TEMA 5: FENOMENOS DE ADAPTACION AL ENTRENAMIENTO.
1. DEFINICION DE ADAPTACION.

En todo momento, el organismo presenta una tendencia a mantener el equilibrio u homeostasis natural del
mismo, es decir, reestablecer la situacion anterior al estimulo lo antes posible.

La adaptacién es un cambio en estructura y en funcién que sigue al entrenamiento y que capacita al
organismo para responder mas facilmente a los estimulos producidos por el ejercicio fisico. Es un cambio n
0 manos duradero, permanente, frente al ajuste que es un fendmeno de adaptacion pasajero.

Un claro ejemplo de ajuste es el fenédmeno que sigue a un ejercicio fisico intenso, es decir, una disminucior
de la cantidad de azucar en sangre (hipoglucemia) seguida por la respuesta del pancreas con la secreciéon
glucagon, provocando que el higado secrete glucégeno y que por tanto aumente la glucemia (cantidad de
azlcar en sangre).

Un claro ejemplo de adaptacién seria la disminucidn de la frecuencia cardiaca en reposo o durante el
ejercicio, o la hipertrofia muscular, los cuales son cambios duraderos en funcién y en estructura.

Todos los procesos de adaptaciéon estan basados en tres leyes o teorias fundamentales que estudiaremos
continuacion.

2. 1LEY DEL UMBRAL O LEY DE ARNOLD-SCHULTZ.

Esta teoria parte de la existencia de un umbral o estimulo minimo necesario para que se produzca alguna
modificacion, mejora o adaptaciéon en el organismo.

Se trata de una cuestion muy personal.
Existe también un maximo de tolerancia o punto a partir del cual solo se da la fatiga y el sobreentrenamient

Segun esta ley, la adaptacién se produce como consecuencia de esfuerzos fisicos propuestos de forma
consecutiva y adecuada para que el organismo los vaya asimilando progresivamente.

En el primer caso se esta muy alejado del umbral por lo que ni se da el entrenamiento ni se producen
mejoras.

En el segundo caso a lo mejor si que se podria dar el entrenamiento si se repitiera el trabajo varias veces,
pero lo que se conseguiria mas que nada seria la fatiga y disminucion del rendimiento.

El tercer caso seria el ideal, en el se consiguen mejoras musculares, técnicas, organicas,...
En el cuarto caso no se logra ningln tipo de mejora y nos lleva al sobreentrenamiento y a la fatiga
En el ambito escolar trabajaremos siempre en el umbral o un poco por debajo de él.

El limite de tolerancia es el techo del potencial. Es personal porque viene dado genéticamente.

3. LEY DEL SINDROME GENERAL DE ADAPTACION (HANS SELYE).



Esta ley defiende que el organismo responde con el fenbmeno de adaptacién ante todas las alteraciones q
producen en su normal equilibrio como consecuencia de un estimulo o un entrenamiento.

En el fendmeno de adaptacion se desencadenaran tres fases consecutivas:

» Fase de alarma: donde se aplica el esfuerzo que al organismo le va a producir una respuesta inicial
denominada CHOQUE seguida de una de ANTICHOQUE, constituyendo las primeras respuestas o
reacciones del organismo ante el ejercicio.

» Fase de resistencia 0 de adaptacion: donde el organismo se adapta a la nueva situacion y se adquie
un estado de equilibrio.

» Fase de agotamiento: donde si el organismo sigue recibiendo estimulos, no podra adaptarse y se
agotara.

Este planteamiento puede ser entendido para una sesion o para una temporada de entrenamiento.
4. PRINCIPIO DE SUPERCOMPENSACION.

Después de un entrenamiento se requiere una recuperacién adecuada para poder soportar convenienteme
un nuevo entrenamiento. De este modo vemos como entrenamientos y recuperaciones se encuentran
relacionados dando pie al fendbmeno biolégico de la supercompensacién segun el cual, después de una car
de trabajo y una recuperacion adecuada, el organismo no solo restaura su nivel inicial (compensacion), sin
gue se establece un nivel superior (supercompensacion).

Este es un fendbmeno de adaptacion que capacita al organismo para soportar estimulos crecientes y que
constituye la base del rendimiento deportivo y la mejora fisica.

Esto no siempre es asi. Podemos encontrarnos entrenamientos donde los estimulos estén muy seguidos y
consecuencia los descansos y recuperaciones sean insuficientes. Se obtiene un rendimiento bajo y con un:
tendencia al sobreentrenamiento y al agotamiento.

Para evitar esto, lo que podemos hacer es dar un amplio tiempo de recuperacién con lo que reestableceren
el nivel inicial.

Hasta los 10 afios no es conveniente trabajar de forma analitica (abdominales, ...) pero si podemos trabajat
aspectos especificos de forma integrada con juegos y trabajos de autocarga.

La ultima situacion que se puede dar es aquella en la que no se produce ninguna mejora. El organismo tier
a la homeostasis y se recupera el nivel inicial.

5. PRINCIPALES EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO.

Entrenar significa conseguir una serie de mejoras en los distintos sistemas organicos y en funcidn del tipo ¢
entrenamiento.

Las mejoras especificas en cada 6rgano o sistema son:

 Sistema cardiovascular:
¢ Aumento del tamafio y grosor del corazon.
¢ Aumento del volumen sistdlico.
¢+ Aumento del gasto cardiaco.
¢ Aumento y mejora del riego sanguineo en los muasculos activos (redistribucion periférica).
¢ Mejora de la capacidad de transportar oxigeno y nutrientes a los muasculos.



¢ Aumento de la diferencia arteriovenosa de oxigeno.
¢ Dif (A -V) 02

Las arterias llevan sangre rica en oxigeno y las venas transportan sangre pobre en oxigeno.

Por ejemplo:

¢ Una persona entrenada:
[Bangre arterial con 10 unidades de oxigeno.
[Bangre venosa con 3 unidades de oxigeno.
[1L0 - 3 = 7 de diferencia arteriovenosa.

¢ Una persona no entrenada:
[Bangre arterial con 9 unidades de oxigeno.
[Bangre venosa con 5 unidades de oxigeno.
[D - 5 = 4 de diferencia arteriovenosa.

¢ Disminucién de la frecuencia cardiaca tanto en el ejercicio como en reposo, asi como los
tiempos de recuperacién de los valores normales.

¢ Aumento de los hematies y la hemoglobina en sangre.

¢ El contenido de glucosa se mantiene invariable durante el ejercicio.

 Sistema respiratorio:
¢ Mejora la ventilacién pulmonar y la difusién de gases en pulmones y tejidos.
¢ Disminuye el ritmo o ciclos ventilatorios mejorando la intensidad de los mismos (disminuyen
de 14-15 a 8-9 los ciclos ventilatorios en reposo).
¢ Aumenta la capacidad vital.

« Sistema endocrino:
¢ Favorece el crecimiento.
¢ Mejora de la salud.
¢ Favorece el rendimiento global del cuerpo.
 Sistema nervioso:
¢ Mejora la coordinacion.
¢ Mejora la capacidad de soportar esfuerzos.
¢ Mejora la concentracion.
¢ Mejora la calidad y velocidad de los impulsos nerviosos.

» Aparato locomotor:
+ Favorece el crecimiento.

¢ Favorece el fortalecimiento de los musculos, huesos y articulaciones.
¢ Mejora la capacidad que tienen los musculos de aprovechar la energia y soportar esfuerzos.

TEMA 6: EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO: OBJETIVOS, METODOS Y MEDIOS.

1. OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO FISICO-DEPORTIVO.

El proceso del entrenamiento deportivo es un sistema organizado de trabajo individual o de equipo cuyo

objetivo es conseguir una mejora en todos los factores que intervienen en desarrollo de una practica deport
concreta.

El entrenamiento puede ser de tipo fisico, técnico, tactico (e invisible) o de reestablecimiento, e incluye
masajes, alimentaciéon, descanso (horas de suefio), higiene, farmacologia,...



Los objetivos del entrenamiento fisico son:
« Conseguir el desarrollo ideal del cuerpo. En la escuela puede contribuir al desarrollo
armoénico—corporal del alumno.
» Mejorar todos los sistemas del organismo, basicamente el cardiovascular, el nervioso y el aparato
locomotor.
 Alcanzar el grado de aptitud optima para la practica deportiva.
Se trata de obijetivos:
» de tipo utilitario (cualidades fisicas al servicio del deporte)
« de tipo higiénico (desarrollo, crecimiento y salud)
« de tipo social e intelectual (voluntad, colaboracion, eficacia,...)
Estos objetivos deben apoyarse en los principios fundamentales:
* Principio fundamental de la unidad funcional.
 La adaptacion.
« El crecimiento paulatino de las cargas.
2. METODOS DEL ENTRENAMIENTO FISICO-DEPORTIVO.
Al aplicar en la practica los diversos medios de entrenamiento podremos seguir distintos métodos.
De todas las clasificaciones que existen de los métodos de entrenamiento solamente veremos dos de ellas
Primera clasificacion:
Sefiala la existencia de tres métodos:
» Método de accidn sintética: que busca el desarrollo de varias cualidades relacionadas con la
especialidad. Este método tiene un caracter genérico.
» Método de accidn analitica: que busca el desarrollo de una cualidad concreta. Aqui se trabajan las
cualidades de manera especifica y de una forma muy exigente y concreta.
» Método de accién diferenciable: cuyo objetivo es la practica de ejercicios realizados con intensidad
constante y duracién variable, normalmente creciente.

Segunda clasificacion:

Esta clasificacion se la debemos a ULATOWSQUI y comprende los siguientes métodos:

» Método continuo o0 de aumento progresivo de la carga: caracterizado por su intensidad constante y
moderada, su alto volumen y el aumento progresivo de la carga ajustado a la adaptacién. Es la bas

la preparacién genérica.
Ejemplo: correr 10 Km a 5 minutos el Km
» Método de repeticiones: se refiere a la consecutiva ejecucion de un mismo ejercicio o carrera (por
referirlo al aspecto de la carrera continua) sin variar ningln parametro, y caracterizado por su

intensidad constante, recuperaciones optimas y numero de repeticiones variable.

Ejemplo: 5 series de 2 repeticiones de 300 metros cada una.



5 x (2 x 300)

a = 40 segundos en hacer los 300 metros

I’ = 75 segundos entre repeticiones

R = 2 minutos entre series

Ejemplo: un corredor con las siguientes marcas: 800 metros en 2 minutos y 200 metros en 30 segundos.

¢ 3 series de 200 metros (3 x 200):

¢ 28 segundos en hacer los 200 metros

¢ 4 minutos entre series (hasta bajar a menos de 120 ppm)
¢ 4 series de 200 metros (4 x 200):

¢ 30 segundos en hacer los 200 metros

¢ entre 3 y 4 minutos de descanso entre series
¢ 5 series de 200 metros (5 x 200):

¢ 32 segundos en hacer los 200 metros

¢ 3 minutos entre series

Este método puede variarse:
[ton una intensidad menor y un volumen mayor que en la competicion
Cton una intensidad mayor y un volumen menor que en la competicion
[ton una intensidad y un volumen iguales que en la competicion.

Este método es tipico del periodo preparatorio.

» Método variable: caracterizado por la variacién de todos sus parametros (intensidad, volumen, tiemy
de trabajo y recuperaciones variables e incompletas). Se utiliza en el periodo preparatorio y por su
variedad produce menor fatiga psiquica.

Ejemplo: fartlek, dunas, colinas, ...

» Método intervalico: podria ser una mezcla entre el método de repeticiones y el método variable. Se
trata de un método muy duro y para deportistas expertos, que sirve para mejorar la resistencia
especifica en el periodo de competicion. En el se fijan con exactitud la carga, la intensidad (1), el
numero de repeticiones, la distancia y la recuperacién, que podra ser activa o pasiva y siempre
incompleta (esta es la esencia de este método).

Ejiemplo:DITRA

5 series de 500 metros a 1 minuto y 20 segundos cada serie, recuperando (R") 90 segundos.

Adaptandolo al mundo escolar serian 10 series de 50 metros a 8 segundos cada serie, recuperando 1 minu
(para el ultimo ciclo de primaria).

» Método de competiciones: caracterizado por regular las cargas de entrenamiento a través de las
competiciones, las cuales, con el descanso adecuado y en base al principio de supercompensacion
mejoran la forma del deportista en el periodo competitivo.

Ejemplo: competiciones previas a una cita importante.



3. MEDIOS DEL ENTRENAMIENTO FISICO-DEPORTIVO.

Para conseguir un entrenamiento eficaz hemos de conocer cuales son los objetivos a alcanzar y los medios
para lograrlos:

 Desarrollo de la condicion fisica general (objetivo) mediante todo tipo de carreras, deportes
complementarios, circuitos,...(medios).

« Desarrollo de la fuerza mediante ejercicios de autocarga, por parejas, con balones lastrados,...

« Desarrollo de la potencia mediante los ejercicios anteriores realizados a la maxima velocidad, todo
tipo de saltos y lanzamientos,...

« Desarrollo de la velocidad mediante todo tipo de salidas, frecuencia segmentaria, cuestas, carreras
cortas submaximas,...

» Desarrollo de la resistencia especifica mediante todo tipo de entrenamientos naturales de resistenci
muscular,...

« Desarrollo de la flexibilidad mediante ejercicios de elasticidad, movilidad articular, activos o pasivos,
con o sin aparatos,...

» Desarrollo de la coordinacién mediante saltos a pies juntos, triples, carreras de obstaculos,...

« Desarrollo del equilibrio mediante saltos, equilibraciones, con o sin aparatos,...

 Desarrollo de la técnica mediante ejercicios de asimilacion y aplicacién, saltos, lanzamientos y
ejercicios especificos de cada deporte.

 Desarrollo de las actividades psicolégicas mediante el control de horarios, de entrenamientos,
descansos, alimentacidn, reestablecimientos, preparacion mental para la competicion, videos,
charlas,..., en definitiva, todo lo que llamamos entrenamiento invisible.

4. PERIORIZACION DEL ENTRENAMIENTO FISICO-DEPORTIVO.

A la hora de considerar los efectos del entrenamiento sobre el organismo y su caracter progresivo, el
entrenamiento se divide del siguiente modo:

* Microciclos: de 2 a 14 dias.
» Mesaociclos: de 2 a 4 meses.
» Macraciclos: de 1 a 4 afos. Un macrociclo anual o temporal se divide en 3 6 4 periodos segun el tip
de deportes (cuya duracion sera también variable):
¢ Deportes de alta competicién (futbol, baloncesto,...):
¢ Pretemporada
¢ Periodo de competiciones
¢ Periodo de transicion
¢ Deportes de competicion (lucha, natacion, atletismo,...):
¢ Periodo preparatorio genérico, inicial o basico
¢ Periodo preparatorio especifico
¢ Periodo especifico y competitivo
¢ Periodo de transicion

La periorizacion anual puede ser simple, con un solo momento de maxima forma al afio; o multiple, doble o
triple, que tiene varios momentos de maxima forma al afio.

5. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FISICO-DEPORTIVO.

La planificacion consiste en la matizacién pormenorizada de los micro, meso, y macrociclos, y de las sesior
de entrenamiento a lo largo de la temporada considerando todos los factores influyentes.

En general seguiremos las siguientes normas a la hora de elaborar un plan de entrenamiento:



« Se basaran en supuestos reales y alcanzables

» Serd serio, obligando al deportista a ajustar su tarea.

» Serd exacto, basado en datos cualitativos y cuantitativos, con indicacién precisa de los medios para
consecucion.

» Serd sencillo y claro, siendo su funcién la de crear indicios para poder dirigir bien el entrenamiento.

6. FACTORES A CONSIDERAR EN LA PLANIFICACION.
Factores de caracter general:

« Informacion sobre el sujeto (datos personales, datos laborales, historial deportivo, datos familiares,
datos biol6gicos, datos argonometricos de sus medidas, ...).

« Informacioén general de las condiciones deportivas (dias y horas de entrenamiento, lugar, material e
instalaciones, ...).

Factores de caracter especifico:

» Evaluacioén previa (tests fisicos o psiquicos al inicio de la temporada).

« Establecimiento de los objetivos especificos (calendario de competiciones,...).
* Eleccion de los sistemas de entrenamiento.

» Desarrollo en unidades de trabajo.

« Distribucion de las cargas.

« Valoracion de las cargas y los indices de esfuerzo.

« Seguimiento del proceso.

 Analisis de las competiciones y los rivales.

7. SESION DE ENTRENAMIENTO APLICADA AL MUNDO ESCOLAR.

Es la forma basica de organizacién y desarrollo del entrenamiento del deportista. Su contenido estara en
funcion de los objetivos, del nivel del deportista, de sus caracteristicas, de los medios, del tiempo disponible
de la época del afio. Su duracidn es variable y consta de las siguientes partes:

« Parte preparatoria inicial o calentamiento.
 Parte fundamental o central donde intentaremos alcanzar los objetivos de la sesion.
* Parte final o de vuelta a la calma

El proceso a seguir en la planificacién de una sesion sera el siguiente:

« Eleccion del sistema (fuerza, resistencia, velocidad,...).
 Evaluacion subjetiva del deportista.

« Estructuracion del grupo (grupos, parejas,...).

* Numero Yy tipo de ejercicios.

* Numero y tipo de cargas.

* Numero de repeticiones.

* Numero de series.

» Material e instalaciones.

» Autoevaluacion del deportista.

TEMA 8: | A FUERZA

1. CONCEPTO.



La fuerza es la capacidad neuromuscular que tienen los musculos de contraerse superando resistencias
externas o internas, de forma estatica o dinamica.

La fuerza es una cualidad fisica fundamental que los musculos pueden desarrollar o ejercer de cuatro man
diferentes:

« Sin variar la longitud de las fibras. A este tipo de contracciones se las denomina ISOMETRICAS y decimc
gue en ellas el trabajo es nulo. No se recomienda trabajarlas en la edad infantil.

» Con variacion de las fibras musculares de modo que son:

* ISOTONICAS CONCENTRICAS: cuando el trabajo es positivo, es decir, cuando vencemos una resistenc
externay las fibras musculares se acortan. Por ejemplo: levantar un peso del suelo.

« ISOTONICAS EXCENTRICAS: cuando el trabajo es negativo, es decir, nos vence la resistencia o peso ¢
el que trabajamos y las fibras musculares aumentan su longitud. Por ejemplo: soltar o dejar en el suelo ul
peso.

Estos dos tipos de trabajo no son los mas frecuentes en la vida cotidiana y por ello se combinan dando con
resultado:

« CONTRACCIONES AUXOTONICAS: se reunen caracteristicas o propiedades de los dos tipos de accion
preferentes anteriores, isométricas e isotonicas. Por ejemplo: empujar un coche con movimiento.

« CONTRACIONES ISOCINETICAS: se trata de contracciones de tipo isoténico realizadas con la maxima
amplitud en todo su recorrido. Por ejemplo: pedalear, trabajar con poleas,...

2. CLASIFICACION.

La mayoria de los autores se apoyan en la ley de Newton:

F=m.a

Es a partir de esto como enuncian los cuatro tipos de fuerza que existen:

» Fuerza maxima, absoluta o lenta: es la capacidad neuromuscular de efectuar la maxima contraccion
voluntaria estéatica o dinAmicamente. Se trata de la mayor carga que podemos levantar o vencer, que per
una o dos repeticiones a lo sumo. Produce gran fatiga y requiere mucha recuperacion. Su velocidad de
ejecucion es lenta y constante. No es recomendable para trabajar con los nifios ya que supone una gran
carga para el esqueleto y el aparato locomotor. Por ejemplo: la halterofilia.

Fuerza rapida, veloz o potencia: capacidad neuromuscular de superar con alta velocidad de ejecucion o
elevada frecuencia una resistencia de tipo medio—-alto. Permite de 8 a 12 repeticiones. La recuperacion e
relativamente rapida (de 3 a 4 minutos). Exige un buen calentamiento previo. Por ejemplo: saltos y
lanzamientos en atletismo.

Fuerza resistencia o fuerza muscular relativa: es la capacidad metabdlica—muscular de realizar una
relevante actividad de fuerza y de mantenerla en el tiempo superando la fatiga. La velocidad de ejecuciér
media. La carga a vencer no es muy alta. Su recuperacion es rapida y el numero de repeticiones es elev:
Por ejemplo: el remo, hacer abdominales, subir un puerto en bicicleta, escalar, patinar,...

Fuerza explosiva: es la capacidad de desarrollar la fuerza maxima en el menor tiempo posible. Se mide €
Kg. . m/s y se diferencia de la potencia en que la resistencia a vencer es menor, y la aceleracion es la
maxima posible. Por ejemplo: golpeos en fatbol, pelota a mano, tenis, boxeo...

3. FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA FUERZA,

1° de la seccidn transversal del masculo: a mayor magnitud de dicha seccién, mayor capacidad de fuerza s
tiene. Tedricamente, cada centimetro cuadrado de seccién muscular posibilita ejercer de 4 a 10 Kg de fuer:



Esto explica, por ejemplo, la importancia de la hipertrofia muscular de los corredores, ya que la fuerza
explosiva es un factor fundamental para la velocidad.

2° de la estructura y caracteristicas de las fibras musculares: aqui se distinguen cuatro puntos:

» Disposicién anatémica de los musculos: los masculos dispuestos de manera BIPENNIFORME son
aguellos que poseen dos origenes o inserciones proximales y una terminacion o insercion distal. So
estos los mas eficaces para desarrollar la mayor fuerza en nuestros musculos.

» Tipo de fibra muscular: las fibras blancas o rapidas (FT) son las mas fuertes y las que desarrollan m
fuerza, mientras que las fibras rojas o lentas (ST) desarrollan menos fuerza.

» Elongacién muscular: es la capacidad que tienen las fibras de estirarse. Las fibras musculares mas
elasticas posibilitan realizar mas fuerza.

« Estiramiento previo: estirar un misculo antes de trabajarlo permite desarrollar hasta un 12% de
fuerza.

3° de la eficiencia mecanica: teniendo en cuenta el angulo de traccion o el tipo de palanca.

4° de la intensidad y frecuencia de estimulacion nerviosa: a mayor intensidad y frecuencia se desarrolla
mayor fuerza

5° de la edad: el hombre posee la mayor posibilidad de ejercitar la mayor fuerza entre los 20 y los 35 afios.

6° del sexo: siendo las mujeres un 30% menos fuertes que los hombres debido a la menor cantidad de mas
muscular.

7° de otros factores: motivacion, alimentacién, entrenamiento, doping, fatiga, temperatura,...
4. ADAPTACIONES DEBIDAS AL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.

« Se produce una hipertrofia muscular con aumento de los capilares, de las mitocondrias y de las
albuminas estructurales.

» Se produce un aumento del grosor de las células musculares al aumentar el contenido en mioglobin
desarrollarse el sarcoplasma, y aumentar el contenido de glucogeno (que permite a la célula realiza
un trabajo prolongado) y fosfocreatina, los cuales almacena la célula como elementos nutritivos.

» Aumenta el tiempo y amplitud de contraccién muscular.

* Mejora el metabolismo muscular.

» Se produce una perdida inicial de velocidad y rapidez gestual (nos volvemos un poco mas lentos y
torpes). Por eso es recomendable realizar después de este , un trabajo de resistencia aerdbica y
flexibilidad, para no quedarnos asi.

* No existe mejora en el rendimiento cardiovascular, aunque se produce un desarrollo de las paredes
cardiacas.

5. EVOLUCION BIOLOGICA Y ETAPAS DE EVOLUCION DE LA FUERZA.
5.1 Evolucion biolégica.

Como se ve en la anterior grafica, entre los 8 y los 10 afios de edad la fuerza se desarrolla de forma natura
debido al crecimiento.

A partir de los 12 afios, con el inicio de la pubertad, va a comenzar un desarrollo importante de la fuerza, m
acentuado en los nifios que en las nifias, por causas hormonales (androgenos), de tal forma que a los 18 a
joven tendra el 80% de la fuerza maxima mientras que la mujer ira 2 6 3 afios por delante respecto al homb



en este aspecto. Sin embargo, la fuerza maxima del hombre es mayor que la de la muijer.

Entre lo 26 y los 28 afios, y hasta los 32, el hombre posee su fuerza maxima. A partir de este momento se
produce un descenso lento pero progresivo de esta capacidad.

Entorno a los 45 afios se tiene todavia un 80% de la fuerza maxima, es decir, no se produce un detrimento
muy espectacular.

5.2 Fases del entrenamiento.

» Fase de entrenamiento general y multilateralidad: que comprende desde los 7 hasta los 12 afios, y donde
desarrollaran todos los musculos, ligamentos y tendones de forma genérica. Esta es la base de futuros
entrenamientos de la fuerza. Aqui se desarrolla la fuerza explosiva y la fuerza resistencia. Los trabajos q
se recomiendan son:

» Autocargas

* Multisaltos

* Arrastres

* Empujes

* Tracciones

« Multilanzamientos (con pequefios pesos)

* Reptaciones

* trepas

* juegos,...

» Fase de entrenamiento especifico: que comprende entrenamientos para desarrollar la fuerza absoluta, bi
planificada y periodizada entre los 17 y los 20 afios.

5.3 Etapas del proceso de preparacion.

» Preparacion general: entre los 13 y los 17 afios. Se realiza un trabajo de todos los muasculos sin especific

 Preparacion dirigida: entre los 17 y los 23 afios. Se realiza un trabajo de todos los musculos orientado a
una especialidad deportiva concreta (los masculos que intervienen).

 Preparacion especial: entre los 24 y los 30 afios. Se trabajaran los musculos que intervienen en una
especialidad deportiva de forma unilateral buscando el maximo rendimiento.

6. MEDIOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.

En primaria podemos enfocar el desarrollo de la fuerza mediante sistemas especificos o mediante la educa
fisica y ejercicios integrados. Este segundo tipo de orientacién es el mas recomendable y con él nos referin
a tres contenidos:

* LA GIMNASIA: con todos sus ejercicios posibles.
« LAS HABILIDADES Y DESTREZAS BASICAS: giros, saltos, lanzamientos, recepciones...
+ JUEGOS MOTORES: de desarrollo anatdbmico como arrastres, empujes, en parejas,...
Estos tres medios son fundamentales para el desarrollo de la fuerza en el programa de primaria.
Algunos sistemas especificos que podemos nombrar son:
« Autocargas o ejercicios a manos libres: es la forma basica del trabajo de la fuerza con el principio de
peso corporal. Se recomienda para principiantes o para el principio de la temporada. Permite muchas

repeticiones con poca recuperacion. Se desarrolla la fuerza resistencia.
« Ejercicios por parejas: se trata de utilizar a un compafiero como sobrecarga. Se realizan menos
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repeticiones y mayor descanso que en el caso anterior.

« Circuitos: se determinara el numero de circuitos, tiempo de trabajo y recuperacién, numero de ejercicios,
objetivos,

« Multisaltos y multilanzamientos: son saltos y lanzamientos verticales y horizontales que fortalecen las
articulaciones y musculos. Sin abusar de ellos, en forma de juego pueden ser muy efectivos.

» Sobrecargas o aparatos simples: se utilizan balones medicinales, cintas, cuerdas, gomas, zapatos
lastrados,...

» Pesas o halteras: para desarrollar la fuerza muscular de forma especifica y localizada.

* Isometria: es ejercer fuerza contra una resistencia fija. Es facil de realizar y aumenta rapidamente la fuer:
pero no aporta ventajas técnico—dinamicas.

« Isocinetica: se trabaja mediante maquinas que ofrecen la misma resistencia en todo el recorrido y de forn
instantanea.

 Pliometria: consiste en una contraccién excéntrica seguida inmediatamente de una concéntrica, con lo gL
se desarrolla mas fuerza. Son saltos verticales u horizontales desde cierta altura y no son recomendados
para jovenes.

7. ASPECTOS METODOLOGICOS.

» Consideraciones para la educacién primaria:

« Es necesario un trabajo progresivo y continuado.

» Podemos madificar la resistencia a vencer variando la velocidad de ejecucion, incrementando la resistent
a vencer y aumentando el numero de repeticiones.

» Se trabajaran en la escuela la fuerza resistencia y la fuerza veloz, que implican aspectos de coordinacion
técnica.

» Se seleccionaran correctamente los ejercicios en funcion de los objetivos.

» Se cuidara la buena ejecucién para evitar lesiones.

» Se atenderd al principio de multilateralidad.

» Se seleccionaran trabajos de autocarga y por parejas, evitando ejercicios de fuerza maxima.

« Se realizaran tareas variadas y amenas siendo en este sentido el juego lo mas adecuado.

 Variables metodologicas (criterios):

» Numero de ejercicios: que estara en funcion de los objetivos, de la edad del grupo, de la época del afio, ¢
método de trabajo, etc.

» Orden de sucesién de los trabajos:

* Ejercicios de fuerza rapida: ya que el musculo esta fresco y asi se evitan lesiones. Si se trabaja cuando s
esta cansado no se rendira y se trabajaran otros aspectos menos la fuerza veloz, que es la que nos inter

* Ejercicios de fuerza maxima: que signifique cargas como llevar a caballito a un compafiero, empujarle, tir
de él,...

* Ejercicios de fuerza resistencia: que requieren menos problemas en cuanto a la coordinacién se refiere. ¢
ejercicios de autocarga con poca resistencia a vencer.

« Intensidad del trabajo: lo pondremos nosotros en funcién de la época del afio, nivel de preparacion del
grupo,...

* Numero de repeticiones y velocidad de ejecucion.

* Numero de series de cada ejercicio.

« Intervalos de descanso entre ejercicios.
» Volumen de carga: es el numero de sesiones semanales.

8. EVALUACION DE LA FUERZA-
Se realizaran las siguientes pruebas:

« para valorar la fuerza de la musculatura del tronco
» abdominales
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* lumbares

« para valorar la fuerza del tren superior: fondos de brazos, suspension en barra, lanzamiento de bal6
medicinal (que permite también valorar la fuerza del tronco),...

« para valorar la fuerza del tren inferior: saltos horizontales y verticales.

TEMA 9: LA VELOCIDAD.
1. DEFINICION DE VELOCIDAD.

De forma genérica entendemos por velocidad la capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo
posible.

Si hablamos de correr, seria el menor tiempo posible en recorrer un espacio, o espacio recorrido en la unid:
de tiempo.

Es una cualidad fisica fundamental que interviene en la practica de la mayoria de los deportes. Posee
componentes hereditarios como son la fisiologia o la morfologia, pero es mejorable con el entrenamiento el
relativo a la coordinacion, técnica o potencia—fuerza.

2. CLASES DE VELOCIDAD.

 Velocidad de desplazamiento: es la capacidad de recorrer una distancia corta en el menor tiempo posible
ya sean desplazamientos terrestres o en medios acuaticos. Se encuentra limitada por:

* En el tiempo (15 segundos)

 El agotamiento de los sustratos energéticos (ATP y PC)

Intervienen los factores de fundamentales o componentes de traslacion que son la AMPLITUD y la
FRECUENCIA DE ZANCADA, y resulta fundamental tener una buena coordinacion y potencia.

La AMPLITUD DE ZANCADA depende de los siguientes factores:

¢ la capacidad de impulso, en la que es fundamental la fuerza para tener mayor posibilidad de
separar las zancadas.

¢ La longitud de las palancas que es un aspecto morfoldgico generalmente hereditario. Esta
normalmente relacionado con la altura y la talla, obteniendo a mayor altura mayores palanca

¢ Una correcta ejecucion técnica.

¢ La flexibilidad ya que permite la separacion de las palancas.

¢ Larelajacion para una buena relacién fuerza—potencia.

En cuanto a la FRECUENCIA DE ZANCADA, esta va a depender de:

¢ La correcta ejecucioén técnica.

¢ La velocidad de transmisién del impulso nervioso
¢ La velocidad de contraccion muscular.

¢ La fuerza.

¢ La flexibilidad.

 Velocidad de reaccion: es la capacidad de dar una respuesta motriz a un estimulo en el menor tiempo, o
tambien, el tiempo minimo necesario transcurrido desde que se recibe el estimulo hasta que aparece une
respuesta. Es la suma de:

« la velocidad de captacion del estimulo

* la emisién o transmisién del impulso nervioso

12



* la accion de los musculos.
Algunos autores hablan de:

¢ velocidad o tiempo de reaccién premotriz: que incluye los tiempos de captacion del estimulo
y envio de la respuesta a los muasculos.

¢ el tiempo de reaccién motriz: que significa el tiempo que tardan los masculos en contraerse \
significarse la respuesta..

Las respuestas varian segun el tipo de estimulos existiendo:

¢ estimulos auditivos (que son de respuesta rapida).
¢ Estimulos tactiles (que son de respuesta rapida).
¢ Estimulos visuales.

¢ Estimulos cinestesicos.

La VELOCIDAD DE REACCION depende de los siguientes factores:

¢ del numero de 6rganos y receptores estimulados.
¢ De la intensidad del estimulo.
¢ De la duracién del estimulo.

¢ Del periodo de advertencia precedente al estimulo. Existe un tiempo ideal de advertencia
previa que oscila entre los 15 y los 8 segundos (preparados, listos, ya) y depende de los
siguientes factores:
¢ Contraccion muscular.
¢ Motivacion.
O Atencién que puede ser:
[Bimple: a cada estimulo una respuesta.
[Belectiva: a estimulos complejos respuestas complejas y adaptadas

 Velocidad gestual: es la capacidad de realizar un movimiento segmentario o global en el menor tiempo
posible. Depende de:

« El nivel de aprendizaje del gesto (automatizacion)

« La localizacién y orientacion espacial (plano o direccién de su realizacién)

« El miembro o segmento utilizado (piernas, brazos,...)

Aparte de esto algunos autores hablan de velocidad mental, velocidad de base, velocidad-resistencia,
velocidad absoluta o maxima y velocidad relativa.

3. FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA VEIL OCIDAD.

» Factor muscular. Los musculos, por ser responsables del movimiento, a través de sus contracciones son
elementos fundamentales en la velocidad. Influyen aspectos como:

« el tono muscular,

» la capacidad de elongacion,

* la masa muscular

* la estructura de las fibras.

» Tipos de fibras musculares: esta es una cuestion un tanto discutida. Existen dos tipos de fibras
musculares:

* las rojas, oscuras, tipol, ténicas o tipo ST, que son de contraccion lenta y estan capacitadas para soporta
esfuerzos prolongados.
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« las fibras blancas, claras, fasicas, tipoll o tipo FT, que son de rapida contracciéon y muy poco resistentes.

* Fibras musculares con estructura zonal o estructura fibrilar: basdndonos en el criterio del caso anterior
es mas exacto hablar del tipo de estructura, existiendo muasculos:

 con estructura zonal pobres en fibrillas

* y los mas lentos con estructura fibrilar ricos en fibrillas.

» Tipo de ramal nervioso: de donde proceden los estimulos. Las fibras blancas suelen ser inervadas por
ramales gruesos y las fibras oscuras son inervadas por ramales finos.

» Unidades motoras de contraccién rapida y de contraccion lenta: las de contraccién rapida se encuentran
mayoritariamente en los musculos de la cara y desarrollan alta tension, y las de contraccion lenta
desarrollan baja tension.

 La herencia: es un factor fundamental que condiciona nuestra velocidad.

* La coordinacion muscular: es también fundamental la capacidad de sincronizacién muscular.

« El sexo: las mujeres son un 30% menos rapidas debido a que poseen menaos fuerza (la velocidad va en
funcién de la fuerza).

* La edad.

« La envergadura: longitud de nuestros segmentos corporales.

* Otros factores:

* Alimentacion.

* Nivel de entrenamiento.

« Fatiga.

» Motivacion.

¢ Clima.

* Temperatura.

* Raza.

« Altitud sobre el nivel del mar,...

NOTA: la velocidad se desarrolla mucho mejor en altura, se obtienen mejores marcas que a nivel del mar. E
altura existe mayor presion atmosférica que facilita la carrera y los desplazamientos debido a que se es ma
ligero. El inconveniente es que hay menos oxigeno. Pero como estos son ejercicios anaerdbicos no tenemc
demanda de oxigeno, nos da lo mismo. No da tiempo a que este oxigeno llegue a los misculos, por tanto, ¢
inconveniente no es relevante.

4. ADAPTACIONES DEBIDAS AL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD.
Hablaremos de los principales beneficios que se obtienen con el entrenamiento de esta capacidad:
» Mejora de la coordinacién de nuestros movimientos.
* Mejora de la fuerza y de la potencia.
» Mejora de la técnica de la carrera o el desplazamiento.
« Aumento de la eficacia en la practica de deportes: si somos veloces en cualquier momento
desarrollamos nuestra eficacia.

5. EVOLUCION BIOLOGICA Y ETAPAS DE SU DESARROLLO.

La velocidad en la edad escolar se encuentra intimamente relacionada al desarrollo de la coordinacion y la
fuerza ya que depende directamente de estos factores.

El nifio, entre los 8 y los 11 afios posee un aceptable nivel de coordinacion y suficiente nivel de fuerza, con
gue esta capacitado para realizar trabajos de velocidad gestual de todo tipo. No obstante, la limitacion de s
fuerza le impide alcanzar o superar el 50% de su maximo tedrico de velocidad (potencial de velocidad).

Con la pubertad, el desarrollo de la fuerza y la consolidacion muscular capacitan al joven entre los 17 y los
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afios para alcanzar el 90-95% de su velocidad.

Posteriormente la velocidad se mejorara paralela a los aspectos técnicos entre los 30 y los 32 afios, donde
inicia un progresivo detrimento de esta capacidad.

Las etapas en el desarrollo de la velocidad son las siguientes:

1° De los 8 a los 12 afios: donde se trabajara la velocidad en la educacion fisica mediante juegos, creando
patrones técnicos.

2° De los 13 a los 15 afios: donde se desarrollara la velocidad con pequefias cargas y altas recuperaciones

3° De los 15 a los 17 afios: donde se mejorara la técnica de ejecucion y la resistencia encaminandonos a
mejorar la velocidad.

4° De los 17 a los 23 afios: aqui solo son mejorables los factores técnicos y la velocidad-resistencia.

5° De los 23 a los 30 afios: se sigue mejorando la técnica y al final de este periodo comenzara el
decrecimiento de la velocidad.

Hoy en dia un deportista de mas de 30 afios puede tener todavia un alto rendimiento ya que la vida del
deportista ha aumentado mucho. Antiguamente a los 20 afios un deportista estaba acabado.

6. MEDIOS DE ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD.

Veamos las formas de centrar esta capacidad en la escuela mediante sistemas especificos adaptados y
formulas integradas:

» Formas de trabajar la velocidad de reaccion:

 Carreras cortas con salidas de todo tipo.

 Juegos de velocidad de reaccion.

« Situaciones deportivas reducidas.

* Pruebas de atletismo.

« Formas de trabajar la velocidad de desplazamiento:

« Carreras cortas de velocidad (10-50m)

» Cuestas.

« Velocidad facilitada (que te empujen, arrastres con gomas, cuesta abajo,...)
« Ejercicios para mejorar la técnica de carrera:

« Juegos de relevos (muy aceptados por los nifios)

» Deportes individuales y colectivos.

* Formas de trabajar la velocidad gestual:

* Multilanzamientos.

» Gestos técnicos de diferentes deportes a maxima velocidad.
» Circuitos de obstéaculos.

« Juegos y deportes.

» Habilidades y destrezas basicas.

7. ASPECTOS METODOLOGICOS.
* Realizar un calentamiento especifico e intenso.

» Realizar trabajos cortos y a maxima velocidad (la velocidad se desarrolla con la velocidad)
« Juegos y formas competitivas (relevos, por ejemplo)
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« Amplias recuperaciones.
« Variedad y amenidad en el trabajo.
« Evitar sobrecargas.

8. EVALUACION DE LA VELOCIDAD.

* Velocidad de reaccion: con carreras de 20 m desde parado y todo tipo de salidas.
 Velocidad de desplazamiento: con carreras de 50m desde parados, carreras de 50m lanzados (sales des
10m atras y desde ahi corres a tope) y circuitos.

TEMA 10: LA FLEXIBILIDAD.
1. CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD.

La flexibilidad es aquella capacidad fisica fundamental que permite o posibilita realizar movimientos con la
maxima amplitud o extensién en una articulacion determinada.

También es la cualidad que, con base en la movilidad articular y en la extensibilidad muscular, permite el
maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, posibilitando al sujeto que las realiza practic
acciones deportivas que requieren habilidad y destreza.

2. CONSIDERACIONES TEORICAS ACERCA DE LA FLEXIBILIDAD.

« Importancia y necesidad de esta cualidad en la practica deportiva: esta cualidad resulta fundamental en
algunas especialidades deportivas que requieren la maxima amplitud de movimientos como son las
gimnasias, el voleibol, los saltos, los lanzamientos, las carreras de obstaculos,..., pero también es necesz
y muy conveniente en deportes de equipo como en hockey, balonmano, waterpolo, voleibol,... También
resulta primordial para prevenir lesiones musculares y mejorar la practica deportiva en general.

» Ventajas del trabajo de la flexibilidad:

* Previene las lesiones musculares.

* Facilita la coordinacién muscular entre masculos agonistas y antagonistas.

» Favorece la contraccién muscular aumentando la velocidad y fuerza de contraccion.

» Se aprovecha mejor la energia mecanica (por las palancas corporales).

» Favorece la técnica y economiza esfuerzos.

« Inconvenientes del trabajo de la flexibilidad:

« Un trabajo en exceso o mal realizado de la flexibilidad favorece las luxaciones articulares. Tendremos qu
tener en cuenta que trabajamos con nifios de menos de 12 afios y sus articulaciones son muy laxas.

» Pueden provocarse arrancamientos o deformaciones 6seas (ostwood stater)

» Pueden aparecer deficiencias en la funcion ténica muscular. Aqui nos referimos a que puede provocar ur
hiperlaxitud muscular. Se trata de individuos como muy caidos, que se les tuercen los tobillos con facilide
se les luxan las rodillas,...

» Pueden aparecer problemas especificos deportivos como por ejemplo la hiperlordosis de las gimnastas.

3. FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA FLEXIBILIDAD

« Factores biolégicos o intrinsecos:

« La flexibilidad depende de la movilidad articular y de la elongacién o elasticidad muscular. Las
articulaciones poseen un grado de movilidad que nos permite dividirlas en tres tipos:

* DIARTROSIS: con maxima movilidad como por ejemplo el carpo.

* ANFIARTROSIS: con movilidad limitada como por ejemplo los dedos.

* SINARTROSIS. Sin movilidad como el craneo.

« La fuerza de la musculatura agonista que separa los segmentos corporales en los movimientos activos, [

16



ejemplo, una patada de karate.

 La herencia.

* La raza.

» La edad: cuanta mas edad menos flexibilidad tenemos. Esta es la Gnica cualidad fisica que se va perdien
nada mas nacer, lo Unico que podemos hacer es prevenir que desaparezca tan pronto.

« El sexa: las mujeres son mas flexibles que los hombres.

« El nivel de coordinaciéon muscular, en especial la capacidad de distension de la musculatura antagonista,
por ejemplo, lanzar una patada de karate.

* Factores extrinsecos:

» La hora del dia, siendo las horas centrales las mas favorables.

« El tipo de actividad cotidiana (tipo de trabajo que se tenga). Un trabajo sedentario no es favorable para la
flexibilidad.

« La modalidad deportiva practicada.

» El cansancio muscular, un musculo cansado en mas laxo.

« El clima, en climas célidos se posee mas elasticidad.

 La temperatura ambiental y muscular: un musculo caliente es mas elastico.

* El nivel de entrenamiento.

» Factores emacionales y estimulos externos: a mayor ansiedad mayor tono muscular, a mayor mudsculo
mayor tensién, a mayor tension menos flexibilidad.

4. COMPONENTES DE LA FLEXIBILIDAD.
La flexibilidad es la suma de dos componentes fundamentales:

« La movilidad articular: es la capacidad que caracteriza a las articulaciones de realizar movimientos
dependiendo de los siguientes factores:

« El estado del aparato capsulo-ligamentoso, en especial, de la laxitud de los ligamentos.

« La distensién de los musculos antagonistas y la fuerza de contraccion de los agonistas.

« La masa muscular adyacente excesiva imposibilita la movilidad.

 El choque o encuentro de ciertos relieves 6seos. Las articulaciones poseen unas protuberancias que limi
la movilidad, por ejemplo, las apdfisis espinosas, epitrocleas,...

« La elasticidad muscular: es la capacidad de estirarse o elongarse un musculo y recuperar su posicion
inicial al retirar la fuerza que lo deforma. Depende de los siguientes factores:

* Un elemento activo: la miosina del sarcomero.

« Un elemento pasivo: que puede ser en serie (tendones), y en paralelo (perimisio o tejido conjuntivo que
envuelve al musculo)

En la elasticidad muscular influyen dos arcos reflejos:
¢ El reflejo miostatico o de estiramiento: que es un reflejo postural por el cual, al estirar
bruscamente un musculo, este se contrae oponiéndose a dicho estiramiento.
¢ El reflejo inverso de estiramiento o inhibitorio: segun el cual un excesivo estiramiento
estimula los 6rganos tendinosos de Golgi y estos provocan una inhibicion muscular y una
relajacion para evitar que el misculo se lesione.
TEMA 13: LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA EN LA ESCUELA.
1. FACTORES A CONSIDERAR.

La evaluacidn del producto o del rendimiento frente a la evaluacion del proceso constituye en la actualidad
debate en el campo de la educacion.
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Gran parte de los instrumentos que se utilizan para evaluar constatan rendimientos, informan de los que so
capaces de hacer los nifios, pero no de cémo lo hacen.

En la actualidad se tiende a un proceso en el que la observacién gana terreno a la simple medicién de
resultados.

2. EVALUACION DEL RENDIMIENTO FISICO.

El rendimiento revela la eficacia del individuo en comparacién con las realizaciones comunes a una edad
determinada, y va asociado a una practica deportiva concreta.

Este rendimiento depende de las capacidades fisicas, del conjunto de recursos necesarios para esa activid
del nivel de aprendizaje.

El caracter normativo de la evaluacién de la condicion fisica, al que han contribuido las baterias
estandarizadas, han desvirtuado la realidad de la practica de ciertos deportes.

3. INSTRUMENTOS ADECUADOS PARA LA EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FiSICAS.
Sin menospreciar los tests fisicos, diferenciamos dos categorias de instrumentos:

 Procedimientos de observacion:

« LISTAS DE CONTROL: Son listas con frases que expresan conductas positivas 0 negativas, secuencias
acciones,... ante las cuales el profesor sefiala su presencia o ausencia mediante la observacién. Ejemplo
realiza de forma auténoma el calentamiento. La suma si sies y noes nos servirdn como base para la
clasificacion.

ESCALAS DE CLASIFICACION O PUNTUACION: se utilizan como control del aprendizaje o como
evaluacion del rendimiento. En ellas el profesor valora de forma puntual y precisa la caracteristica medid:
Existen dos tipos de escalas:

ESCALAS ORDINALES O CUALITATIVAS: sirven para ordenar a los individuos en funciéon de la prueba
realizada. No existen ni el 0 ni el 10, siendo entreel 5y el 7 (del 1 al 5y del 1 al 7) los valores mas
frecuentes. Se indicara claramente que se entiende por cada cosa. Por ejemplo:

* muy deficiente

insuficiente

* bien

muy bien

excelente..

ESCALAS NUMERICAS O CUANTITATIVAS: en ellas existe el 0 y el 10 e intervalos numéricos (7°3), es
gue hemos utilizado siempre.

Procedimientos de experimentacion: con ellos se objetivan los datos de observacién del profesor
midiendo lo que el sujeto hace después de un periodo de aprendizaje. Existen dos procedimientos:
PRUEBAS DE EJECUCION: el nifio realiza una tarea y se mide la eficacia del aprendizaje. Por ejemplo:
entradas a canasta.

» TESTS: son situaciones experimentales estandarizadas que evalian mediante una comparacion estadist
con los resultados de individuos en igual situacion (edad, sexo...). Es una forma de evaluar cuantitativa. F
ejemplo: resistencia aerdbica (test de Couper), velocidad (50m),...

NOTA (criterio de evaluacidn segun el MEC): haber sido capaz de incrementar sus capacidades fisicas
basicas de acuerdo con el momento de desarrollo motor, acercandose a los valores normales del grupo de
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y entorno de referencia
4. EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS.

» Valoracion de la condicion fisica:

+ ANTROPOMETRIA:

 Adiposidad.

« Biotipologia.

« VALORACION DE LA CAPACIDAD FISIOLOGICA:
* Mediante tests de campo o laboratorio valorar:
« la funcion cardiovascular

* la funcioén respiratoria

» Relacion de pruebas que nos encontramos:
» Test de Couper.

 carrera de 1000m.

 carrera de 15 minutos.

« carrera de Course Navette.

» Test del escalén de Harvad.

« VALORACION DEL APARATO MUSCULO-ESQUELETICO:
» Pruebas de fuerza

« salto de longitud con pies juntos.

« salto vertical o detente.

« triple salto.

+ abdominales.

« flexiones de brazos en barra.

« flexiones de brazos en suelo.

* lanzamiento de balén medicinal.

» dinamometria manual.

« flexion de brazos mantenida.:

* Pruebas de velocidad

e carrerade 20a 50 m

 carrera de 40 m lanzados.

 agarra un balén.

- carrera de ida y vuelta de 10x 5m:

» Pruebas de flexibilidad:

* giro de brazos atras.

« flexién de tronco adelante.

« flexion profunda de tronco.

* spagat.

« flexién de tronco sentado.

5. PROCEDIMIENTOS DE EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FIFICAS.

« Baterias de caracter general: son las que propode el consejo de Europa para normalizar los dator de los
nifios europeos en lo referente a la condicion fisica y se llaman EUROFIT. Comprenden las siguientes
pruebas:

* carrera de 6 minutos.

« equilibrio flamenco (a la pata coja).

* percusion de placas (25 veces en el menas tiempo).

« alcance desde sentados con piernas estiradas.

« salto de longitud con pies juntos.

* tirdn de brazos (dinamdmetro)
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* 1 minuto de abdominales.

« flexion estatica de brazos en barra.

« carrera de ida y vuelta 5 m en 5 ciclos.

« Baterias de condicidn fisica salud: tenemos la siguente bateria con el nombre de AAPHERD:

« carrera de 1 milla o 9 minutos para nifios menores de 13 afos.

« carrera de milla y media o 12 minutos para nifios mayores de 13 afios.

» composicion corporal (suma de pliegues adiposos subescapulares y en el triceps)

« abdominales modificados en 30 segundos.

« Baterias de condicidn fisica rendimiento: donde tenemos la actual y antigua bateria que se utiliza en el
INEF. La nueva es la de la fotocopia. La antigua es la siguiente:

* salto vertical.

* carrera de obstaculos.

* balén medicinal.

» abdominales en un minuto.

 prueba de habilidad acuatica.

« carrera de 50 m.

« flexiones de brazos en barra.

« flexion profunda de tronco.

« resistencia en 1000 m para las chicas y en 2000 m para los chicos.

6. OBJETIVOS DE LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA.

* En la evaluacion inicial:

 Conocer el nivel de las condiciones fisicas del nifio al inicio.

« formar grupos homogéneos cuando interese.

« detectar posibles anomalias.

 En la evaluacion formativa (a lo largo del curso):

« controlar el progreso del nifio.

« descubrir la causa de posibles deficiencias.

* motivar al alumno.

« controlar la eficacia de las tareas y el programa propuesto.

 En la evaluacion sumativa (evaluacion final):

« estimar el progreso realizado por el alumno en comparacion con el nivel inicial y los objetivos propuestos
CALCULO DEL GASTO CALORICO EN UNA ACTIVIDAD DEPORTIVA.
DATOS DEL SUJETO:

Edad: 21 afios

Peso: 72 kg

Sexo: mujer

Frecuencia cardiaca teérica maxima: 230 — 21 = 209 ppm

Consumo técnico maximo de oxigeno: 45 ml/kg.min

BATERIA DE EJERCICIOS:

1. Skiping: 100 repeticiones
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2. Contraskiping: 100 repeticiones

3. Sentadillas: 30 repeticiones

4. Lumbares: 30 repeticiones

5. Fondos de brazos: 20 repeticiones
6. Abdominales: 30 repeticiones
PRIMERA SERIE

TIEMPO DE TRABAJO: 3'26

FC a 0 minutos: 150 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

150 ppm X

45 x 150

X (VO2 a 0 minutos) = = 32°29 ml
209

GASTO EN LA ACTIVIDAD: 32°29 x 326 x 72 = 7.580766 kcal
FC a 1 minuto: 140 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

140 ppm X

45 x 140

X (VO2 a 1 minuto) == 3014 ml

209

GASTO EN 1 MINUTO: 3014 x 1 x 72 = 2.170°33 kcal
FC a 2 minutos: 120 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

120 ppm X

45 x 120

X (VO2 a 2 minutos) = = 25"83 ml



209

GASTO EN 2 MINUTOS: 2583 x 1 x 72 = 1.860"28 kcal
FC a 3 minutos: 120 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

120 ppm X

45 x 120

X (VO2 a 3 minutos) = = 25"83 ml

209

GASTO EN 3 MINUTOS: 25’83 x 1 x 72 = 1.860"28 kcal
SEGUNDA SERIE

TIEMPO DE TRABAJO: 3727

FC a 0 minutos: 170 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

170 ppm X

45 x 170

X (VO2 a 0 minutos) = = 36"60 ml

209

GASTO EN LA ACTIVIDAD: 36"60 x 327 x 72 =8.617 77 kcal
FC a 1 minuto: 140 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

140 ppm X

45 x 140

X (VO2 a 1 minuto) == 3014 ml

209

GASTO EN 1 MINUTO: 3014 x 1 x 72 = 2.170°33 kcal

FC a 2 minutos: 140 ppm
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209 ppm 45 ml/kg.min

140 ppm X

45 x 140

X (VO2 a 2 minutos) = = 30"14 ml

209

GASTO EN 2 MINUTOS: 3014 x 1 x 72 = 2.170°33 kcal
FC a 3 minutos: 130 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

130 ppm X

45 x 130

X (VO2 a 3 minutos) = = 27799 ml

209

GASTO EN 3 MINUTOS: 27799 x 1 x 72 = 2.015"31 kcal
TERCERA SERIE

TIEMPO DE TRABAJO: 320

FC a 0 minutos: 170 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

170 ppm X

45 x 170

X (VO2 a 0 minutos) = = 36"60 ml

209

GASTO EN LA ACTIVIDAD: 36"60 x 3'20 x 72 = 8.433"30 kcal
FC a 1 minuto: 150 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

150 ppm X

45 x 150



X (VO2 a 1 minuto) == 3227 ml

209

GASTO EN 1 MINUTO: 3227 x 1 x 72 = 2.325"35 kcal

FC a 2 minutos: 140 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

140 ppm X

45 x 140

X (VO2 a 2 minutos) = = 30"14 ml

209

GASTO EN 2 MINUTOS: 30°14 x 1 x 72 = 2.170°33 kcal

FC a 3 minutos: 130 ppm

209 ppm 45 ml/kg.min

130 ppm X

45 x 130

X (VO2 a 3 minutos) = = 27799 ml

209

GASTO EN 3 MINUTOS: 27°99 x 1 x 72 = 2.015"31 kcal

DATOS DE LA PRACTICA:

1° SERIE 2° SERIE 3° SERIE
Tiempo de trabajo 326 327 320
(ingglleECNACIA FC a 0 minutos FC a 1 minuto FC a 2 minutos FC a 3 minutos
1° Serie 150 ppm 140 ppm 120 ppm 120 ppm
2° Serie 170 ppm 140 ppm 140 ppm 130 ppm
3° Serie 170 ppm 150 ppm 140 ppm 130 ppm
gg:\éSEl‘lj\:\éo DE VO2 a 0 minutos [VO2 a 1 minuto VO2 a 2 minutos |VO2 a 3 minutos
1° Serie 32°29 ml 30714 ml 2583 ml 2583 ml
2° Serie 36760 ml 30714 mi 30714 mi 27°99 ml
3° Serie 36760 ml 32°27 ml 30°14 mi 2729 ml
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GASTO EN LA GASTOEN 1 GASTO EN 2 GASTO EN 3
ACTIVIDAD MINUTO MINUTOS MINUTOS
1° Serie 7.580766 kcal 2.170°33 kcal 1.860°28 kcal 1.86028 kcal
2° Serie 8.617°77 kcal 2.170°33 kcal 2.170°33 kcal 2.015°31 kcal
3° Serie 8.433°60 kcal 2.325°35 kcal 2.170°33 kcal 2.015°31 kcal

Ximl O2 x5 43389°88 x 5

GASTO CALORICO: = = 216°94 kcal
1000 1000

ESCUELA UNIVERSITARIA ESCUNI
ACONDICIONAMIENTO FisICO
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