiento.

En la obra de Grosser, Bruggemann y Zinti (1990), se presentan los
siguientes principios del sistema que propone:

El Principio de la relacién oOptima entre la carga y la recuperacion, este
principio esta muy relacionado con las funciones bioguimicas del organismo,
especificamente con el gasto energético, que plantea los diferentes sistemas
energéticos para la actividad muscular y los momentos de recuperacion en
relacidn con el gasto de |os sustratos de abastecimiento neuro muscular.

El Principio del aumento progresivo de la carga, relacionado con el principio
de la carga durante todo el ano de Harre, consiste en garantizar mantener un
aumento constante de la carga y evitar interrupciones para lograr la

adaptacion del atleta.

En el Principio del incremento discontinuo de la carga, el autor propone el
aumento irregular del volumen y la intensidad, para dar oportunidad a los
procesos de recuperacion y adaptacion del organismo del deportista.

El Principio de la versatilidad, estd relacionado con el principio de la
sistematizacion de otros autores, en éste se pretende orientar el
entrenamiento segin los objetivos y tareas que se desean desarrollar,
destacando una variabilidad en el contenido para evitar la excesiva

estabilizacion de los contenidos de entrenamiento.

El Principio de la repeticion y la continuidad, el mismo debe procurar un
caracter de continuidad a las cargas para garantizar la estabilizacién de los
habitos y habilidades deportivas, asi como el desarroilo de las capacidades

fisicas.
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En el Principio de la adaptacion a la edad y a la individualizacion, el autor
Grosser y Briggemann reconocen que el entrenamiento debe ser el
resultado de aplicacién de cargas atendiendo a los diferentes niveles de
preparacion del deportista, considerando para ello diversas fases:

a) Principiantes.

b) Avanzados.

c) Alto rendimiento.

d) Elite.

El Principio de la alternancia reguladora; en el mismo se considera que las
diferentes direcciones del entrenamiento (orientacién) deben tener una
alternancia en su aplicacién para de esta forma garantizar la transferencia
positiva tanto de habilidades como de las capacidades que se pretende que

desarrollen los deportistas.

El Principic de la regeneracion periddica, es una de las necesidades actuales
del entrenamiento, debido a las altas cargas de preparacion que el deportista
ha recibido durante muchos anos consecutivos, se hace necesario en un
momento determinado que el atleta disminuya su actividad competitiva para
obtener de esta forma una regeneracién organica y funcional y poder

mantener por mas tiempo su rendimiento competitivo.

El Principio de la Periodizacion, es referido a la sistematizacion y continuidad
del entrenamiento deportivo. En el mismo, le da mucha importancia a la
gradacioén periédica de la carga de entrenamiento en relacion a los procesos

bioldgicos de la adaptacion.

Se han analizado algunos de los sistemas de Principios del entrenamiento
que mas divulgacién han tenido en la literatura deportiva. Como se puede



observar en muchos de ellos y entre los diferentes autores se manifiesta una
coincidencia de criterios, variando en la mayoria de los casos el término
empleado para denominar un principio, pero no asi para definirlo.

En tal sentido se considera que al entrenamiento deportivo le son inherentes
igualmente los Principios tanto de la educacion en general como los de la
Educacién Fisica en particular, sin dejar de destacar los principios que rigen
y determinan las conductas a seguir en el proceso del entrenamiento
deportivo, por ser este un fendmeno muy particular que pretende como fin
cardinal elevar al maximo las posibilidades funcionales y fisicas del ser

humano.

Figura 3. Cualquiera que sea la especialidad deportiva,
siempre que se pretenda obtener grandes rendimientos
deportivos, se hace necesario la aplicacion de los
principios del entrenamiento deportivo.

53



CAPITULO Il

LOS EJERCICIOS Fisicos

Para las actividades fisicas y deportivas, el gjercicio fisico constituye el medio
fundamental para lograr sus objetivos.

Hoy dia es muy conocida la influencia que tienen en muchos lugares de
América las manifestaciones de la cultura oriental.

Sin negar las ventajas que sobre el organismo ejercen estas milenarias
manifestaciones, se considera que su accidon de influencia basica es como un

complemento de los ejercicios fisicos.

Como medio fundamental de la actividad fisica, el ejercicio fisico presupone
una intensa actividad motriz en la ejecucion de los ejercicios, estos son
conscientes e intencionados. El caracter consciente e intencionado de los
gjercicios fisicos, estara dado porque los mismos se ejecutan siguiendo un
fin propuesto, con una participaciéon muy activa del sistema Nervioso Central,
tratando con dicha ejecuciéon de alcanzar una meta, de alcanzar un objetivo,
en definitiva, responderan siempre a un plan de accién, a una seleccion, es
decir, “seran estos y no otros los ejercicios que ejecute”, tendrén un orden,

una regulacién de dosificacién, una forma de ejecucion, etc.

Lo anterior significa que el ejercicio fisico tanto en la Educacién Fisica como
en el Entrenamiento Deportivo, debe ser organizado y dirigido a la
consecucion de una serie de objetivos que sean valiosos para el

estudiante/atleta.

Toda la literatura especializada considera que los ejercicios fisicos surgen
desde el inicio mismo de los origenes del hombre. A pesar de que el hombre

gjecutaba los ejercicios con el fin de prepararse para la caza, la guerra e,
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incluso, en manifestaciones religiosas y “magicas”’, no existian objetivos
claramente determinados para la ejecucion de los ejercicios fisicos. En la
segunda edad de piedra —periodo neolitico—, se encuentra como resultado
del asentamiento y sedentarismo del hombre una utilizacion de los ejercicios
fisicos con fines de guerra, la supervivencia como fin fue lo que mas

caracterizd la ejecucion de los ejercicios en la llamada era primitiva del

hombre.

Posteriormente en el desarrollo de la humanidad se hallan diferentes culturas
y tradiciones en las que el ejercicio fisico jugaba un rol muy definido; es el
caso de la ya citada cultura oriental, por ejemplo, en China, documentos
encontrados de hace 2600 anos a. C. describen ejercicios fisicos y danzas
orientadas a la salud.

En Egipto, Persia y otros lugares, los ejercicios fisicos tenian sus
manifestaciones de preparacion fisica para los soidados y para la recreacion.
Ya en Atenas, Grecia, el ejercicio adquiere una nueva dimension, pues se le
empieza a considerar como via educativa de los jovenes. Homero, el mas
famoso de los poetas de la antigliedad, relata en sus poemas épices el ideal
del hombre que era alcanzado mediante la fuerza del cuerpo y la mente. Este
pericdo va desde el aflo 776 al 480 a. C. en el que los ejercicios fisicos
constituian el centro fundamental de la educacién de los atenienses.

E! mundo romano consideraba al ejercicio fisico de una forma diferente al
griego-ateniense, pues tenia un empleo practicamente militar. Durante el
Imperio Romano adquiere un gran valor el espectaculo, en el que el
gladiador representa una figura de especial significacion en el orden social.
Para esta época, tenemos referencias en Roma, Galeno (1296 - 199) nacié

en Pergamo Asia Menor considerado después de Hipdcrates el primer
meédico de la historia, sus trabajos meédicos dominan la medicina durante

1400 anos, para este médico, cualquier movimiento o trabajo se convierte en
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gjercicio fisico cuando se produce la fatiga, senalando que dicha fatiga ha de

ser tal que provogue un aumento de la respiracion del sujeto.

Llegando a la época Medieval, el desarrollo hasta entonces alcanzado en las
actividades fisicas, sufre una afectacion decisiva, pues alcanza su caracter
mas exclusivo al pasar a ser la practica de los ejercicios fisicos un patrimonio
Unico de los “caballeros’, constituyendo la forma fundamental de preparacién

para la guerra y los “torneos”.

Al arribar al siglo XIX, ademas de los ejercicios tomados a lo largo de la
historia como actividad laboral, guerrera y doméstica (marcha, carrera, altos,
escalada, lanzamiento, transporte, natacién, etc.), Hlamados
convencicnaimente “naturales”, se formaron también los ejercicios
“analiticos” o de preparacion especifica”, creados especiaimente en los
estudios de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, dirigidos
especialmente al aprendizaje de los movimientos deportivos y a la creacién
de habilidades deportivas, al desarrollo de las capacidades fisicas, etc.

La influencia del ejercicio fisico sobre el organismo del practicante viene
determinada por la Ley cardinal del proceso de entrenamiento deportivo,
nos referimos a la Ley de la Bioadaptacion, analizada ya en el capitulo
anterior (11).

La base cientifica de la comprensién de la naturaleza de los ejercicios fisicos
esta dada en las teorias de Séchenov y Pavliov sobre los movimientos
intencionados. La particularidad de estos movimientos consiste en su
caracter consciente. Tales movimientos serian inconcebibles sin un objetivo
planificado y esfuerzos de la voluntad. Los movimientos intencionados,
segun Séchenov, “son dirigidos por la mente y el esfuerzo” y aprendidos por
el hombre bajo las irfluencias de las condiciones de vida y de la educacién

(Educacion Fisica).
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El empleo de los ejercicios fisicos sin considerar las leyes y principios tanto
de la Educacién Fisica como del entrenamiento deportivo, puede acarrear
resultados negativos y ser nocivos. El profesor debe conocer vy tener
presente la influencia de los ejercicios fisicos en las condiciones concretas,
siendo consciente de que el organismo es un todo unico y de que cualquier
movimiento suscita la actividad de muchos érganos y sistemas y ejerce en

ellos una influencia integral.

Contenidoy Forma de los Ejercicios Fisicos.

Los ejercicios fisicos tienen contenido y forma. El contenido de los
gjercicios comprende todo un conjunto de procesos (mecanicos,
fisiolégicos, psicologicos) bajo cuya influencia se desarrolla la capacidad
para la actividad motriz. Asi mismo, constituye el contenido de los ejercicios
fisicos el conjunto de partes de la tarea que se cumple y también todos los
cambios funcionales que se operan en el organismo al realizar los

movimientos.

Figura 4. Andlisis de la estructura de
una habilidad deportiva. Analisis del
movimiento. (SAM)
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La forma constituye su estructura interior y exterior, su organizacion. La
estructura interior de los ejercicios fisicos se caracteriza por ser el conjunto
de los procesos interrelacionados que aseguran el desenvolvimiento de las
principales funciones al realizar los movimientos; el vinculo de los procesos
bioldgicos, psicolégicos, mecanicos, etc. Siendo, por tanto, diferente,
“correr que lanzar”. La forma exterior de los ejercicios estara representada
por el aspecto visible, se caracteriza por las relaciones de espacio, tiempo y

fuerza en el proceso del movimiento.

Figura 5. Estructura y forma diferente de ejercicios fisicos dentro de un
mismo deporte.

El contenido y la forma del ejercicio fisico estan relacionados
reciprocamente y se hallan en unidad, pero esta unidad también presenta
sus contradicciones. El contenido representa el aspecto més dinémico y
constantemente cambiante. El contenido desempefa el papel
predominante con respecto a la forma. Los cambios que se operan en el
contenido preceden a los que se operan en la forma. Veamos lo anterior:

En las carreras de distancias diferentes, seran diferentes las velocidades
manifestadas (contenido), siendo igualmente diferentes, por tanto, los
modelos técnicos de cada carrera, longitud de pasos, inclinacién del tronco,

etc.(forma).

No obstante, la forma influye también en el contenido: en la manifestacion
de una u otra capacidad fisica en la ejecuciéon de un tipo de ejercicio
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ejercera una influencia la estructura del ejercicio (forma), es por ello que la
fuerza de un gimnasta se diferencia de la fuerza de un nadador, etc.

Figura 6. Diferentes manifestaciones de la fuerza en los brazos.

Relacionar correctamente la forma y el contenido de los ejercicios fisicos
constituye un problema para la teoria y metodologia del entrenamiento
deportivo, refiriendose dicho problema a las correlaciones adecuadas entre
las “habilidades y las capacidades”.
Para Muska Mosston (citado por Casado y otros, 1995), en el analisis de los
ejercicios fisicos hay que considerar tres dimensiones:

a. Dimensién anatémica.

b. Dimensidén mecanica.

c. Dimensién funcional.

a. Dimensién anatémica.
Se ocupa de la parte del cuerpo que interviene en un determinado
movimiento, se tiene entonces:
Miembro superior:
¢ Hombro.
o Codo.
o Muieca.

¢ Dedos.



Miembro inferior:
o Cadera.
o Rodilla.
o Tobillo.
o Pie.
Tronco:
o Dorsal (posterior).

o Ventral (anterior).

b. Dimensién mecanica.
Aqui se analiza el tipo de movimiento que se ejecuta.
Simples {cuando se pone de manifiesto una sola articulacion):
o Flexidn-extensién.
e Abduccién-aduccion.
o Rotacion externa e interna.
¢ Circunduccion.
Complejos (cuando se ponen de manifiesto varias articulaciones):
e Correr.
e Saltar.
o Trepar, etfc.

¢. Dimensién funcional.
Analiza el ejercicio fisico desde el punto de vista de las adaptaciones y su
influencia en el organismo.
a. Fuerza.
Velocidad.
Resistencia.
Coordinacion.
Fiexibilidad.
Equilibrio, etc.

™ e o o o
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Por otra parte, una de las clasificaciones mas generalizadas de los ejercicios
fisicos atendiendo a la estructura del movimiento diferencia los ejercicios

ciclicos y los ejercicios aciclicos.

TIPOS DE EJERCICIOS SEGUN SUS FASES DE MOVIMIENTO

CICLICOS (repeticiones de varios | ACICLICOS (el acto motor es llevado
ciclos de movimientos idénticos) a cabo mediante la aplicacién de una
sola fase principal)
1. Fase principal. 1. Fase preparatoria.
2. Fase intermedia. 2. Fase principal.
3. Fase final

Tabla 2. Clasificacidn de los ejercicios.

Los movimientos ciclicos, son aquellos en 1os que el objetivo motor se logra
con la repeticién de varios ciclos de movimientos idénticos, encontrando la
presencia de la denominada “estructura bifasica” que esta constituida por
una fase principal de movimiento y una fase intermedia (unidon de fase

preparatoria y final).

lLa fase principal del ejercicio ciclico la constituye el movimiento dentro del
ejercicio que da respuesta al objetivo principal para el cual fue preestablecido

el ejercicio.

La fase intermedia del ejercicio ciclico queda establecida cuando la fase final
de un ciclo y la fase preparatoria del ciclo siguiente se conjugan en una sola
unidad, lo que significa que la fase intermedia sera la unién de la fase final y

preparatoria.
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Los ejercicios aciclicos, son aquellos en los que el acto motor es solucionado
mediante la aplicacién de una sola fase principal (Meinel, 1978, citado por
Rodriguez, s/a) siendo caracterizados por la presencia de la denominada
estructura trifasica, es decir, la existencia de tres fases, las cuales son las
siguientes: (Segun Meinel y Schnabel, 1987)

o Fase preparatoria, la funcién primordial de dicha fase se centra en el
logro de las condiciones optimas para poder ejecutar la fase principal
en forma econdomica y exitosa.

e Fase principal, la funcién de la fase principal es llevar a cabo la
verdadera tarea de la accién motriz.

o Fase final, en esta fase se conduce el ejercicio hacia un estado
estatico, que supone fundamentalmente la aplicacién de fuerzas de
frenaje. Esta fase se encuentra en intima relacién con los efectos

derivados de la fase principal.

Sobre la técnica de los ejercicios fisicos.

En cada accién motriz intencionada debemos diferenciar dos situaciones:
1. la tarea motriz (el objeto consciente del movimiento) y
2. el procedimiento por el que se cumple la tarea motriz dada.

En muchos casos una misma tarea motriz puede ser cumplida por diferentes
procedimientos; sin embargo, entre los diversos procedimientos existira uno
que sea el mas eficaz. Los procedimientos de ejecucidén de los ejercicios
fisicos con los que se cumplen las tareas motrices de una manera adecuada
y con la mayor eficiencia posible reciben el nombre de técnica de los

ejercicios fisicos.

El concepto Técnica no es equivalente al término forma externa del
movimiento. Debido a que la técnica se caracteriza por una elevada eficacia
de la ejecucién de las acciones motrices, posee varias peculiaridades
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relacionadas con el aprovechamiento racional y complejo de las fuerzas
motoras. l.a forma externa no siempre refleja la estructura racional del
movimiento. Los conceptos: técnica y forma externa del movimiento
coinciden en cierta medida solamente en los ejercicios fisicos cuyo objetivo
consiste en mantener una determinada forma externa, posicién y movimiento

del cuerpo (deportes de coordinacion y arte competitivo).

Para Grosser (1992), la técnica en el deporte es entendida como “el modelo
ideal de un movimiento relativo a la disciplina deportiva. Este movimiento
ideal se puede describir, basandose en los conocimientos cientificos y las
experiencias practicas, verbalmente, de forma grafica, de forma matematico
biomecanica, anatdmico funcional y de otras formas”, esto por una parte vy,
por otra, “la realizacién ideal la que se aspira, es decir, el método para

realizar la accion motriz dptima por parte del deportista”.

Figura 7. Forma externa = técnica.

Figura 8. Forma Externa = técnica




lL.a técnica de los ejercicios varia y se perfecciona constantemente. La
permanente aspiracion a alcanzar record, el mejoramiento de la preparacion
fisica de los deportistas, el perfeccionamiento de los métodos de
entrenamiento vy la aplicacién de las ciencias aplicadas al entrenamiento,
permiten crear nuevas formas mas efectivas de los ejercicios fisicos.

La técnica de los ejercicios fisicos consta de tres partes:

Base de la técnica.

Eslabon fundamental de la técnica.

Detalles de la técnica.
1. Base de la técnica, la constituyen las particularidades dinamicas vy

cinematicas del movimiento que son necesarias y suficientes para cumplir
la tarea motriz de acuerdo a un determinado procedimiento (recuerden,

para Grosser seréa el "‘modelo ideal”).

2. Eslabon fundamental de la técnica, constituye la parte mas importante del
movimiento. Por ejemplo, en la brazada de natacion, el eslabdn
fundamental de la técnica seré el momento del halén después del ataque

del brazo al agua.

Figura 9. Fase del halén en la brazada.
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3. Detalles de la técnica, son las particularidades secundarias del

movimiento que no alteran su mecanismo principal. Los detalles de la
técnica pueden ser diferentes en cada deportista pues dependeran de las

particularidades individuales de cada cual.

Los ejercicios fisicos con fines deportivos competitivos los podemos agrupar

de la siguiente forma:

a. Grupo de ejercicios de fuerza rapida.

. Grupo de ejercicios de combate.

b
c. Grupo de gjercicios de resistencia.
d. Grupo de gjercicios de juegos deportivos.
e. Grupo de ejercicios de coordinacion y arte competitivo.

Esta clasificacion responde a un orden metodoldgico, pues en sentido

general cada grupc de ejercicios presenta las siguientes condiciones

similares:

Estructura del entrenamiento.

Duracion de las distintas fases del desarrollo de la forma deportiva.
Similitud en el caracter de los medios utilizados en el entrenamiento.
FFormas de control del aumento y dosificacion de las cargas.

GRUPO DE DEPORTES QUE LO INTEGRAN
EJERCICIOS
FUERZA RAPIDA Levantamiento de pesas; Ciclismo de pista; Atletismo de

velocidad, saltos, lanzamientos.

GRUPO DE COMBATE

Boxeo; Lucha Libre y Grecorromana; Judo;, Esgrima;
Tae Kwan Do; Karate y demas artes marciales.

GRUPO DE JUEGOS

Baioncesto; Futbol;, Voleibol, Badmington; Béisbol; Polo

DEPORTIVOS Acuatico; Tenis; Hockey; Tenis de Mesa.

GRUPOQO DE Atletismo de pista méas de 800 metros; Remos;
RESISTENCIA Natacion; Ciclismo de pista; Kayak.

GRUPO DE Clavados; Nado Sincronizado; Gimnasia Deportiva;

COORIDNACION

Gimnasia Ritmica Deportiva; Velas; Tiro deportivo;
Egquitacion.

Tabia 3. Grupo de ejercicios y deportes que lo integran.






