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1. Educacion fisica

Es la formacién que se basa en el movimiento corporal desde edades
tempranas que permite que los nifios y niflas puedan desarrollar de forma
integral y armonica, las capacidades fisicas, afectivas y cognitivas de la

persona.

1.1 Programas de actividad fisica para ninos de pre-primaria, bases

metodolégicas y de desarrollo psicomotriz

En un programa para nifios de educacion pre-primaria se desarrolla
aspectos motrices bases como lo es la orientacion temporal donde inician a
poseer la nocién del tiempo en dependencia de otros factores como lo es el
movimiento humano propio y de terceros, asi mismo la coordinacion con

ritmo realizado por el propio cuerpo con canciones y rondas.

Tipo de actividad Ejercicio Objetivo
Prepara el cuerpo para
Gimnasia basica Ronda de matatero-terola 5°
la parte principal
Orientacion Cantar mama pato 5° Coordina sus
temporal y Juego del tren 5° movimientos de
coordinacion Dinamica del semaforo 5° acuerdo al estimulo
ritmica Dinamica del cuando yo digo 5° ritmico
Despejara la mente y
Juego recreativo Cancion de aram sam sam 5’ se motivara mediante

el juego.




1.2 Programas de educacioén fisica en primaria, y la diferencia con las bases

metodolégicas deportivas extracurriculares, componente fisico y técnico

La diferencia entre un programa en de educacion fisica para el primer

ciclo de primaria es el objetivo a desarrollar, esta en busca del desarrollo de

las capacidades motrices basicas como los saltos, giros, correr; a diferencia

de ciertas bases deportivas implementa un componente mas fisico como lo

es la velocidad de reaccion, implementado con objetos a lanzar con un

desarrollo de la capacidad oculo-manual.

Tipo de actividad Ejercicio

Objetivo

Rotaciones, aumento de la
calentamiento temperatura y aumento de la

movilidad articular 5°

Prepara el cuerpo para

la parte principal

Saltos bipodales dentro de aros 5°
Saltos unipodales dentro de aros 5°
El salto y giros
Giros con carrera 5°

Giros con cambio de direccién 5°

Comprende el salto y
la amortiguacion en
uno y dos pies, asi

como los giros y

cambio de direccion

Estiramientos de los miembros
Estiramientos
inferiores

Relajacion de los
musculos con mayor

esfuerzo realizado

Tipo de actividad Ejercicio

Objetivo




Lanzamiento de distintos tamarnos
calentamiento de pelotas y balones

Trote con cambios de velocidad

Prepara el cuerpo para

la parte principal

Salidas desde parado con distintos
estimulos
Lanzar, desplazarse y atrapar
Velocidad de
Lanzar hacia la pared voltearse y
reaccion
atrapar
Voltearse y recepcionar el objeto

lanzado

Reaccionar a distintos
objetos con
variaciones de

lanzamiento y giros

Estiramientos de los miembros
Estiramientos
superiores e inferiores

Relajacion de los
musculos con mayor

esfuerzo realizado

1.3 Programas de educacion fisica en el sistema educativo del nivel basico

y diversificado

La diferencia de un programa de educacion fisica a nivel basico es que

busca ensenar la diversidad del deporte en este caso de atletismo, a

diferencia de un programa de preparacion a nivel deportivo es la

temporalidad y el enforque ya que solo en las pruebas de corta duracion el

calentamiento puede ser de 25°, en contraste con educacion fisica que la

clase puede durar 40°, en la parte principal se basa en la repeticion y

correccion de la técnica para depurarla.



Tipo de actividad

Ejercicio

Objetivo

calentamiento

Lanzamiento de distintos tamanos
de pelotas y balones

Trote con cambios de velocidad 5°

Prepara el cuerpo para

la parte principal

Velocidad 100

metros

Sprint de 25 metros 10 min
Sprint de 50 metros 10 min

Sprint de 100 metros 10 min

Estimular la carrera de

corta duracion

Estiramientos

Estiramientos de los miembros

inferiores 5°

Relajacion de los
musculos con mayor

esfuerzo realizado

Tipo de actividad

Ejercicio

Objetivo

calentamiento

Ejercicios de movilidad de tobillo,

rodilla y cadera gestos técnico de

carrera 25°

Prepara el cuerpo para

la parte principal

Velocidad 100

metros

Gesto técnico de salida 15°
Sprint 10 veces
Gesto técnico de carrera 15°
Sprint 10 veces
Gesto técnico de llegada 10°

Sprint 10 veces

Segmentar la prueba

de 100 metros planos




Estiramientos de los musculos de Relajacién de los
Estiramientos miembros inferiores y del hombroy  musculos con mayor

espalda 20° esfuerzo realizado

Actividad fisica

La actividad fisica es cada movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace
referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para
desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de

una persona (OMS, s.f.).

El estilo de vida es el resultado de un conjunto de habitos que nos permiten
disfrutar de un equilibrio entre bienestar fisico, mental y social, resaltando estos
ultimos tres aspectos, la salud fisica es un correcto funcionamiento de nuestro
organismo, asi como a la ausencia de enfermedades, siendo la prevencion es
imprescindible; la salud metal la ausencia o el control de estrés, cansancio,
ansiedad y de cuidado personal, de autoestima y pensamientos positivos; y la
salud social hace alusion a las relaciones que tenemos con otras personas,
nuestra participacion en el desarrollo de la sociedad y otros factores que influyen

en nuestra calidad de vida (Rolleat, 2021).

La calidad de vida tiene como base el estilo de vida siendo la percepcion que

un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del



sistema de valores en los que vive y en relacion con sus objetivos, sus

expectativas, sus normas, sus inquietudes (Doktuz, s.f.).

. Recreacion

Las actividades fisico-recreativas son aquellas de caracter fisico, deportivo,
o recreativo a los cuales el hombre se dedica voluntariamente en su tiempo libre
para el desarrollo activo, diversion y desarrollo individual. Estas persiguen como
objetivo principal la satisfaccion de necesidades de movimiento del hombre para
lograr como resultado final salud y alegria. De aqui podemos inferir que reviste

gran importancia para la sociedad (Comenarez, 2014).

. Deporte

Es una actividad de caracter competitivo que mejora la condicion fisica de la
persona. Se practica bajo las normas y reglamentos avalados por la
Federacion Deportiva Internacional correspondiente a cada deporte. En el
ambito nacional se practica bajo el control y la supervision de la federacion o
asociacion deportiva nacional. Normalmente las actividades en las cuales la
capacidad fisica pulmonar del competidor es la forma primordial para determinar
el resultado, sin embargo, también se reconocen como deportes actividades
competitivas que combinen tanto fisico como intelectuales, y no sélo una de
ellas. También hay deportes colectivos donde se usa el fisico y el intelecto, que

reclaman su actividad como deporte, incluso, de caracter olimpico.



El deporte es una actividad fisica que realiza una o varias personas
basandose en un reglamento y dentro de un espacio fisico determinado, estando
asociado a las competencias de caracter formal con desarrollo en las aptitudes

fisicas y las capacidades mentales (Equipo editorial, 2022).

Las caracteristicas del deporte principalmente es la reglamentacion, con
caracter competitivo que trasmite valores y mejora la calidad de vida el

practicarlo (Equipo editorial, 2022).

4.1 Clasificacion de los deportes

Los deportes se pueden clasificar de la siguiente manera (P):

Segun su temporada:

- Verano

- Invierno

Medio en que se practica:

- Terrestres
- Acuaticos

- Aéreos

Caracteristicas bioenergéticas:

- Aerodbicos

- Anaerébicos alacticos
- Anaerdbicos lacticos
- Mixtos

Filogenéticos:

- Deportes de combate



- Deportes con baldn
- Arte competitivo
- Tiempos y marcas

- Raqueta

4.2 Metodologia

La metodologia se basa en los modelos de ensefianza basandose
en tres fases fundamentales, la fase de calentamiento, la fase principal
y la vuelta a la calma; centrandose en como ensefiar un deporte esta es
la metodologia de ensefianza deportiva. Los métodos de ensefianza en
el entrenamiento se basan en la progresion de ensefianza, el disefio de
tareas y el tipo de comunicacion; entre los métodos de ensefianza se
encuentra el mando directo, ensefianza basada en tareas,
descubrimiento guiado, individual, resolucion de problemas entre otros

(Alarcon Lépez & Cardenas Vélez , 2010).

4.3 Ley del deporte
La ley para el desarrollo de la cultura fisica y el deporte es el decreto
76-96, es la ley que regula las actividades de la educacion fisica, la
recreacion fisica y el deporte a nivel nacional y establece directrices
para su relacién y participacion interinstitucional, respetando siembre la

autonomia del deporte federado (COG, s.f.).

4. Entrenamiento deportivo



En orden cronolégico las principales técnicas adoptadas para el desarrollo de
la flexibilidad son las técnicas balisticas, de stretching, de facilitacion

propioceptiva neuromuscular (Manno, 1994, pag. 205).

Las técnicas balisticas consisten en contracciones dinamicas repetidas de
los musculos agonistas para desarrollar la flexibilidad de la musculatura
antagonista. Las técnicas de stretching o de estiramiento estatico consisten en
estirar pasivamente los musculos entre 30 a 60 segundos, repitiéndolo tres o
cuatro veces. Las técnicas de facilitacion propioceptiva neuromuscular derivan
de las técnicas de rehabilitacion con afecciones de paralisis neuromusculares
consistiendo en la alternancia de las fases de impulso de 10 segundos con fases

de relajacion con la misma duracion (Manno, 1994, pag. 205).

Las técnicas de facilitacidon propioceptiva neuromuscular derivan de las
técnicas de rehabilitacion con afecciones de paralisis neuromusculares
consistiendo en la alternancia de las fases de impulso de 10 segundos con fases

de relajacion con la misma duracion (Manno, 1994, pag. 205).

5.1 El Acto Motor en el Deporte y las Capacidades De Coordinacion

5.1.1 Las capacidades de coordinacién en el acto motor
Las capacidades de coordinacion permiten que un conjunto de
procesos organizativos y de control de movimiento sea eficiente. El
conjunto de las capacidades motoras permite una mayor fidelidad y

estabilidad en la ejecucion del acto motor (Manno, 1994, pag. 211).



5.1.2 El problema del control motor
El control de la ejecucidn se realiza mediante mecanismos de
feedback que se producen a través de las informaciones sensoriales
que estan especializadas con relacion a las variaciones y que se
seleccionan a base de experiencias precedentes de la memoria, esta

funcién la cumple los analizadores (Manno, 1994, pag. 214).

5.1.3 Los analizadores
El analizador éptico o visual es el que facilita la informacién sobre
nuestros movimientos, pero sobre todo sobre los de los demas, este
analizador permite construir un modelo basado en la vision y es el
primer analizador en formalizar el proceso de aprendizaje (Manno,

1994, pag. 214).

El analizador estatico dinamico o vestibular es el principal érgano
de equilibrio, nos brinda informacion acerca de las aceleraciones del
cuerpo, las aceleraciones rotatorias y de la posicion de la cabeza con
respecto al cuerpo, esta informacién la brindan los otolitos en el

vestibulo (Manno, 1994, pag. 215).

El analizador acustico es el analizador el cual nos brinda
informacion sobre los sonidos y ruidos, la informacion acustica puede

considerarse accesoria en el movimiento (Manno, 1994, pag. 2015).

El analizador cinestésico es el analizador por el cual nos brinda

informacion acerca de las tensiones de los musculos que nos permiten
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modular los movimientos, siendo la base de las sensaciones motoras

(Manno, 1994, pag. 216).

El analizador tactil es el analizador que nos brinda informacion
sobre las presiones ejercidas en las diversas partes del cuerpo

(Manno, 1994, pag. 217).

Un aspecto relevante es la capacidad de percepcion del tiempo, las
fuentes sensoriales desempefan el papel de medidores del tiempo en

base a la experiencia (Manno, 1994, pags. 217-218).

5.1.4 Clasificacion de las capacidades de coordinacion

La informacién brindada por los analizadores permite desarrollar

las capacidades de coordinacion, siendo estas las siguientes:

La capacidad de orientacion espacio-temporal permite modificar la
posicion y el movimiento del cuerpo en el espacio y el tiempo con

referencia a un espacio definido (Manno, 1994, pag. 219).

La capacidad de diferenciacion cinestésica permite controlar de
manera sutil los parametros dinamicos, temporales y espaciales de los

movimientos (Manno, 1994, pag. 220).

La capacidad de equilibrio permite mantener el cuerpo en postura
de equilibrio y recuperarlo después de movimientos amplios (Manno,

1994, pag. 220).
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La capacidad de reaccion permite responder a estimulos,
ejecutando acciones motoras adecuadas como respuesta a la sefal

(Manno, 1994, pag. 220).

La capacidad ritmica permite organizar cronolégicamente las
prestaciones musculares en relacion al espacio y al tiempo; ademas
permite adaptarse a un ritmo externo y de cambiarlo (Manno, 1994,

pag. 221).

La capacidad de trasformacion de los movimientos permite adaptar
o transformar el programa motor de la propia accién sobre la base de
variaciones de situacion repentinas y del todo inesperadas,

requiriendo una interrupcion del movimiento (Manno, 1994, pag. 221).

5.2 El Entrenamiento Técnico

5.2.1 El concepto de aprendizaje

El aprendizaje técnico tiene tres etapas para el aprendizaje de
habilidades motoras. La primera etapa es el desarrollo de la
coordinacion de la estructura del gesto técnico, la eliminacion de
tensiones y acciones superfluas. La segunda etapa es la asimilacion
del movimiento mediante a un perfeccionamiento y una diferenciacion
de las distintas fases, automatizando la secuencia de movimientos. Y
la tercera etapa es donde se desarrolla la precision de movimientos y
rapidez de los movimientos en condiciones variables (Manno, 1994,

pag. 234).
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5.2.2 Objetivos del entrenamiento
El entrenamiento sistematizado impone una vision a largo plazo del

proceso el cual fija objetivos a alcanzar los cuales son los siguientes
(Manno, 1994, pag. 51):

- Educacion de las cualidades volitivas

- Refuerzo de la salud y consolidacion de un correcto desarrollo para
prevenir lesiones y traumas

- Desarrollo de las capacidades motoras fundamentales, condicionales
y de coordinacion

- Desarrollo de las capacidades motoras especiales

- Adquisicion de conocimientos practicos y teoricos para evaluar el

propio entrenamiento.

5.3 Evaluacion en el deporte

5.3.1 Clasificacién en el nivel
La evaluacion del rendimiento consiste en el reconocimiento y la
calificacion del nivel individual de los componentes de un rendimiento
deportivo o de un estado de rendimiento deportivo; la clasificacidon de
los niveles de evaluacién en el deporte sen encuentra en tres
componentes a nivel técnico, tactico y de condicion fisica la cual se
puede realizar con baterias de test fisicos, técnicos y tacticos

(Weineck, 2005, pags. 48-49).

5.4 Entrenamiento Contra Esfuerzo Excesivo

Al realizar entrenamiento contra esfuerzos excesivos y una
consecuencia del descuido de la recuperacion puede aparecer el sindrome

de sobrecarga crénica, entendiendo como el sobreentrenamiento es una
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exigencia excesiva debida a la suma de estimulos excesivos de
entrenamientos demasiado duros, sobrecarga en la vida laboral y privada,

carencia de suefio y nutricion erronea (Weineck, 2005, pag. 589).

6. Metodologia de la Planificacion deportiva

6.1 Analisis de los aspectos fundamentales del entrenamiento deportivo

6.1.1 Significado del entrenamiento
El entrenamiento es el aumento de la capacidad de trabajo fisico y
de la técnica del deportista, asi como la adquisicién de fuertes rasgos

psicologicos (Tudor O, 2003, pag. 17)

6.1.2 La organizacion del entrenamiento

A nivel metodoldgico, la sesion es la principal herramienta para la
organizacion del entrenamiento. El entrenador comparte con el
deportista conocimientos que deben desarrollar uno o mas factores de
entrenamiento. Las sesiones se basan en tareas y estas sesiones de
entrenamiento pueden dividirse en aprendizaje, repeticion,
perfeccionamiento de las habilidades y valoracion. La sesion de
entrenamiento cumple con el calentamiento y el aprendizaje de

habilidades (Tudor O, 2003, pag. 162).

6.1.3 Categorias de la ejercitacion fisica
La categorizacion de la ejercitacion fisica se basa en de las

finalidades del entrenamiento y en las similitudes fisiologicas y
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técnicas necesarias para lograr y asegurar un resultado deportivo

adecuado, distribuyéndolos en siete grupos (Tudor O, 2003, pag. 21):

Deportes en los que se busca perfeccionar la coordinacion y la

formacion de una habilidad.

- Deportes ciclicos en los que se busca lograr la mayor velocidad
de desplazamiento.

- Deportes en los que se busca perfeccionar la fuerza y la
velocidad de una destreza.

- Deportes en los que se busca perfeccionar la habilidad
desarrollada en una competiciéon frente a adversarios.

- Deportes en los que se busca perfeccionar la conduccién de
distintos medios de locomocidn.

- Deportes en los que se busca perfeccionar la actividad del
sistema nervioso central bajo condiciones de tension y de
escasos requerimientos fisicos.

- Deportes combinados en los que se busca desarrollar la

capacidad de participar en distintos tipos de pruebas.

6.1.4 La adaptacién
El nivel de adaptacion se refleja en su capacidad de rendimiento.
La adaptacion al entrenamiento es la suma de las transformaciones
producidas por la repeticién sistematica del ejercicio. Estos cambios
estructurales vy fisioldgicos ocurren a consecuencia de las demandas
especificas de la actividad realizada, a las cuales se someten los
organos de los deportistas, y que varian en funciéon de volumen,

intensidad y frecuencia del entrenamiento (Tudor O, 2003, pag. 25).
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6.1.5 Principios fundamentales del entrenamiento moderno

El principio de individualidad biolégica, cada atleta posee
diferencias fisicas y psicolégicas totalmente individualizadas en
relacidon con los demas atletas, por lo tanto, cada uno es un atleta unico
e irrepetible. El atleta es la union de las caracteristicas del genotipo y
del fenotipo creando asi la base de la individualidad del atleta; Las
respuestas al estimulo de entrenamiento es condicionada por las
caracteristicas hereditarias e influenciadas del medio del
entrenamiento, por lo tanto, el desarrollo de entrenamientos de grupos
grandes es inadmisible, no respetando las caracteristicas individuales

de los atletas (Chiesa, 2007, pags. 90-91).

El principio de adaptacion, durante el tiempo que se somete al
atleta a estimulos de entrenamiento sobre el organismo hallamos el
sindrome general de adaptacién -SGA- presentando la relacion entre
los estimulos del entrenamiento y los estimulos de estrés. Este estrés
puede ser a nivel fisico, bioquimico o psicolégico.  Este principio de
adaptacién busca combinar y alternar entre diferentes estimulos,
basandonos en esto se logra el éxito en el entrenamiento elevando o

disminuyendo los estimulos (Chiesa, 2007, pags. 92-93).

El principio de la sobrecarga, posterior a la aplicacién de una
sobrecarga de entrenamiento el organismo se ve en la necesidad de
reponer la energia gastada y recuperar las estructuras desgastadas

con el objetivo de soportar futuras sobrecargas con intensidades
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similares o superiores que las anteriores ocurriendo el fenomeno de
sobrecompensacion, aumentando ligeramente el almacenamiento
energético, esto ocurrira con una alimentacion y reposicion adecuada

(Chiesa, 2007, pag. 95).

El principio de la continuidad/reversibilidad, todo entrenamiento
provocara modificaciones en el cuerpo, estas modificaciones son
transitorias porque estas son modificaciones adquiridas por
entrenamiento y por lo tanto se perderan tras un periodo de
inactividad, la perdida de estas modificaciones se relacionara
estrechamente con el periodo con el que se alcanzé el rendimiento

(Chiesa, 2007, pag. 101).

El principio de la interdependencia del volumen y la intensidad, este
principio se refiere a la estrecha relacion entre el volumen y la
intensidad en el entrenamiento, asi que si se aumenta el volumen se
debera disminuir la intensidad, por seguridad el parametro del volumen
sera una prioridad al iniciar un periodo de entrenamiento y posterior

un aumento de la intensidad (Chiesa, 2007, pag. 102).

El principio de las estructuras de las series de ejercicios, este
principio se basa en la planificacion de series y sus secuencias de los
ejercicios aplicandolo al entrenamiento de pesas, existen diferentes

secuencias de los ejercicios (Chiesa, 2007, pag. 107).
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6.2 Relacion general entre la condicién del atleta y la carga de

entrenamiento

6.2.1 Caracteristicas y accion de la carga

Las caracteristicas de la carga se dividen en dos la carga externa
e interna; la carga externa consiste en la medida de aquello que realiza
el atleta, reflejado en la medida de velocidad en un recorrido en 42
km/hora en bicicleta; la carga interna se mide a través de la fatiga real
ala que se somete el atleta. Entonces la carga externa es la que puede
medirse independiente de los efectos provocados y la carga interna
sera los efectos que el organismo soporta en relacion a su capacidad

de trabajo (Manno, 1994, pag. 76).

6.2.2 Factores y condiciones del efecto de la carga
El volumen de la carga es la suma de todos lo ejercicios realizados,
representados por un valor cuantitativo, los indicadores serian el
numero total de entrenamientos durante un periodo, la duracion y

distancia totales (Vladimir, 2012, pags. 18-19).

La intensidad de la carga actua en funcion a dos aspectos, la
primera como la medida del nivel de esfuerzo en relacién con el
maximo y la segunda como parte del volumen total de entrenamiento
que se realiza con un esfuerzo mayor, los indicadores serian el nivel
de esfuerzo en porcentaje respecto al maximo, el nivel de esfuerzo
indicado por la frecuencia cardiaca y el volumen parcial de los

ejercicios con aumento de esfuerzo (Vladimir, 2012, pags. 18-19).

18



6.2.3 Efecto retardado del entrenamiento

El entrenamiento realizado durante un periodo concreto no siempre
tiene un efecto sincronizado con las cargas, asi mismo el atleta
necesita frecuentemente un periodo de recuperacion después del
empleo de cargas muy intensas y las ganancias del rendimiento se
producen trascurrido algun tiempo siendo un periodo de trasformacion
retardada, cuando este retraso temporal es corto de dias es un efecto
acumulativo normal, no obstante cuando la trasformacion retardada
requiere un periodo mas prolongando de una semana o mas es el

efecto retardado del entrenamiento (Vladimir, 2012) .

6.2.4 Dinamica anual de la carga con respecto a la condicion del atleta
La dinamica anual para distribuir las cargas adecuadamente afecta
la eficacia del entrenamiento, se debe hacer siempre individualizada y
en funcién de los periodos del ciclo anual con relacion al deporte

(Martin, 2015).

El periodo preparatorio general y especifico es una primera fase,
por un constante incremento del volumen buscando la adaptacion
progresiva organica al esfuerzo, mediante ejercicios de caracter
general. A medida que nos acercamos al periodo de competicion
iremos aumentando la intensidad mediante cargas mas especificas

(Martin, 2015).

En el periodo competitivo las cargas pasan a ser especificas y muy
individualizadas. El volumen permanecera estable o disminuira
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ligeramente para dar paso a un aumento de la intensidad y

estabilizarla a lo largo del periodo (Martin, 2015).

En el periodo transitorio acabado el periodo de competicion
conviene realizar el periodo de transicion como medio de recuperacion
activa, esto asegura un inicio del siguiente ciclo con garantias de

desarrollo organico (Martin, 2015).

6.3 Principios de programacién y organizacion del entrenamiento

6.3.1 Ciclo de entrenamiento
El ciclo de entrenamiento se refiere a la planificacion a corto plazo,
como los microciclos y macrociclos, existen cinco tipos de variaciones
de desarrollo, de choque, de regeneracion, de competicion y de

reduccion (Tudor O, 2003, pag. 175).

6.3.2 Mesociclo
Dentro de la planificacion deportiva en Rusia, el macrociclo
representa el plan anual, mientras consideran el periodo de
entrenamiento de 4 a 8 semanas como un mesociclo. Los términos
que pueden ser utilizados puede variar en varios paises, como

Alemania y algunos paises anglosajones (Tudor O, 2003, pag. 162).

6.3.3 Microciclo
El microciclo se refiere al programa de entrenamiento semanal que
tiene lugar dentro del programa anual segun las necesidades de

puesta en forma para el principal objetivo del ano. La estructura y
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contenido del microciclo determinan la calidad del proceso de

entrenamiento (Tudor O, 2003, pag. 176).

6.3.4 Unidad de entrenamiento
La unidad de entrenamiento o también llamada sesion de
entrenamiento es el plan mas corto que nos ayuda a establecer y
facilitar el desarrollo de los contenidos; ademas esta unidad de
entrenamiento permite dividir en partes mas pequenas comprendiendo
de la parte de preparacion o calentamiento, la parte central y la de

regreso a la calma (Tudor O, 2003, pags. 162-174).

6.4 Principios de programacién y organizacion del entrenamiento

6.4.1 Caracteristicas externas e internas del macrociclo
Las caracteristicas externas, es que el macrociclo se compone de
los mesociclos, compuestos por microciclos, que estos ultimos se
componen por la sesion de entreno. Las caracteristicas internas es la
determinacion de las cinco fases del proceso de planificacion desde la
fase de analisis, prevision, programacion, realizacién y control

(Valdivielso & Manuel, 1996, pag. 11).

6.4.2 Caracteristicas externas e internas del mesociclo
Las caracteristicas externas, es que el mesociclo forma parte del
macrociclo. Las caracteristicas internas es la composicion de la
estructura como lo es los mesociclos entrantes, mesociclos basicos,
mesociclos de precompeticion, y mesociclos de competicion

(Valdivielso & Manuel, 1996, pag. 57).
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6.4.3 Caracteristicas externas e internas del microciclo
Las caracteristicas externas, es que el microciclo forma parte del
mesociclo. Las caracteristicas internas son las variaciones en la
organizacion del microciclo como lo es el microciclo de ajuste,
microciclo de carga, microciclo de choque, microciclo de aproximacion,
microciclo de competicion y microciclo de recuperacion (Valdivielso &

Manuel, 1996, pag. 49).

6.4.4 Caracteristicas externas e internas de la sesion de entrenamiento
Las caracteristicas externas, es que la sesion de entrenamiento
forma parte del microciclo. Las caracteristicas internas es la
composiciéon de la sesidon con introduccion, acondicionamiento,
desarrollo y la recuperacion facilitada (Valdivielso & Manuel, 1996,

pag. 40).

6.5 La preparacion deportiva de nifios y jovenes

6.5.1 Desarrollo de la motivacién al deporte

Desde los 0 a los 3 anos la motricidad es necesaria para el
aprendizaje desarrollando habilidades motoras fundamentales, desde
los 3 a los 4 afios desarrolla una mayor habilidad en la locomocién, a
través del juego se puede conseguir el perfeccionamiento de las
habilidades motrices con una motivacion al movimiento, posterior de
la motivaciéon hacia el movimiento se puede desarrollar interés en el
deporte donde la motivacion lo acompanara desde la infancia a una

edad madura (Manno, 1994, pag. 262).
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6.5.2 El ambiente y el nifio
El ambiente deportivo en relacion con el nifio se construye con los
padres, el entrenador y el equipo; normalmente los padres aspiran
logros deportivos de parte del nifilo pidiendo resultados como
recompensa por su dedicacion y el entrenador puede influir en esta

situacion (Manno, 1994, pag. 264).

6.5.3 La iniciacion precoz
La iniciacion precoz se ha producido en busca de nuevos senderos
de progreso para favorecer el continuo incremento de los resultados y
se atribuye a dos factores, el primer factor es la mejora de las técnicas
y los métodos de preparacion y el segundo factor es poner a punto de
las técnicas de evaluacion y de orientacion deportiva (Manno, 1994,

pag. 264).

Unos de los inconvenientes es la creencia que al poseer un talento
se cae en la tentacion de alcanzar prestigio acelerado, acelerando el
crecimiento de las prestaciones del nifio, creando una presion sobre

el nifio y a largo plazo insoportable (Manno, 1994, pag. 265).

6.5.4 La logica de la alta competencia y el incremento del desarrollo
deportivo
Esto se ve desarrollado, desde seis aspectos (Manno, 1994, pag.
266):
- El progresivo alargamiento del ciclo de preparacion a todo el
afno
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- Laintroduccién de la preparacion general

- La introduccion del concepto de periodizacion y direccion de la
condicion de la forma deportiva

- El inicio precoz de la practica

- La ampliacion del tiempo total de preparacion

- La definicién de las etapas de la preparacion

6.5.5 Las etapas de la preparacion infantil y juvenil

Dicha preparacion se realiza en una vision a largo plazo, de forma
que se aparte a las distintas fases de entrenamiento segun su edad,
el entrenamiento se divide en cuatro etapas fundamentales, la primera
etapa de la preparacion preliminar de 6 a 10 afos, la segunda etapa
de inicio de la especializacion de 11 a 13 anos, la tercera etapa de
entrenamiento en profundidad y perfeccionamiento de 13 a 17 afios y
la cuarta etapa de alta especializacion o de perfeccionamiento
deportivo desde los 17 afios hasta el maximo resultado deportivo

(Manno, 1994, pags. 267-268).

6.5.6 El desarrollo multilateral
La multilateralidad es un desarrollo continuo y gradual del conjunto
de las funciones fisiolégicas a través del entrenamiento de las

capacidades motores en conjunto (Manno, 1994, pag. 271).

6.5.7 Preparacion general y especial
En la preparacion fisica general se agrupan todas las ejercitaciones
con la finalidad de construir las capacidades motoras y la preparacion

fisica especial se persigue la construccién de los aspectos técnicos y
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tacticos, estos dos bloques se hallan presentes paralelamente a lo
largo de la preparacion con distintas variaciones porcentuales en
funcién de la fase de preparacion en el trascurso del afio (Manno,

1994, pag. 273).

6.5.8 La carga de entrenamiento en diferentes edades
En un plan tedrico no se ha logrado fijar normas de cargas
generales de los nifios y jévenes en la practica de deportes, es
imposible determinar que puede hacer un individuo sin realizar un
analisis de la preparacion anterior, de las aptitudes y condiciones en

ese momento (Manno, 1994, pag. 276).

7. Teoria de la Preparacién Fisica

7.1 Teoria y Practica Del Desarrollo De La Fuerza

7.1.1 Definicién
La fuerza es la capacidad motora del hombre que permite vencer
una resistencia u oponerse a esta mediante una accién tensora de la

musculatura (Manno, 1994, pag. 131).

7.1.2 Factores limitantes
Desde una perspectiva fisiolégica existen tres factores limitantes
siendo el primero el diametro transversal de los musculos siendo ello
la dimensién, el segundo la frecuencia del impuso de las neuronas
motoras que trasmiten a los musculos y como tercero el nivel de

sincronizacion de las unidades motoras (Manno, 1994, pag. 131).
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7.1.3 La fuerza en relacion con el movimiento

La fuerza puede clasificarse segun el tipo de movimiento en
dinamico y estatico, la fuerza dinamica se caracteriza por la
contraccion o estiramiento del musculo y la fuerza estatica no posee
modificaciones en la longitud del musculo; en la fuerza dinamica se
puede manifestar en explosivo, rapido y lento, la fuerza explosiva se
comporta con una aceleracion maxima, la fuerza rapida se presenta
en la superacion de resistencias debajo de las resistencias maximas
con una aceleracion inferior a la maxima, y la fuerza lenta se presenta
en la superacion de resistencias elevadas donde la velocidad tienen a

ser constante (Manno, 1994, pag. 132).

7.1.4 Desarrollo de la fuerza
El desarrollo de la fuerza segun el sexo y la edad cronolégica es un
desarrollo paralelo hasta los 11 a 12 afos indiferente al sexo, desde
los 12 anos hacia los 18 a 20 afios el desarrollo de la fuerza en
hombres es muy marcado, mientras las mujeres tienen una estabilidad
o ligero retroceso del desarrollo de la fuerza, esto se atribuye a la
produccion de los andrégenos siendo estas las hormonas sexuales

masculinas (Manno, 1994, pag. 133).

7.2 Teoria y Practica Del Desarrollo De La Velocidad
7.2.1 Definicién

La velocidad es la capacidad del atleta de realizar acciones

motoras en un tiempo minimo (Manno, 1994, pag. 187).
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7.2.2 La velocidad en el deporte
La velocidad en el deporte puede distinguirse la velocidad ciclica
siendo la sucesiéon de acciones motoras similares y la velocidad

aciclica siendo una accion motora aislada (Manno, 1994, pag. 188).

7.2.3 El desarrollo de la velocidad
El desarrollo de la velocidad es influenciado por el estimulo del
entrenamiento inducido entre los 7 a 12 afos, destacando que la
velocidad posee poca entrenabilidad no siendo superior al 20%. La
velocidad de reaccién tiene su desarrollo maximo a los 20 afos

aproximadamente (Manno, 1994, pag. 190).

7.3 Teoria Y Practica Del Desarrollo De La Resistencia

7.3.1 Definicién
La resistencia es la capacidad motora de resistir a la fatiga en
trabajos de prolongada duracién. La resistencia segun los
mecanismos metabdlicos implicados se puede clasificar en aerébico y
anaerobico. La resistencia anaerdbica se subdivide en anaerdbico
alactico que no produce acido lactico y en anaerdbico lactico donde se
obtiene glucosa a partir de la destruccién de la glucosa acumulada

(Manno, 1994, pag. 157).

7.3.2 Métodos de Entrenamiento
Los métodos de entrenamiento de la resistencia se han clasificado
en tres grupos principales, los métodos continuos, métodos a

intervalos y métodos de las repeticiones. El método continuo son
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ejercicios con una velocidad constante, variaciones de ritmo o
variaciones de ritmo libre en recorridos variados. El método de
intervalos comprende de repeticiones con un tiempo de recuperacion
que permite disminuir el ritmo cardiaco. EI método de las repeticiones
se basa en la completa recuperacion con intensidades elevadas y

numero de repeticiones reducido (Manno, 1994, pags. 172-175).

El método continuo consiste en ejercicios a velocidad constante
con una duracion e intensidades distintas siendo tres tipos. El trabajo
continuo de larga duracion con un minino de una hora con un ritmo
cardiaco entre 120 a 150 pulsaciones por minuto. El trabajo medio con
una duracion entre 40 a 60 minutos con un ritmo cardiaco superior
entre 150 a 170 pulsaciones por minuto. Y el trabajo breve entre 20 a
30 minutos con un ritmo cardiaco minimo de 170 pulsaciones por

minuto (Manno, 1994, pag. 173).

El método de intervalos para la estructura de una sesion se toma
en cuenta la distancia, la intensidad, el numero de repeticiones o
intervalos, la duracion del intervalo de reposo y la frecuencia de las
sesiones durante la semana. El método se basa en un maximo de
descanso entre los 45 a 90 segundos donde el ritmo cardiaco no debe
descender a menos de 120 pulsaciones por minuto (Manno, 1994,

pag. 174).

El método de las repeticiones se diferencia con el de intervalos
porque el método de las repeticiones se basa en una recuperacion casi
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completa después de cada ejercicio. Se trabaja principalmente las
distancias breves con recuperacion completa (Manno, 1994, pag.

175).

7.4 Teoria y Practica Del Desarrollo De La Flexibilidad

7.4 .1 Definicion
La flexibilidad es la capacidad de realizar gestos usando la
capacidad articular mas amplia posible tanto de forma activa como
pasiva, la falta de flexibilidad es un factor limitador de la maxima
velocidad de realizacion, el aprendizaje de las técnicas y la economia

en el gasto energético (Manno, 1994, pag. 199).

7.4.2 Clasificacion
La flexibilidad puede clasificarse en tres tipos la flexibilidad activa,
pasiva y mixta; la flexibilidad activa es debida a la accién de los
musculos que distienden los antagonistas, la flexibilidad pasiva es
debida a la accién de la inercia o de la gravedad o simplemente del
peso del cuerpo o la asistencia de un aparato o companero, la
flexibilidad mixta es debida a la interacciéon de las dos anteriores

(Manno, 1994, pag. 201).

8. Didactica Especial del Deporte 1 (teoria)

8.1 Didactica y sus enfoques generales

La Didactica es la ciencia de la educacién que estudia el cdmo mejorar

los procesos de ensefanza y aprendizaje en los distintos contextos
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educativos, a fin de conseguir la formacién intelectual o motriz del
educando. Se encarga de investigar qué técnicas y métodos de ensefianza
son los mas adecuados para conseguir que los conocimientos lleguen de

una forma mas eficaz a los aprendices (Kurisu, 2014).

Los enfoques didacticos son los siguientes:

El enfoque técnico, también llamad racionalista, técnico-cientifico o
empirico-analitico; tiene un enfoque cientifico que pretende la planificacion
sistematica del proceso educativo. Supone un intento de lograr una
ensefianza eficaz y eficiente a través de la aplicacion de técnicas basadas
en el conocimiento cientifico, las cuales han de orientar la intervencion en

el aula y eliminar la improvisacion (Kurisu, 2014).

El enfoque practico, también llamado naturalista y paidocentrista, que
busca la comprension y descripcion de la accidn didactica en su contexto
real. Intenta comprender la vida cotidiana de las aulas, teniendo en cuenta
las significaciones, actitudes y pensamientos de los participantes (Kurisu,

2014).

El enfoque sociocritico, busca la transformacién o emancipacion social,
proceso en el cual el alumno debe tener un papel activo. Concibe el
curriculo como una herramienta de cambio social y a la investigacion como
un patrimonio de todos y no sélo de una élite de intelectuales. El papel de
la Didactica no es el de elaborar teorias para que los profesores las

apliquen, sino el de tratar de conseguir que los profesores generen sus
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propias teorias y participen en la creacién de unos conocimientos y en la

explicacion de la realidad social (Kurisu, 2014).

El enfoque emergente, La perspectiva emergente aporta una nueva
vision holistica o global del proceso educativo y de la toma de decisiones,
lo que exige tener en cuenta a la totalidad de los componentes de dichos
procesos. Aprender a aprender, vision ecoldgica, interactividad,
interdependencia, interdisciplinariedad, transdisciplinariedad, ecoformacién
e interculturalidad, son algunas de las premisas que caracterizan a este
enfoque. Cabe destacar que la perspectiva emergente se centra en el

aprendizaje mas que en la ensenanza (Kurisu, 2014).

8.1.1 Caracteristicas que manifiesta la didactica

La didactica se manifiesta en las siguientes caracteristicas:

- Sentido intencional: todos los procesos didacticos que se llevan a cabo
en las aulas tienen por finalidad la consecucion de los obijetivos
establecidos en los curriculos a fin de conseguir el desarrollo de las
capacidades cognitivas, afectivas, motrices, de relacion y de
integracion social (Web Escolar, 2013).

- Configuracion histdrica social: se refiere a que el ensenar y el aprender
ha sido natural al hombre desde su existencia y que el aprendizaje
tiene una importante dimension social porque aprendemos en relaciéon
con los demas y para integrarnos eficaz y creativamente en la
sociedad (Web Escolar, 2013).

- Sentido explicativo, normativo y proyectivo: en funcién de su propia
epistemologia al ser un saber tedrico que explica y da normas,
interpreta y aplica y que se ajusta a la realidad pasada, presente y
posible (Web Escolar, 2013).
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- Finalidad practica: diciendo que es una disciplina de gran proyeccién
practica ligada a los problemas concretos de docentes y estudiantes a
fin de conseguir el perfeccionamiento de ambos (Web Escolar, 2013).
- Interdisciplinariedad: constituye un sistema multidisciplinar que la
fundamentan cientificamente y con las que establece relaciones de

mutua cooperacion cientifica (Web Escolar, 2013).

8.1.2 Didactica del aula, de educacion fisica, del movimiento y del deporte
La didactica en el aula de clases es un espacio fundamental para

el desarrollo del aprendizaje y de la personalidad de los educandos,
disefiando el espacio para que sea agradable con buena
comunicacion entre docente-alumno y alumno-docente; con la
utilizacion de las técnicas didacticas como el debate, dramatizacion,

lluvia de ideas y la exposicién (Web del Maestro, 2020).

La didactica de la educacion fisica, del movimiento y del deporte es
fundamental para el desarrollo de la clase y del entreno que permite
adquirir las competencias, estrategias, recursos y metodologias que
garantizaran el aprendizaje motor; en este enfoque la didactica estudia
las situaciones de aprendizaje del alumno y del deportista para
alcanzar un objetivo cognitivo, afectivo o motor, llevando a cabo el
desarrollo de las competencia y los indicadores de logros evitando la

rutina (Todo sobre el alumnado, Todo sobre el alumnado, 2021).
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8.1.3 Los elementos didacticos del maestro de educacion fisica, el
pedagogo deportivo y el entrenador deportivo
Los elementos didacticos que lo conforma son el tema principal, los
objetivos didacticos, los contenidos los temas trasversales, las
actividades, las estrategias metodologicas, los recursos y la
consideracion de las diferencias individuales (Todo sobre el alumnado,

Todo sobre el alumnado, 2021).

8.1.4 Ensefianza masiva
Se lleva a cabo cuando todo el grupo-clase participa
simultaneamente del mismo proceso de ensefianza-aprendizaje. Este
tipo de agrupamiento se caracteriza por que la tarea se dirige a todos
por igual, no se tienen en cuenta las diferencias individuales y el nivel

de dificultad no es el mismo para todos.

8.1.5 Ensefianza individual
La ensefanza individual es una modalidad del proceso de
ensefianza que se basa en las capacidades o0 necesidades
individuales de cada estudiante, las estrategias dependen del ritmo de
aprendizaje de cada alumno, estas se complementan con las
actividades grupales. Esta forma de aprendizaje hace que el facilitador
o0 educador cumpla un rol activo para transmitir los contenidos

educativos (lzquierdo, 2021).
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8.1.6 Categorias de ensefianza en el deporte
Las categorias en la ensefianza deportiva son cuatro la iniciacion,

el perfeccionamiento, el alto rendimiento y la longevidad.

La iniciacion es el desarrollo de habilidades motrices basicas que
posibilitaran posteriormente el mejor aprendizaje y desarrollo de los
fundamentos deportivos y preparacion fisica general. Predominan los
meétodos ludicos, actividades recreativas, dando espacio poco a poco,
a métodos de entrenamiento mas exigentes (Entrenamiento deportivo,

2016).

El perfeccionamiento es donde se profundizan los métodos que
contribuiran a que el deportista domine y desarrolle los diferentes
componentes de la preparacion. Se realiza una transicion del
entrenamiento pedagogico a métodos de caracter mas funcional y con
crecientes niveles de exigencia. Se utilizan grandes volumenes de

trabajo e intensidad (Entrenamiento deportivo, 2016).

El alto rendimiento es donde se lleva al deportista a su limite
genético, funcional y psicoldgico. Se define un calendario competitivo
internacional de forma estratégica e individualizada. Se otorga
condiciones 6ptimas en el medio de desarrollo del deportista con el fin

de obtener resultados (Entrenamiento deportivo, 2016).

La longevidad deportiva es un proceso de entrenamiento que

contribuya a la disminucion gradual de cargas de entrenamiento. Se
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debe brindar asistencia en condiciones de vida que contribuyan a la

insercidn del deportista a la sociedad (Entrenamiento deportivo, 2016).

8.1.7 Los principios de la ensefianza deportiva
El principio sensoperceptual es cualquier proceso de conocimiento
comienza por la percepcién del fenomeno estudiado. El formador
organiza la metodologia de ensefianza aplicandola sobre la base de
crear la maxima informacion posible para que participe en el proceso
la mayor cantidad de analizadores corticales utilizando la
demostracién y explicacion de la ejecucion con el refuerzo a través de

la deteccion correccion (Entrenamiento deportivo, 2016).

El principio de la conciencia y la actividad, este principio se asegura
de la relacién consciente del alumno y su participacion activa en el
entrenamiento. Los intereses, las motivaciones y aspiraciones del
deportista juegan papel importante en la eleccion del deporte

(Entrenamiento deportivo, 2016).

El principio de la accesibilidad y la individualizacion este principio
requiere asignarle al deportista aquellas tareas que puede asimilar en
el momento adecuado a las pruebas de actitud fisica, morfoldgicas,
etc. Determinan el nivel individual de los parametros medidos, que
permiten dirigir el entrenamiento de la forma mas adecuada

(Entrenamiento deportivo, 2016).
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El principio de la sistematizacion, funciona con los nuevos habitos
motores que pueden formarse solamente bajo la base de los
adquiridos anteriormente. El ejemplo mas claro es que bajo la
asimilacion y perfeccionamiento de las capacidades coordinativas, se
puede adquirir técnicas deportivas de una mejor forma (Entrenamiento

deportivo, 2016).

8.2 Analisis de la Tarea Motriz

8.2.1 Terminologia técnica deportiva
Para la comprension de los subtemas estan los siguientes

términos:

- Habilidad motriz: todo movimiento de caracter natural e innato, es la
capacidad para relacionarse con el entorno mediante el
desplazamiento, siendo el lanzamiento de un objeto.

- Destreza motriz: todos aquellos movimientos que aprendemos o
adquirimos a lo largo de nuestra vida, es la capacidad que nos permite
relacionarnos con el entorno mediante la manipulacion de objetos,
siendo el lanzamiento de un balén hacia la canasta de baloncesto con
la técnica de baloncesto.

- Tarea Motriz: es el acto especifico mediante el que desarrollamos y
ponemos de manifiesto una habilidad o una destreza, siendo la

ejecucion practica de cualquiera de las dos.

8.2.2 La ejecucioén de la tarea motriz
La ejecucidn motriz de una tarea motora se basa en tres
mecanismos que conllevan exigencias didacticas diferentes segun el

tipo de habilidad o destreza a ensefnar. Estos mecanismos son tres el
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mecanismo perceptivo, mecanismo de decision y el mecanismo de

ejecucion (Eumed, s.f.).

8.2.3 Tarea Motriz, toma de decision y ejecucion
Esta secuencia desde la tarea motriz, toma de decision y ejecucion
inicia con el mecanismo perceptivo, posterior por el mecanismo de
toma de decision finalizando con el mecanismo de ejecucion (Eumed,

s.f.).

El mecanismo perceptivo puede ser con predominantes
perceptivas donde el entorno es variable y la ejecucioén de la tarea
motriz estaran en funcion de dichas variables. En estas tareas, la
evaluacion previa no es valida debido a los cambios constantes que
sufre el entorno. Y pueden ser con predominantes habituales donde el
entorno permanece estable y en consecuencia la ejecucion de la tarea
motriz es fija. Por ello, la evaluacion previa es valida, puesto que el
sujeto puede evaluar las condiciones de su entorno durante la

ejecucion de la tarea (Eumed, s.f.).

El mecanismo de decision, una vez que ha actuado el mecanismo
de percepcion, el siguiente en actuar es el mecanismo de decision
consistente en seleccionar la respuesta de accién. Podemos
encontrarnos con tareas motrices en las que el componente de
decision es minimo o nulo, mientras que en otras resulta complejo y
fundamental para el éxito en la ejecucion de la tarea motriz (Eumed,
s.f.).
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El mecanismo de ejecucion es el encargado de la realizacién del
movimiento, siendo el responsable y organizador de la tarea motriz

(Eumed, s.f.).

8.2.4 Seleccion de tareas

Entre la seleccion de tareas se pueden ver en cuatro grupos, el
primero son las tareas sin oposicion ni colaboracion, donde el sujeto
se ejercita sin necesidad de otros sujetos, aunque se puede ejecutar
junto a los demas y comparar los resultados como realizar
lanzamientos. El segundo son las tareas sin oposicién, pero con
colaboracion, donde el sujeto cuenta con colaboracion de otros sujetos
como en pases Y recepcion. El tercero son las tareas con oposicion y
sin colaboracion son tareas donde existe la oposicion de uno o varios
sujetos, pero no existe la asistencia como los son los penaltis. Y las
tareas con oposicion y con colaboracion son tareas donde se tiene
colaboracion de los sujetos y la resistencia de la oposicion de otros

sujetos como tareas de jugadas en ataque (Ruiz, s.f.).

8.2.5 Progresion y dificultad de tareas

La progresion en la ejecucidon de una tarea motriz es fundamental
a la hora de plantear las situaciones didacticas de ensefianza de
dichas tareas en un orden creciente de dificultad (Eumed, s.f.). La

dificultad ofrece varios parametros siendo los siguientes:

Condiciones del entorno: Habitual (estable) perceptivo (variable)
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- Tipo de control: Cerradas (autorregulacion) Abiertas (regulacién
externa)

- Estado inicial: Individuo - objetos estaticos / individuos - objetos en
movimiento

- Propésito de la tarea: En lanzamiento en distancia / lanzamiento en
precision / golpeo del objeto estatico / golpeo objeto en movimiento

- Tipo de estimulacion: Pequeio numero de estimulos a atender / Gran

numero de estimulos a atender

8.2.6 Directrices didacticas del deporte
Las directrices didacticas en el deporte se debe programar el

aprendizaje didactico de las tareas motrices en una escala jerarquica
respecto al nivel de riesgo, comenzando por situaciones generadoras
de tranquilidad y familiares para el sujeto (Eumed, s.f.). Por ello, a nivel
didactico debemos tener en cuenta:

- Analizar previamente el peligro real y subjetivo de la tarea motriz
propuesta.

- Proporcionar situaciones de practica progresiva, comenzando por las
tareas motrices en las que el riesgo esté atenuado.

- Establecer pautas de actuacion seguras cuando el nifo se enfrente a

la realizacién global de la tarea propuesta.

8.3 Planificacion de la Ensenanza Deportiva

8.3.1 Criterios basicos de aplicacién
Los criterios basicos que se debe tener en cuenta es el potencial

de entreno, la orientacion de la carga y la organizacion de la carga.

El potencial de entrenamiento es la forma en que la carga estimula

la condicién del deportista. Se reduce con el incremento de la
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capacidad de rendimiento, es la influencia de la carga sobre la forma

fisica de los deportistas (Gonzalez Ravé, 2007).

La orientacion de la carga se define por la cualidad o capacidad
que es potenciada y por la fuente energética solicitada. Esta
orientacién puede ser clasificada en dos tipos las cargas de tipo
selectiva donde se privilegia a una determinada capacidad o también
puede ser cargas tipo complejas donde se solicitan diferentes

capacidades y sistemas funcionales (Gonzalez Ravé, 2007).

Organizacion de la carga, consiste en la sistematizacion de la carga
en un periodo de tiempo dado con el fin de conseguir un efecto positivo
acumulado de las cargas de diferente orientacion (Gonzalez Rave,

2007).

8.3.2 Enfoque sistematico de la ensefanza deportiva

El enfoque sistematico es un tipo de proceso que puede
catalogarse como ldgico, el cual es comunmente aplicado para
resolver problemas motrices y comprende diferentes etapas:
identificacion del problema, determinar alternativas de solucion,
seleccionar una alternativa, poner en practica la alternativa
seleccionada, determinacion de la eficacia de la realizacién y revisar
cuando sea necesario cualquiera de las etapas del proceso para
buscar de mejorarlas o enriquecerlas (Euroinnova Business School,

2021).
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8.3.3 Elementos de la planificaciéon de la ensefianza deportiva

En una planificacion de tareas para la ensefanza deportiva debe
responder a las preguntas ¢qué quiero hacer?, ;cémo lo puedo
hacer? y ¢ qué tal lo he hecho? Al primer cuestionamiento responde al
apartado de los objetivos, el segundo responde al apartado de los
medios y al tercer responde el apartado de resultados. Estos tres
elementos constituyen el eje principal de una programaciéon. El
elemento de resultados es la evaluacion. El elemento de medios
abarca los contenidos, la temporalizacion, metodologia y los recursos

(Gil Morales, 2007, pag. 78).

Los objetivos son las metas a alcanzar o el fin que se persigue, los
objetivos justifican la programacion y en referencia a estos tiene
sentido la planificacion. Se tienen los objetivos generales que son los
grandes fines que se propone conseguir y los objetivos especificos se

refiere a las areas concretas (Gil Morales, 2007, pags. 86-87).

Los contenidos son los objetos de ensefianza y aprendizaje
adecuados para la formacion deportiva, siendo los temas que se van
a tratar que es el objeto de conocimiento y dominio para el atleta (Gil

Morales, 2007, pag. 95).

La temporalizacién es la distribucién de las actividades y de los
contenidos de la programacion a través del tiempo, este tiempo que
corresponde a una sesidén de entreno, un microciclo, mesociclo o
macrociclo (Gil Morales, 2007, pag. 101).
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Recursos hace referencia a los elementos o materiales que se

necesita para el desarrollo de los contenidos.

La metodologia hace referencia a la organizacion en cada una de
las actividades de los contenidos asi mismo al estilo de ensefianza en

cada actividad.

La evaluacion es fundamental para proporcionar informacion para
verificar si se cumplieron los objetivos planificados, ademas se afiaden

los criterios de evaluacion.

8.4 Estructura basica de objetivos y contenidos

Los objetivos deben responder a las preguntas: Quién, Qué, Como y
Dénde, entre otras. En la estructura de los objetivos se distinguen cuatro

elementos o componentes la audiencia, la accion, la condicién y el criterio.

Los contenidos son los objetos de ensefianza y aprendizaje adecuados
para la formacién deportiva, siendo los temas que se van a tratar que es el

objeto de conocimiento y dominio para el atleta (Gil Morales, 2007, pag. 95).

8.4.1 Medicion
Es un proceso utilizado para recolectar informacion obtenida por el
test, atribuyendo un valor numérico a los resultados. Por tanto, la
medicion constituye el registro de datos de una muestra de resultados

alcanzados bajo ciertas condiciones tipo (Guterman, s.f.).
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8.4.2 Evaluacion
La evaluaciéon deportiva considera diferentes aspectos, como test
del estado fisico, nutricién y riesgo de lesiones, de manera de obtener
informaciéon que permita entregar a la persona y a su entrenador
recomendaciones de trabajo para efectuar actividad fisica de forma
segura y mejorar su rendimiento en el deporte que realiza (Clinica

Alemana de Santiago, 2016).

8.4.3 Consolidacion
La consolidacion se da posterior al inicio de la ensefianza de una
habilidad o destreza motriz siendo esta la familiarizacion donde es el
inicio de la ensenanza y los ejercicios se realizan si tanta dificultad y
la consolidacion busca reforzar el aprendizaje motriz a través de la

repeticion y las variables en relacién a la dificultad.

8.4.4 Analisis de los resultados de la planificacion, ejecucion, evaluacion y
consolidacion del desarrollo técnico deportivo

El analisis de todo el proceso desde la planificacién, la ejecucion

de la planificacion y la evaluacién de los atletas brinda informacion

relevante que permite una valoracion objetiva de y para los deportistas

con el objetivo de contribuir a la mejora del rendimiento, ademas de la

correccidén o mejoramiento de la planificacidn, ejecucion y metodologia

de evaluaciéon (Mundo Entrenamiento, 2017).
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9. Fisiologia del ejercicio
Es la ciencia que se ocupa de estudiar y analizar el comportamiento y la

respuesta del organismo ante la practica del deporte. Se encarga de observar

qué cambios suceden en el organismo del atleta cuando realiza ejercicio fisico.

Esta ciencia analiza el comportamiento y la respuesta del organismo a la hora

de hacer ejercicio.

Durante los entrenamientos, el cuerpo pasa por una serie de cambios y
adaptaciones que, si se observan, pueden indicarnos qué medidas tomar
para mejorar nuestro rendimiento. Por esta razén, la fisiologia del ejercicio presta
atencion al funcionamiento de los sistemas cardiovascular, respiratorio, muscular
y nervioso. Asi nos permite determinar, por ejemplo, cuando nuestro cuerpo
requiere un mayor suministro de nutrientes y oxigeno para satisfacer las

demandas energéticas del tejido muscular.

La fisiologia del ejercicio nos ayuda a mejorar nuestra salud y también en la
prevencion de enfermedades. Por tanto, es muy recomendable incorporarla a la

practica deportiva.

9.1 Aplicaciones de la fisiologia del ejercicio

En aplicacion se conoce como el deportista responde a la actividad fisica
y, posteriormente, elaborar un plan especifico para él. Hay ciertos factores
que nos indican cdmo el organismo reacciona ante el estimulo del deporte.

Entre ellos, se incluyen:
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« El gasto energético requerido

o El estado de los sistemas organicos implicados

o Eltiempo de recuperacion

e La capacidad cardiaca y pulmonar

e La respuesta bioquimica y biomecanica

Una vez que se conocen los datos individuales de cada deportista, se puede
empezar a disefiar el plan adaptado. En él se incluyen consejos y pautas

dietéticas y de suplementacion, horarios de entrenamiento y descanso, etc.

Sin embargo, estos datos no son solo valiosos para mejorar el
rendimiento deportivo; también se utilizan para crear programas de
ejercicios especificos que ayudan en caso de lesion o enfermedad. En
estos casos, las adaptaciones fisioldgicas que se aplican van dirigidas a
recuperar la fuerza, la movilidad y la funcién fisica. El fin ultimo es que

la rehabilitacion sea mucho mas eficiente.

9.2 Etapas de la fisiologia del ejercicio

La fisiologia del ejercicio comprende varias etapas que deben ser
estudiadas para hacer un informe completo del deportista. Estas fases se

pueden describir de la siguiente manera:
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Etapa de reposo: se refiere al estado basal del organismo antes de
iniciar cualquier actividad fisica. La frecuencia cardiaca, respiracion y

metabolismo estan en niveles de descanso.

Etapa de calentamiento: este es el momento donde el cuerpo se
prepara gradualmente para el ejercicio. Los niveles mencionados
anteriormente aumentan ligeramente y los sistemas cardiovascular y

respiratorio se activan en preparacion.

Etapa de ejercicio: se trata de la fase principal. ElI corazéon bombea
mas sangre, la respiracion se intensifica, los musculos se contraen y
se generan adaptaciones metabdlicas para suministrar energia. Todo
esto se hace para satisfacer las demandas energéticas del tejido

muscular.

Etapa de recuperacion: esto ocurre después de finalizar el ejercicio.
Los sistemas fisiolégicos vuelven gradualmente a sus niveles de

reposo y se inicia el proceso de reparacion muscular.

Etapa de adaptacion:a medida que se repite el ejercicio
regularmente, el cuerpo va adaptandose a nivel fisioldgico. Estas
adaptaciones incluyen mejoras en la capacidad cardiovascular,
respiratoria y muscular, entre otras. En esta adaptacién reside

la mejora de la salud en general.
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Cabe destacar que esto es una simplificaciéon del proceso, ya que
este es continuo y dinamico. Sin embargo, tener en cuenta estos
aspectos nos puede ayudar a aprovechar sus beneficios.

9.3 Beneficios de la fisiologia del ejercicio

Realizar actividad fisica basada en la fisiologia del ejercicio presenta
muchos beneficios para la salud y el rendimiento humano. Podemos ver
mejoras increibles tanto a corto como a largo plazo. Entre los beneficios mas

destacados encontramos:

e Mejora del rendimiento fisico

¢ Promocion de la salud cardiovascular

o Control del peso corporal

e Mejora de la salud metabdlica

e Fortalecimiento del sistema inmunoldgico

e Mejora de la salud mental y bienestar

9.4 Respuesta del organismo y adaptacion al entrenamiento

Cuando se intenta explicar los efectos que provoca el ejercicio fisico sobre

el organismo, es necesario distinguir entre dos fenédmenos:

1. Larespuesta o ajuste: consiste en el conjunto de cambios funcionales
transitorios que determinan un cambio de la homeostasis. En el sentido

que Cannon definié el término homeostasis, la respuesta implicaria un
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nuevo estado de equilibrio determinado por el incremento de las
necesidades metabdlicas. Un ejemplo muy intuitivo es el incremento
proporcional del gasto cardiaco en relacion con la intensidad del
ejercicio.

2. La adaptacion: consecuencia de la repeticion sistematica vy
sistematizada del ejercicio fisico (entrenamiento), se produce cuando las
variaciones permanecen en el tiempo, bien sea consecuencia de una
modificacién de la estructura, de la funcién o de ambos, ya sea de un
organo concreto o del organismo en su conjunto. La consecuencia de la
adaptaciéon es que facilita una mejor respuesta frente a un mismo
estimulo. Un ejemplo elemental es la bradicardia que se observa en los

atletas de alta resistencia.

9.5 Tejido muscular

Es responsable del movimiento de los organismos y de sus 6rganos.
Esta formado por unas células denominadas miocitos o fibras musculares
que tienen la capacidad de contraerse. Los miocitos se suelen disponer en

paralelo formando haces o laminas.

El tejido muscular se categoriza en tres tipos diferentes: esquelético,
cardiaco y liso. Cada tipo de tejido muscular en el cuerpo humano tiene una
estructura unica y una funcién especifica. El musculo esquelético mueve los
huesos y otras estructuras. El musculo cardiaco contrae el corazén para

bombear sangre. El tejido muscular liso que forma 6rganos como el
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estdmago y la vejiga cambia de forma para facilitar las funciones corporales

(Tortora, 2005).

9.5.1 Musculos esqueléticos o estriado

Los musculos esqueléticos se unen a los huesos y los mueven al
contraerse y relajarse en respuesta a mensajes voluntarios
provenientes del sistema nervioso. El tejido muscular esquelético esta
compuesto por células alargadas llamadas fibras musculares que
tienen un aspecto estriado. Las fibras musculares estan organizadas
en fasciculos irrigados por vasos sanguineos e inervados por

neuronas motoras (Tortora, 2005).

9.5.2 Musculo cardiaco

La pared del corazon esta compuesta de tres capas. La capa
media, el miocardio, es responsable de la accidn de bombeo del
corazon. El musculo cardiaco, que se encuentra solo en el miocardio,
se contrae en respuesta a senales provenientes del sistema de
conduccion cardiaco para hacer latir al corazén. El musculo cardiaco
esta formado por células llamadas cardiomiocitos. Al igual que las
células del musculo esquelético, los cardiomiocitos tienen aspecto
estriado, pero su estructura general es mas corta y mas gruesa. Los
cardiomiocitos estan ramificados, lo que les permite conectarse con
varios otros cardiomiocitos, formando una red que facilita la

contraccion coordinada (Tortora, 2005).
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9.5.3 Mdusculo liso

El musculo liso se encuentra en las paredes de los 6érganos huecos
de todo el cuerpo. Las contracciones del musculo liso son
movimientos involuntarios desencadenados por impulsos que viajan
por el sistema nervioso autonomo al tejido muscular liso. La
disposicion de las células en el tejido muscular liso permite la
contraccién y relajacion con gran elasticidad. El musculo liso de las
paredes de 6rganos como la vejiga urinaria y el utero permite que esos
organos se expandan y relajen segun sea necesario. El musculo liso
del tubo digestivo (el tracto digestivo) facilita las ondas peristalticas
que movilizan los alimentos y nutrientes deglutidos. En el ojo, el
musculo liso cambia la forma del cristalino para enfocar los objetos.
Las paredes arteriales tienen musculo liso que se relaja y contrae para

desplazar la sangre por el cuerpo (Tortora, 2005)

9.5 Anatomia del musculo

El musculo es el tejido compuesto de fibras, fasciculos y miofibrillas que,
mediante la contraccion y la relajacidn, se encargan de producir movimiento,
estabilidad articular, generar calor, mantener la postura e informar del estado
fisioldgico del cuerpo, poseen 650 musculos de distintos tipos.

Un musculo esquelético esta constituido por células alargadas, el conjunto
de fibras musculares se agrupa en manojos denominados fasciculos
musculares, el conjunto de fasciculos forman el musculo, se unifican por

medio de envolturas elasticas. Cada fibra muscular presenta numerosos
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nucleos distribuidos en la periferia de la célula. Se delimita por una membrana
(sarcolema) y contiene un citoplasma (sarcoplasma) unas miofibrillas que se

encargan de la contraccion muscular (Navarro, 2003, pags. 1-2).

Las miofibrillas son el elemento subcelular primario del musculo, esta
compuesta por filamentos proteicos (actina y miosina). Las miofibrillas
presentan una estructura filamentosa regular que le dan al musculo el aspecto

de estriado (se observa en un microscopio) (Bahr & Maehlum, 2007, pag. 19).

Una fibra muscular es la unién de varias células no diferenciadas con un
unico nucleo denominado mioblasto. EI miotubo, esta formado por la union de
los mioblastos, se caracterizan por presentar sus nucleos en posicién central

(Bahr & Maehlum, 2007).

La unidad funcional del musculo son las fibras musculares, estas se
organizan de diferentes maneras, formando patrones unipeniformes,

multipeniformes o fusiformes (Bahr & Maehlum, 2007, pag. 19).

Los musculos peniformes suelen ser los mas fuertes que los fusiformes
debido a que varias fibras musculares trabajan en paralelo, ademas poseen
fibras mas cortas, que producen una velocidad maxima de contraccion menor
que la de los musculos fusiformes, estos presentan una velocidad maxima de
contraccion mayor. Las fibras se encuentran rodeadas de capilares por lo que
la capacidad de suministrar oxigeno y nutrientes es muy buena (Bahr &

Maehlum, 2007, pag. 19).
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9.5.1 Propiedades del musculo
Sus propiedades permiten generar fuerza y movimiento a los musculos.
Entre ellas se encuentran:
e Excitabilidad
Es la capacidad de percibir un estimulo y responder al mismo. La
respuesta de la fibra muscular es la produccién y propagacion a lo largo
de su membrana de una corriente eléctrica (potencial de accion) que
origina la contraccion muscular.
e Contractibilidad
Es la capacidad de contraerse con fuerza ante el estimulo apropiado.
Esta propiedad es especifica del tejido muscular.
o Elasticidad
Es la capacidad que tienen las fibras musculares para acortarse y
recuperar su longitud de descanso, después del estiramiento, también
desempenia un papel de amortiguacion cuando se producen variaciones
bruscas en la contraccion.
e Extensibilidad
Es la propiedad que tiene el musculo para estirarse. Es la capacidad
de las fibras musculares de estirarse mas alla de la longitud normal, de
descanso.
¢ Plasticidad
Es la propiedad que tiene el musculo para modificar su estructura en

funcién del trabajo que realice. Se adapta al tipo de esfuerzo en funcion
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del tipo de entrenamiento, de esta forma se pueden hacer musculos mas

resistentes o mas fuertes.

1.6.2 Tipos de fibras musculares

Las fibras musculares pueden dividirse en tres tipos de tipo | lentas (o

rojas), tipo IIB rapidas (o blancas) y tipo IlA intermedias (mixtas), cada una

esta conectada a nuestros musculos por una red nerviosa, es decir por una

neurona motora (Navarro,

2003, pag. 4).

Tipo de fibra muscular

Tipo de fibra Tipo de
muscular Contraccion
Contraccion
Fibra de tipo lenta o fibras
| rojas.
Contraccion
Fibra de tipo rapida o fibras
A blancas.
Contracciones
lentas/rapidas
Fibra de tipo
IIB

Definicion

Son numerosos en los

musculos  rojos.  Son
fibras de pequefo
diametro y muy

vascularizadas contienen
numerosas mitocondrias
y poco glucégeno.

Se localizan en los
musculos palidos. Son de
mayor diametro,
presentan pocas
mitocondrias, estan poco
vascularizadas, pero
contienen mucho
glucégeno.

Son fibras intermedias
cuyo porcentaje varia
segun los musculos del
organismo Yy el individuo.

Tipo de ejercicio

Son resistentes a la
fatiga de utilizan en
ejercicios poco
energéticos y
prolongados.

Son poco resistentes
a la fatiga, aunque

muy potentes, se
utilizan en los
ejercicios breves

pero intensos.

Estas fibras pueden
desarrollarse en
funcion del
entrenamiento y el
tipo de ejercicio
practicado,
evolucionando mas el
tipo de fibra que se
trabaje.
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Nota: Adaptado de EI musculo esquelético, Navarro, C., 2003, p. 4, Pontevedra,
Espana: ASEM Galicia.

Los musculos se componen de una mezcla de los tres tipos de fibras

musculares, de las cuales casi la mitad son oxidativas lentas. La proporcion

de un tipo u otro varia en funcioén de:

Factores genéticos: se cree que el porcentaje de fibras musculares
rapidas o lentas ya viene predeterminado genéticamente, por lo que
un velocista como Usain Bolt, se ha hecho el hombre mas rapido del
mundo, pero ya tenia parte del camino hecho.

Accion del musculo: los musculos posturales del cuello y la espalda,
con actividad continua, tienen predominancia de fibras musculares
Tipo |. Por otro lado, los musculos de los brazos, con actuacion
intermitente, presentan fibras musculares tipo llb, por ello hipertrofian
mas facilmente, y las piernas, que soportan el peso corporal, pero
también se utilizan para correr, muestran mayoria de fibras lla.
Método de entrenamiento: Aquellos deportistas de resistencia que
quieran poseer un elevado porcentaje de fibras musculares lentas
deberan realizar entrenamientos de baja intensidad y larga duracion.
Al contrario, los deportistas que necesiten generar altos niveles de
fuerza durante cortos periodos de tiempo, deben incluir ejercicios de
alta intensidad y corta duracion. En parte, cuando un esfuerzo requiere
bajos niveles de fuerza solo se activan las unidades

motoras (motoneurona + fibras musculares que inerva) de las fibras
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Tipo |, en esfuerzos mayores se unen las llb y, por ultimo, en esfuerzos

maximos las lla.

9.6 Sistemas energéticos en el deporte

9.6.1 Tipos de vias metabdlicas
Estos tres sistemas energéticos actian a la vez, pero
dependiendo de la intensidad de la contraccion, duracion del ejercicio
y la cantidad de sustrato almacenado, un tipo de via es la

predominante.

Es decir, el determinante comun en todos los deportes es la
fuerza que los musculos pueden proporcionar, la potencia que pueden
alcanzar y durante cuanto tiempo pueden mantener su actividad. Cada
actividad deportiva utiliza un sistema energético principal diferente o

una combinacién de estos dependiendo de la intensidad y duracion.

Sistema de los fosfagenos (via anarébica alactica)
El sistema de los fosfagenos utiliza como sustrato principal la
fosfocreatina (Pcr) y el ATP, libera energia de forma muy rapida e

instantanea y no necesita oxigeno.

ElI ATP junto con la fosfocreatina pueden proporcionar la potencia
muscular maxima durante alrededor de 10 segundos y son claves en
actividades fisicas de corta duracion e intensidad maxima. Deportes

de potencia, de caracter explosivo. Cuando pasa ese tiempo, los
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depdsitos se acaban y habra que esperar unos minutos para que se
vuelvan a sintetizar. Vemos por lo tanto que esta via tiene una

desventaja y es la capacidad limitada.

El ATP se encuentra almacenado libremente en el musculo y la
fosfocreatina es un compuesto que tiene un enlace de alta energia,
incluso mas que el ATP. Se descompone en creatina y un ion fosfato
y al hacerlo libera grandes cantidades de energia (10 kcal/mol de Pcr
a diferencia de 7 kcal del ATP). Ademas, la mayoria de las células
musculares presentan de dos a cuatro veces mas fosfocreatina que

ATP.

Alimentacion para aumentar la fosfocreatina

La fosfocreatina se puede aportar mediante la alimentacién ingiriendo
pequefias cantidades a partir de la carne y el pescado o sintetizarse
endogenamente a través de otros aminoacidos (glicina, metionina,
arginina), pero sus depositos a partir de estos métodos no seran

completos.

Suplementacion interesante: monohidrato de creatina

El monohidrato de creatina es un suplemento interesante para
deportes en los que predomina esta via energética ya que la evidencia
cientifica ha demostrado que al aportar un extra a las células
musculares se aumenta los depdsitos de Pcr en el musculo hasta un

10% y de creatina en un 40%, lo cual puede mejorar el rendimiento.
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Si quieres saber mas porque puede beneficiarte en tu deporte,

tenemos este post que habla sobre este suplemento.

Glucdlisis (via anaerébica lactica)

La glucdlisis es una via anaerobica, por lo que como bien indica no
necesita oxigeno para proporcionar energia. Empieza a aportar la
energia pasados los 5 a 10 segundos (a diferencia de la anterior, que

era instantanea).

Este sistema energético va a ser crucial en actividades fisicas que
demanden grandes cantidades de ATP en periodos breves de entre 1
minuto a alrededor de 10 minutos de maxima actividad, sin olvidar que
se acompanaria de la via de los fosfagenos pero con una potencia
muscular algo menor. Es decir, serian actividades fisicas que
necesitan una alta intensidad en un periodo corto, pero mas

mantenido que 10 segundos.

El proceso consiste en romper la glucosa (glucdlisis) para generar
energia. Esta glucosa puede provenir de la que esta libre en la sangre,
de los depdsitos que hay de glucégeno en el musculo y el higado (que
proviene de los hidratos de carbono ingeridos) y de otras vias
glucoliticas. La glucosa se divide en 3-4 moléculas de ATP y en otras
dos de acido piruvico (que se convierten finalmente en el subproducto

acido lactico y H+).
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Hay que mencionar que el acido lactico resultante de esta via se
acumula en el musculo y disminuira el pH del musculo produciendo
fallos en la contraccion y estimulara la percepcién del dolor, por lo que

habra que parar.

Esta via es mas rapida (2,5 veces mas) que la aerébica pero mas
lenta (la mitad) que la de los fosfagenos. Ademas, proporciona mucha

mas cantidad de ATP que la de los fosfagenos.

La glucosa libre en sangre es muy limitada y se utiliza
principalmente el glucégeno que hay en el musculo y el higado que,
como hemos mencionado, dependeran de los depdsitos de hidratos
de carbono disponibles, por lo que es importante tenerlos llenos
comiendo. En total se puede almacenar hasta alrededor de 400g de
glucégeno (dependiendo del nivel del deportista). Como ejemplo, un
corredor de 800m obtiene alrededor del 60% de sus requerimientos
energéticos totales a partir de este metabolismo anaerébico y puede
convertir 100g de carbohidratos en acido lactico en menos de 2

minutos.

Si la intensidad del ejercicio es baja, cuando haya una cantidad de
oxigeno disponible, el acido piruvico en vez de convertirse en acido
lactico pasa a utilizar la tercera via (fosforilacion oxidativa), que

comentaremos en la siguiente seccion.
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Esta gran velocidad que tiene la via glucolitica permite que se
mantenga la contraccién en las primeras fases, antes de que el
sistema cardiovascular se haya ajustado a las demandas y se haya
aportado el suficiente oxigeno en respuesta al estimulo del ejercicio.
Por ello, aunque salgas a correr durante 1 hora a muy baja intensidad,
aunque principalmente uses la via aerobica, al inicio también usaras

un poco de esta via anaerobica.

Alimentacion para la reserva de glucégeno

Este sistema energético esta limitado por las reservas de
glucdégeno por lo que es imprescindible tener los depdsitos de
glucdégeno llenos y reponerlos durante un entrenamiento o
competicion para no disminuir el rendimiento. Esto se hace a partir de
los hidratos de carbono, si quieres saber mas, como las fuentes y
cuantos hidratos de carbono hay que tomar durante el ejercicio

tenemos este post y este que pueden ayudarte.

Suplementacién: bicarbonato y beta-alanina

En esta via tenemos dos suplementos muy interesantes. Como
se ha comentado, el acido lactico resultante puede limitar el
rendimiento ya que acidifica el musculo. Para evitar esto, el propio

organismo va moviendo este subproducto al exterior del
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musculo y con ayuda del bicarbonato que tenemos en el cuerpo se acelera
este movimiento y se puede recuperar antes o se mantiene el esfuerzo un

poOCoO mas.

Las investigaciones han observado que la ingesta extra de 0,3g
de bicarbonato/kg de peso corporal una o dos horas antes del ejercicio que
duran entre 2 a 6 minutos se mejora el rendimiento. No obstante, puede dar
un efecto secundario de diarrea asi que es recomendable probarlo

aisladamente.

La carnosina es un dipéptido que también amortigua de la acidosis
durante el ejercicio de alta intensidad. Los estudios han demostrado que la
ingestion cronica oral de beta-alanina puede elevar el contenido de carnosina

en el musculo por encima del 80% y provocan mejoras en el rendimiento.

9.6.2 Resumen de los sistemas energéticos

Un sistema energético es la via metabdlica por la cual el masculo va a

obtener energia (mas ATP) para contraerse.

e Sistemas fosfégenos

Se produce mediante movimientos explosivos. La energia, en este
proceso, depende de las reservas de ATP y fosfocreatina que estan
presentes en el masculo. Esta via de obtencién de energia no acumula el

acido lactico en los musculos.

Realizamos ejercicios de maxima intensidad o deportes de potencia
durante periodos de no mas de 15 segundos, como la halterofilia, que

implican tiempos y distancias cortas.
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e Sistema glucolitico

Este sistema aparece cuando las reservas de ATP y fosfocreatina
guedan agotadas y el musculo debe volver a sintetizar la molécula

ATP a partir de la glucosa, a través del proceso de glucdlisis.

e Sistema oxidativo

Cuando se ha generado ATP, fosfocreatina y glucosa, los musculos
utilizan como combustible el oxigeno que esta presente en hidratos de
carbono y grasas. Es la via méas lenta para llegar a conseguir ATP, pero

puede ser utilizada durante un tiempo mas largo.

La combinacion de la glucosa o los acidos grasos con el oxigeno va a
tener como consecuencia la liberacion de gran cantidad de energia, la
cual va a ser empleada durante el ejercicio ya que servira para crear ATP

9.6.2 Vias metabdlicas

Estos mecanismos requieren del consumo de energia, la cual es aportada
mediante los alimentos, que en primer lugar son digeridos, luego absorbidos
y, finalmente, metabolizados.

Existen 3 vias metabdlicas para la produccion de ATP: La via anaerébica

alactica, via anaerdbica lactica y via aerébica.

e Anaerdbico alactico

Esta via no necesita oxigeno ni da origen a una gran acumulacion de
acido lactico. Se sirve de la fosfocreatina. Esta via se utiliza en esfuerzos
de gran intensidad y corta duracién (no mas de 10-15 segundos), como

trabajos de méaxima velocidad o potencia.
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Anaerdbico lactico

Se utiliza el &cido lactico en los musculos, parte de la utilizacién de la
glucosa almacenada, sin necesidad de oxigeno, pero da lugar a una gran
acumulacion de acido lactico, que produce la fatiga y una reduccion el
rendimiento. Este sistema energético se da en esfuerzos maximos a partir
del5y 90 seg. Es decir 1 a 2 min aproximadamente, como una carrera de

400 m.

e Aerdbico

Consiste en la degradacion de hidratos de carbono, grasas (sobre
todo a partir de 30-40 minutos) y, excepcionalmente, proteinas, y
siempre con presencia de oxigeno. Mediante esta via se obtiene una
gran cantidad de energia, pero tiene menor potencia que las anteriores.
Es la via adecuada para trabajos de intensidad media y larga duracion,

como las carreras de fondo.

Estos sistemas energéticos van a necesitar unos sustratos iniciales
para llegar a crear el ATP y satisfacer las demandas del musculo. Los
sustratos pueden provenir de las reservas del organismo y/o de la

ingesta diaria de nutrientes.

Los principales sustratos mediante la ingesta son los hidratos de
carbono, que al ser absorbidos en el intestino se utilizardn como

glucosa o fructosa. En caso de utilizarse a partir de las reservas que
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ya tenemos en el organismo los sustratos seran a partir de los
depdsitos de glucogeno muscular y del higado (proveniente de los
hidratos de carbono), las grasas intramusculares y las que tenemos

en el tejido adiposo y los aminoacidos de las proteinas musculares.

9.6.2 Sustratos energéticos

e ATP/PC Fosfocreatina

Esta molécula esta conformada por el nucleo (adenosin) y tres
atomos de fosfato. Todos los organismos vivos recurren a este sustrato
como fuente energética primaria. Es la fuente energética principal en

esfuerzos de alta intensidad, su duracion es corta de pocos segundos.

e Glucosa

La Glucosa como principal fuente energética para el ejercicio, es
el 99% de la cantidad total de azucares que circulan por la sangre. La
glucosa rinde energia y es transformada en un compuesto carbonado
de 3 atomos de carbono llamado Piruvato. En este punto este
compuesto puede seguir dos vias: Si el ejercicio es de muy alta
intensidad es convertido en lactato, y Si es de baja o moderada
intensidad es convertido a otro compuesto llamado Acetil-CoA, el cual
es capaz de entrar a la mitocondria (6érgano localizado al interior de la
célula donde se realizan los procesos de energia por la via oxidativa

“aerobica”) y sigue la via oxidativa para producir energia)
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e Acidos grasos y grasa

El cuerpo almacena grasas en los adipocitos, que son células
especializadas en la acumulacion de grasa. Durante el ejercicio, la
liberacibn de hormonas como la adrenalina y la noradrenalina
estimulan la liberacién de acidos grasos libres de los adipocitos en la
sangre.

Estos &cidos grasos libres son transportados a las células

musculares donde son oxidados y utilizados como fuente de energia.

Vias Sistemas Sustratos Duracién
o energéticos energéticos

energéticas

Anaerdbico Sistema fosfagenos ATP/ PCr 10 — 15 seg.

alactico

Anaerobico Sistema Glucolitico  Glucosa 15seg. — 2

lactico min.

Aerdbico Sistema oxidativo Acidos grasos y grasa A partir de 45
min.

9.7 sistema respiratorio
El aparato respiratorio estd formado por lasvias aéreasy por
los pulmones. A través de las vias aéreas el aire circula en direccion a los

pulmones y es en estos 6rganos donde se realiza el intercambio de gases.

En las vias aéreas diferenciamos /a via aérea superior, que va desde la

nariz y la boca hasta las cuerdas vocales, e incluye la faringe y la laringe, y la via
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aérea inferior, formada por la traquea, los bronquios y sus ramificaciones en el

interior de los pulmones, los bronquiolos.

La traquea es el tubo que va desde la laringe a los bronquios principales.
Estos, a su vez, penetran en el interior de cada pulmén y se van dividiendo en
ramas mas pequefias (bronquiolos). Finalmente, a medida que se introducen en

los pulmones terminan en unas bolsas o sacos denominados alveolos.

En las paredes de la traquea y los bronquios mas gruesos hay varias capas
que de fuera adentro son el cartilago, que le da estructura y consistencia, una

capa muscular y una cubierta mas interna, que es la mucosa.

La funcion basica del aparato respiratorio es la respiracion. Consiste en
llevar el oxigeno del aire a la sangre y eliminar el anhidrido carbénico (CO3) al

aire. Este intercambio de gases se produce en el interior de los pulmones.

El aire entra por la nariz y/o la boca y es conducido a través de las vias
respiratorias hasta los alvéolos, donde se produce el intercambio de gases. Asi,
el oxigeno pasa a la sangre y es transportado a todas las células. A su vez, el
anhidrido carbdnico (CO2) que se produce en las células es transportado hasta

los pulmones para su eliminacion.

El sistema respiratorio y los pulmones funcionan muy estrechamente con
el sistema cardiovascular para la captacion y eliminacion de gases y la
distribucion de energia en el organismo. De hecho, al conjunto de ambos se le

conoce como sistema cardiopulmonar o sistema cardiorrespiratorio.

65



9.7.1 Aparato respiratorio superior
El tracto respiratorio superior incluye las partes del aparato respiratorio que
se encuentran fuera del térax, especificamente aquellas que se encuentran
sobre el cartilago cricoides y cuerdas vocales. Este incluye a la cavidad
nasal, senos paranasales, faringe y porcion superior de la laringe. La mayor
parte del tracto respiratorio superior tiene epitelio cilindrico ciliado
pseudoestratificado, también conocido como epitelio respiratorio. Sin embargo,

existen algunas excepciones: la faringe y la laringe.

Cavidad nasal

Celdillas etmoidales

El tracto respiratorio superior comienza en la cavidad nasal, la cual tiene
aperturas anteriores en la cara mediante sus dos narinas, y posteriormente
hacia la nasofaringe a través de sus coanas. El piso de la cavidad nasal esta
compuesto por el paladar duro, mientras que su techo se compone
posteriormente por la placa cribiforme del hueso etmoides. En su parte anterior

esta constituido por el hueso frontal y los huesos nasales o propios de la nariz.

Las narinas y la porcion anterior de la cavidad nasal
contienen glandulas sebaceas y foliculos pilosos que previenen el ingreso de

particulas dafiinas o extrafias a la cavidad nasal.

Las paredes laterales de la cavidad nasal contienen tres estructuras 6seas
gue se proyectan desde su superficie denominadas cornetes nasales (superior,

medio e inferior); su funcidon es incrementar el area de superficie de la cavidad
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nasal. Los cornetes nasales hacen que el flujo laminar de aire se vuelva lento y
turbulento, ayudando de esta manera a humidificar y calentar el aire a una

temperatura cercana a la del cuerpo.

El techo de la cavidad nasal contiene al epitelio olfatorio, el cual esta
compuesto por receptores sensoriales especializados. Estos receptores captan
las moléculas de olor y las transforman en potenciales de acciéon mediante
el nervio olfatorio. Estos potenciales de accion viajan hacia la corteza cerebral y
permiten la interpretacién por parte del cerebro para proveer el sentido del

olfato.

Otro camino que puede tomar el aire para ingresar a nuestro cuerpo es a
través de la cavidad oral. Si bien no esta clasificada como parte del tracto
respiratorio superior, la cavidad oral provee una ruta alternativa en caso de
obstruccion de la cavidad nasal. La entrada hacia la cavidad oral se encuentra
en el tercio inferior de la cara, mientras que por su parte posterior, encuentra

su limite al unirse con la orofaringe en el istmo orofaringeo

Senos paranasales

La cavidad nasal esta formada por varios huesos que contienen espacios de
aire llamados “senos paranasales”. Los senos paranasales son nombrados
segun los huesos con los que se

asocian: maxilar, frontal, esfenoidal y etmoidal.

Los senos paranasales se comunican con la cavidad nasal por medio de ciertas

aperturas que hacen que reciban aire inhalado y contribuyan a su
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humidificacion y calentamiento durante la respiracion. Adicionalmente, la
membrana mucosa Yy el epitelio respiratorio que yace tanto en la cavidad nasal
como en los senos paranasales, atrapa particulas, polvo o bacterias que

pueden resultar dafinas para el cuerpo.

Faringe

Nasofaringe

Después de pasar por la cavidad nasal y senos paranasales, el aire
inhalado sale a través de las coanas nasales hacia la faringe. La faringe es un
tubo muscular en forma de embudo que contiene tres partes: la nasofaringe,

orofaringe y laringofaringe.

La nasofaringe es la primera y mas superior parte de la faringe, se encuentra
posterior a la cavidad nasal. Esta parte de la faringe sirve exclusivamente
como pasaje de aire, por lo tanto, se alinea con el epitelio respiratorio.
Inferiormente, la Gvula y el paladar blando se elevan durante el proceso de la
deglucion, permitiendo cerrar la nasofaringe y evitar que la comida que

ingerimos ingrese a la cavidad nasal.

La orofaringe se encuentra posterior a la cavidad oral y se comunica con ella
mediante el istmo orofaringeo. La orofaringe sirve como camino tanto para el
aire que ingresa desde la nasofaringe como para la comida que ingresa por
la cavidad oral. Por lo tanto, la orofaringe estéa revestida por un tipo de epitelio

protector estratificado escamoso no queratinizado.
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o Lalaringofaringe o hipofaringe es la parte mas inferior de la faringe.
Representa el punto en donde el sistema digestivo y respiratorio se dividen.
En su cara anterior, la laringofaringe continta con la laringe, mientras que

posteriormente continua con el eséfago.
Laringe

La laringe es una estructura completamente hueca que se encuentra
anterior al eséfago. Estad soportada por un intrincado esqueleto cartilaginoso
conectado por membranas, ligamentos y musculos asociados. Por encima de
las cuerdas vocales, la laringe se encuentra revestida por epitelio escamoso
estratificado como el de la laringofaringe. Por debajo de las cuerdas vocales,
este epitelio cambia hacia un epitelio cilindrico pseudoestratificado con células

caliciformes (epitelio respiratorio).

Aparte de su funcion principal de conducir aire, la laringe también
resguarda a las cuerdas vocales, las cuales son muy importantes para la
produccion de la voz. La epiglotis cierra la entrada laringea durante la deglucion

para evitar que los alimentos o liquidos entren en el tracto respiratorio inferior.

9.7.2 Aparato respiratorio inferior
El tracto respiratorio inferior se refiere a las partes del aparato respiratorio que
se encuentran inferiores al cartilago cricoides y a las cuerdas vocales,

incluyendo la parte inferior de la laringe, arbol traqueobronquial y pulmones.

Arbol traqueobronquial

69


https://www.kenhub.com/es/library/anatomia-es/sistema-digestivo
https://www.kenhub.com/es/library/anatomia-es/esofago-es
https://www.kenhub.com/es/library/anatomia-es/celula-caliciforme
https://www.kenhub.com/es/library/anatomia-es/celula-caliciforme
https://www.kenhub.com/es/library/anatomia-es/epiglotis

El arbol traqueobronquial es una porcion del tracto respiratorio que conduce aire
desde las vias aéreas superiores hacia el parénquima pulmonar. Esta
compuesto por la traquea y vias intrapulmonares (bronquios y bronquiolos). La
traquea esta localizada en el mediastino superior y representa al tronco del arbol
traqueobronquial. La traquea se bifurca, a nivel del angulo esternal y de la
quinta vértebra toracica, en bronquios principales derechos e izquierdos, uno

para cada pulmon.

El bronquio principal izquierdo: viaja inferolateralmente para ingresar al hilio
pulmonar izquierdo. Durante su trayecto, pasa inferior al arco de la aorta y por

la cara anterior del es6fago y aorta toracica.

El bronquio principal derecho: viaja inferolateralmente para entrar al hilio
pulmonar derecho. El bronquio principal derecho es mas vertical que el
izquierdo, también es un poco mas ancho y corto. Esto hace que el bronquio

derecho sea mas propenso a la impactacion por un cuerpo extrafio.

Traquea

A medida que se van acercando a los pulmones, los bronquios principales
comienzan a ramificarse en bronquios cada vez mas pequenos. El bronquio
principal izquierdo se divide en dos bronquios lobares secundarios, mientras
que el bronquio principal derecho se divide en tres bronquios lobares
secundarios que llevan oxigeno hacia los lobulos del pulmén derecho e

izquierdo respectivamente.
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Cada uno de los bronquios Ilobares se divide en bronquios
segmentarios (terciarios) que llevan oxigeno hacia los segmentos
broncopulmonares. Los bronquios segmentarios, se ramifican en generaciones
de bronquiolos intrasegmentarios (conductivos), los cuales luego terminan
siendo bronquiolos terminales. Cada bronquiolo terminal da inicio a varias
generaciones de bronquiolos respiratorios. Los bronquiolos respiratorios se
extienden hacia multiples conductos alveolares, terminando en lo que se conoce
como sacos alveolares, cada uno conteniendo estructuras parecidas a un ramo
de uvas, llamados alvéolos. Es en los alvéolos donde ocurre el intercambio

gaseoso.

Pulmones

Los pulmones son un par de 6rganos con textura esponjosa localizados en la
cavidad toracica. El pulmén derecho es mas grande que el izquierdo y esta
compuesto por 3 Iébulos (superior, medio e inferior), los cuales son divididos por
dos fisuras: la fisura oblicua y la fisura horizontal. El pulmdn izquierdo tiene

unicamente dos Iébulos (superior e inferior), divididos por una fisura oblicua.

Cada pulmodn tiene 3 superficies, un apice y una base. Las superficies de los
pulmones son: superficie costal, medial o mediastinal y diafragmatica; las cuales
reciben su nombre segun la estructura anatdomica adyacente a ellas. La
superficie mediastinal conecta el pulmdn con el mediastino por medio de su hilio.
El apice del pulmén es el sitio en donde las superficies mediastinal y costal

convergen. El apice es la porcion mas superior del pulmén, extendiéndose
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incluso hasta el lugar en donde nace el cuello. La base tiene un aspecto céncavo

y es la parte mas baja del pulmén donde yace sobre el diafragma.
Cada hilio pulmonar contiene las siguientes estructuras:

e Bronquio principal

e Arteria pulmonar

¢ Dos venas pulmonares
e Vasos bronquiales

e Plexo auténomo pulmonar

Ganglios linfaticos y vasos.

9.8 Sistema cardiovascular

El sistema cardiovascular esta constituido por el corazon, los vasos
sanguineos (arterias, capilares, vénulas y venas) y la sangre que circula por

ellos. Su adecuado funcionamiento es esencial para que tengamos buena salud.

9.8.1 El corazoén

Es el motor del sistema cardiovascular, tiene el tamafio de un pufo
cerrado y pesa alrededor de 300g. Se encuentra justo a la izquierda en el

pecho, rodeado por una membrana protectora llamada pericardio.

El sistema del corazén es una bomba, dividido en lado izquierdo y
derecho. Tiene paredes, hechas de musculo, que se comprimen
(contraen) para bombear la sangre cardiovascular hacia los vasos

sanguineos y por todo el cuerpo. Tienes alrededor de 8 litros de sangre
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en tu cuerpo, y en un dia normal tu corazén late 100.000 veces para

mantener la circulacion de la sangre alrededor de tu cuerpo.

Las venas transportan la sangre desoxigenada a través del sistema
cardiovascular hacia el lado derecho de tu corazén. Tu corazén bombea
esta sangre de nuevo a tus pulmones, donde absorbe mas oxigeno. Esta
sangre oxigenada regresa al lado izquierdo de tu corazon, que la bombea
al resto del cuerpo a través de las arterias. El musculo del lado izquierdo
del corazén es un poco mas grande ya que tiene mas trabajo que hacer
que el derecho: el lado derecho sélo bombea sangre a tus pulmones, el
lado izquierdo bombea sangre a todo tu cuerpo por el sistema
cardiovascular. Cada lado de tu corazon esta dividido en una cavidad
superior llamada auricula y una cavidad inferior, mas grande, llamada
ventriculo. La sangre fluye desde cada auricula al ventriculo

correspondiente, a través de una valvula unidireccional.

A modo de sintesis, podemos decir que las estructuras que forman el corazén son

cuatro:

1. Musculo cardiaco:

También llamado miocardio, se encuentra formando las auriculas
y los ventriculos, y con su contraccion y relajacion son los que en
ultima instancia bombean la sangre para que recorra el sistema
circulatorio. El pulso no es mas que la percepcion del empuje ritmico

de la sangre en las arterias cada vez que el ventriculo se contrae. Las
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enfermedades que afectan al musculo cardiaco pueden hacer que
éste se contraiga con menos fuerza y no garantice el aporte adecuado

de oxigeno y nutrientes a todas las células.

2. Valvulas cardiacas:

Son estructuras finas pero enormemente resistentes que permiten
que la sangre circule en un solo sentido. Existen valvulas entre las
auriculas y los ventriculos (valvula mitral y valvula tricuspidea) y
también existen valvulas entre los ventriculos y las arterias principales
(valvula adrtica y valvula pulmonar). Cuando la camara se contrae, la
sangre impulsada abre las valvulas; y cuando la camara se relaja, las
valvulas se cierran impidiendo que la sangre refluya hacia atras. Las
enfermedades que afectan las valvulas del corazon pueden dificultar
el paso de la sangre a través de las mismas o en otras ocasiones
pueden no cerrar adecuadamente y permiten que la sangre refluya en

lugar de moverse en un solo sentido.

3. Sistema eléctrico cardiaco:

Esta constituido por fibras nerviosas que funcionan de modo auténomo.
Se encargan de regular la frecuencia a la que se contrae el corazén y
también de la adecuada coordinacién entre la contraccion de las auriculas
y la de los ventriculos. El estimulo inicial se genera en las auriculas, v,
después de un pequeno intervalo de tiempo se transmite a los ventriculos,

de esta forma las auriculas se contraen e impulsan la sangre a los
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ventriculos y, una fraccién de segundo después, el impulso llega a las
ventriculos (que ya han tenido tiempo de llenase de sangre procedente de
las auriculas), y éstos se contraen impulsando la sangre a través de las
arterias. Cuando una enfermedad afecta a este sistema eléctrico, el
corazén puede latir mucho mas lento o en otras ocasiones de forma
irregular; ambas situaciones comprometen la adecuada funcién de

bombeo del corazoén.

4. Vasos sanguineos del corazon:

Al igual que cualquier otro tejido de nuestro cuerpo, el corazén
también necesita un sistema de vasos sanguineos por los que circule

sangre que le aporte oxigeno y nutrientes.

Las arterias que llevan sangre oxigenada al musculo cardiaco se
denominan arterias coronarias. Las enfermedades que afectan a las
arterias del corazén pueden producir estrechamiento de las mismas y
reducir asi la cantidad de oxigeno y nutrientes que llegan a cada parte
del corazon produciendo una angina de pecho o incluso un infarto de

miocardio.
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10. Juegos Olimpicos

10.1 Olimpismo

10.1.1 Juegos Olimpicos antiguos

Los antiguos Juegos Olimpicos eran un evento deportivo que se
celebraba cada cuatro afnos en el lugar sagrado de Olimpia, en el
Peloponeso occidental, en honor a Zeus, el dios supremo de la
religion griega. Los Juegos, que se celebraron entre el 776 a. C. y el
393 d. C., contaban con participantes y espectadores de toda Grecia
e incluso de fuera de ella; algunos relatos mitolégicos atribuyen a
Zeus el inicio de los Juegos para celebrar su victoria sobre Cronos,
mientras que otros afirman que el héroe Pélope los inicié en honor a

Endémao (Cartwright, 2018).

Las primeras Olimpiadas se celebraron a partir del afio 776 a.
C. en la primera luna llena después del solsticio de verano en honor
a Zeus. El vencedor de la primera y unica prueba, la carrera a pie del
estadio, fue Koroibos de Elis, a partir de entonces, se registraron
todos los vencedores y se dio nombre a cada olimpiada. Durante una
tregua panhelénica de tres meses, los atletas y hasta 40,000
espectadores venian de toda Grecia para participar en los Juegos de

Olimpia (Cartwright, 2018).

A las mujeres no se les permitia participar ni ver las pruebas,
aunque si podia haber chicas jovenes entre el publico, con la Unica

excepcion de la sacerdotisa de Deméter Chamyne. Hubo un caso
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famoso de incumplimiento a esta regla de exclusividad de hombres: el
caso de Kallipateira. Habia entrenado a su hijo Peisirodos y, cuando
gano la carrera, la madre celebré6 de manera demasiado exuberante

en la multitud: se quité la ropa y reveld su sexo (Cartwright, 2018).

Durante las 12 primeras Olimpiadas, la carrera a pie del stadion fue
la unica prueba y sigui¢ siendo la mas prestigiosa a lo largo de la
historia de los Juegos. La carrera se desarrollaba en una longitud (un
stadion) de la pista del estadio, de 600 pies antiguos o0 192 metros;
Con el paso del tiempo, se afiadieron otras pruebas a los Juegos para
que el programa total fuera de 18 pruebas repartidas en cinco dias,
entre las pruebas estaba la lucha libre los competidores debian tirar al
suelo a su oponente tres veces para obtener la victoria, pentatlon con
las pruebas de salto, lanzamiento de disco, stadion, jabalina y lucha,
boxeo donde llevaban correas de cuero alrededor de las manos
tomados como proteccion al inicio en los afios siguientes se
convirtieron en armas destructivas, keles siendo carrera de caballos,
synoris siendo carrera de carros de dos caballos entre otras pruebas

(Cartwright, 2018).

Los Hellanodikai o jueces también entregaban la corona de la
victoria o kotinos de hojas de olivo silvestre y una rama de olivo cortada
del arbol sagrado o Kallistephanos a cada ganador de la prueba. El
olivo era relevante porque se cree que los arboles de Olimpia fueron

plantados originalmente por Hércules. Otro premio podia ser una cinta
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de lana roja que se llevaba en la parte superior del brazo o alrededor

de la cabeza (Cartwright, 2018).

Los Juegos Olimpicos fueron el acontecimiento cultural mas
importante de la antigua Grecia y se celebraron durante 293
olimpiadas consecutivas. Tan importantes eran los Juegos en el
mundo antiguo que incluso se utilizaban como base para el calendario

(Cartwright, 2018).

10.1.2 Juegos Olimpicos modernos

En el siglo XIX surgiria la posibilidad de realizar unos eventos
similares al de los griegos. El noble francés Pierre Fredy, baron de
Coubertin, fue el encargado de materializar esta idea al fundar el
Comité Olimpico Internacional -COI- en 1984. La primera edicion de
estos juegos modernos seria en Atenas, en 1896. Desde entonces se
han ido realizando cada cuatro afos en diversas ciudades al rededor
del mundo. Las unicas excepciones en las que no se realizaron fueron
las ediciones de 1916, 1940 y 1944, coincidiendo con el estallido de la
Primera y Segunda Guerra Mundial; y la edicién de 2020, postpuesta

por la pandemia de Covid-19 (Burgos, 2021).

Las diferencias entre los juegos antiguos y los juegos modernos a
lo largo de los afios se han ido incorporando y quitando disciplinas
entre ellos se puede destacar la desaparicion de las carreras de
cuadrigas en los modernos, el pancration, una lucha entre dos atletas
casi a muerte en la que se mezclan disciplinas como el boxeo y las
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artes marciales. Otra peculiaridad de los juegos antiguos era que todos
los atletas solian competir completamente desnudos para mostrar su
condicion fisica. Entre los simbolos encontramos que los juegos

modernos incorporan el relevo de la llama olimpica (Burgos, 2021).

10.1.3 Olimpismo como filosofia de vida
En las Cartas Olimpicas en el 2011 en el primer principio
fundamental del olimpismo se encuentra el olimpismo como filosofia

de vida.

El Olimpismo es una filosofia de la vida, que exalta y combina en
un conjunto armonico las cualidades del cuerpo, la voluntad y el
espiritu. Al asociar el deporte con la cultura y la educacion, el
Olimpismo se propone crear un estilo de vida basado en la alegria del
esfuerzo, el valor educativo del buen ejemplo, la responsabilidad social
y el respeto por los principios éticos fundamentales universales (Carta

Olimpica, 2013).

10.2 Juegos del ciclo olimpico
El Ciclo Olimpico, es un periodo de cuatro afios consecutivos que
transcurre entre Olimpiada y Olimpiada. Durante ese periodo, los
doscientos cinco Comités Olimpicos Nacionales miembros del Comité
Olimpico Internacional, participan, segun su ubicacidon geografica, en
eventos llamados del Ciclo Olimpico, que poseen el mismo formato de unos

juegos olimpicos (EL Mundo Olimpico, s.f.).
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10.2.1 Juegos Deportivos Centroamericanos

Los Juegos Deportivos Centroamericanos mas conocidos como
Juegos Centroamericanos, son un evento multideportivo regional en
los cuales compiten atletas de los paises que conforman el istmo
centroamericano: Belice, Guatemala, ElI Salvador, Honduras,
Nicaragua, Costa Rica y Panama. La primera edicién de los Juegos
Centroamericanos se llevé a cabo en Guatemala, en noviembre de
1973 y desde entonces se realizan cada 4 afos en ciudades

centroamericanas (Google Arts & Culture, s.f.).

10.2.2 Juegos Deportivos Centroamericanos del Caribe

Los Juegos Deportivos Centroamericanos del Caribe es un evento
multideportivo que se realiza cada cuatro anos, dirigido por la
Organizaciéon Deportiva Centroamericana y del Caribe -ODECABE-
considerados los Juegos Regionales mas antiguos a nivel mundial, las
dos primeras ediciones llevaron solo el nombre de Centroamericanos
y a partir de 1935 se le adiciona el Caribe. Tiene como objetivo
fundamental preparar a los atletas del area para el Ciclo olimpico

(Ecured, s.f.).

10.2.3 Juegos Deportivos Panamericanos
Los Juegos Deportivos Panamericanos es un evento multideportivo
gue convoca a los atletas de todos los paises de América a participar
de este gran festival de deportes y amistad, cada 4 afos en el afio que

antecede al de los Juegos Olimpicos. Estos juegos son realizados por
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la organizacién Deportiva Panamericana -ODEPA- (Cultura

Recreacion y Deporte, s.f.).

10.2.4 Juegos Olimpicos de Verano

Los Juegos Olimpicos de Verano es un evento deportivo que reune
gran cantidad de deportistas en multiples especialidades cada cuatro
afos, organizado por el Comité Olimpico Internacional -COl-.
Constituye el mas prestigioso de los eventos deportivos
multidisciplinarios en el mundo, con el mayor numero de deportes,
disciplinas y paises, naciones o republicas participantes; su
denominacion obedece a la intencién de diferenciarlos de los Juegos
Olimpicos de Invierno, dedicado a los deportes de invierno, que se
practican en el hielo o la nieve. Pese a ello no necesariamente los
juegos se llevan a cabo en verano, dependiendo tal circunstancia de

la ciudad en la que el evento se realice (Colimdo, Colimdo, 2017).

10.2.5 Juegos Olimpicos de Invierno
Los Juegos Olimpicos de Invierno es un evento multideportivo que
se celebra cada cuatro afios bajo la supervision y administracion
del Comité Olimpico Internacional. Incluye deportes de invierno tanto
de hielo como de nieve. El esqui de fondo, el patinaje de velocidad,
el patinaje artistico, el hockey sobre hielo, el bobsleigh, la combinada
nordica y los saltos de esqui han formado parte el programa olimpico

desde su primera edicion (Colimdo, Colimdo, 2017).
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10.2.6 Juegos Paralimpicos

Los Juegos Paralimpicos son la competicion internacional del
mundo para atletas con discapacidades. Al igual que los Juegos
Olimpicos ordinarios, los Juegos Paralimpicos tienen lugar cada 4
afnos en ciudad distinta del mundo y reunen delegaciones deportivas
de distintas nacionalidades para competir en diversas disciplinas a lo
largo de un par de semanas. Estas competiciones internacionales
estan organizadas por el Comité Paralimpico Internacional -CPI-, un
organismo con sede en Bonn, Alemania, y que coopera estrechamente

con el Comité Olimpico Internacional.

10.2.7 Juegos Olimpicos de la juventud

Los Juegos Olimpicos de la Juventud -JOJ- son un evento
multideportivo realizado cada 4 anos promovido por el Comité
Olimpico Internacional y en el que participan atletas de todo el mundo
de entre 14 y 18 afos. Su celebracién fue propuesta en 1998 por el
presidente del COIl Jacques Rogge y aprobada el 5 de julio de 2007
en el transcurso de la 119 Sesion del COI en Ciudad de Guatemala.
Existen dos versiones de los JOJ, una estival y otra invernal (Colimdo,

Colimdo, 2017).

10.3 Aplicacion de Valores Olimpicos y Paralimpicos

10.3.1 Amistad
La amistad impulsa a ver el deporte como una herramienta

mediante la que promueve una comprension mutua mayor entre
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personas procedentes de las mas diversas realidades (Sapos y

Princesas, 2011).

10.3.2 Respeto
El respeto se dirige a respetarnos a nosotros mismos, por nuestro
cuerpo y nuestras capacidades, pero también del que hemos de
profesar a los demas, asi como a las reglas del juego, a la propia

competicion y al ambiente que la rodea (Sapos y Princesas, 2011).

10.3.3 Excelencia
La excelencia consiste en dar lo mejor de uno, tanto en el terreno
competitivo como en la vida personal y profesional, de esforzarse al
maximo para ganar, pero también de disfrutar por el sencillo hecho de

participar (Sapos y Princesas, 2011).

10.3.4 Inspiracion
La inspiracion trae esperanza a las vidas de las personas e inculca
la creencia de que los suefios se pueden convertir en realidad. Cuando
inspiramos a alguien, estimulamos su mente y espiritu. Le motivamos
a crecer y cumplir sus suefos. Le damos esperanza de un futuro mejor

(Avanzandos, s.f.).

10.3.5 Igualdad
La igualdad conlleva el aceptar a las personas tal y como son, sin
hacer diferencias de cultura, sexo o religion. En los Juegos Olimpicos

todos los participantes son tratados por igual durante la competicion
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deportiva independientemente del pais donde provengan, de las
preferencias politicas, o de cualquier otra diferencia (Guterman, EF

Deportes, s.f.).

10.3.6 Fraternidad
La fraternidad es la unidn y buena correspondencia entre hermanos
o entre un grupo de personas. Vivir el valor de la fraternidad significa
considerar a todo ser humano como un hermano, enfatizando los
valores de igualdad y libertad de la ciudadania. Este valor se desarrolla
durante la convivencia establecida en los Juegos Olimpicos y en su

preparacion (Guterman, EF Deportes, s.f.).

10.3.7 Juego Limpio

El juego limpio es mas que respetar las reglas. Abarca los
conceptos de amistad, respeto al adversario y espiritu deportivo. Mas
que un comportamiento, es un modo de pensar y de actuar en el
deporte y en la vida. El concepto se extiende a evitar trampas, el arte
de engafar, el dopaje, la violencia fisica y verbal, la desigualdad de
oportunidades y la corrupcion. Abraza todos los principios deportivos,
morales y éticos que defiende el olimpismo, y por los cuales continuara
luchando, independientemente de las influencias y presiones que

pueda afrontar (Guterman, EF Deportes, s.f.).

84



10.4 Simbolos Olimpicos

10.4.1 Los aros Olimpicos
El logo olimpico esta compuesto de cinco circulos de colores azul,
amarillo, negro, azul, verde y rojo. Representando la union de los cinco
continentes y el encuentro de los atletas del mundo en la mas grande

fiesta cuatrienal del deporte, los Juegos Olimpicos (Anaya, s.f.).

10.4.2 La antorcha Olimpica
En la antigiedad el fuego era considerado un elemento de
purificacion, sagrado, divino y puro. En la era moderna la llama
olimpica también se ha transformado en un simbolo de pureza y de
union entre los pueblos pues es llevada por un sistema de relevos de
la cuna de los Juegos en la antigledad desde Olimpia, Grecia hasta
la ciudad sede de los Juegos. El disefio de la antorcha de cada Juego

es diferente (Anaya, s.f.).

10.4.3 La tregua Olimpica

La tregua olimpica, o ekecheria, es la antigua tradicion griega que
se remonta al siglo VIl a. c. Todos los conflictos cesaban durante la
tregua, que comenzaba siete dias antes de la apertura de los Juegos
Olimpicos y finalizaba el séptimo dia a partir de su finalizacién. El
objetivo era garantizar la seguridad de todas las personas asistentes:
atletas, artistas, familiares y peregrinos que acudian al acontecimiento
deportivo. En la época actual, la tregua olimpica ha pasado a ser una

manifestacion del deseo de la humanidad de construir un mundo
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basado en las reglas de la competencia limpia y en la paz, la

humanidad y la reconciliacion (Unidas, s.f.).

10.4.4 Las medallas Olimpicas
Las medallas de oro, plata y bronce que se entregan a los
competidores en los Juegos Olimpicos y Paralimpicos representan los
niveles mas altos de los logros deportivos en los Juegos. El disefio de
las medallas es responsabilidad del comité organizador de la ciudad
anfitriona, y es diferente en cada edicién de los Juegos. La entrega de
medallas es una tradicion que comenzo en los Juegos Olimpicos de

San Luis 1904 (COl, s.f.).

10.4.5 EI Himno Olimpico
Es una pieza musical compuesta por Spiros Samaras con palabras
de un poema de Kostis Palamas, ambos de nacionalidad griega y se
estrend en los Juegos dela | Olimpiada en Atenas 1896. En la
actualidad se escucha en las ceremonias de apertura y clausura de los

Juegos, el momento de izar la bandera (COA, 2012).

10.5 Gestién en entidades deportivas

10.5.1 Federaciones deportivas nacionales
Son 29 federaciones que integran la Confederacion Deportiva

Auténoma de organizadas y reconocidas conforme lo dispuesto por
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la Ley, permiten que los guatemaltecos se integren a la actividad

deportiva (CDAG, s.f.).

- Ajedrez

- Andinismo
- Atletismo

- Badminton
- Baloncesto
- Balonmano
- Beisbol

- Boliche

- Boxeo

- Ciclismo

- Esgrima

- Fisicoculturis

mo

Fuatbol
Gimnasia
Judo

Karate Do
Levantamient
o de Pesas
Levantamient
o de Potencia
Luchas
Motociclismo
Natacion,
clavados, polo

acuatico y

10.5.2 Asociaciones deportivas nacionales

nado
sincronizado
Patinaje
Remo y
canotaje
Taekwondo
Tenis de
campo

Tenis de mesa
Tiro deportivo
Triatlon

Voleibol

Son 18 asociaciones que integran la Confederacion Deportiva

Auténoma de organizadas y reconocidas conforme lo dispuesto por

la Ley, permiten que los guatemaltecos se integren a la actividad

deportiva (CDAG, s.f.).
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- Billar

- Ecuestres

- Golf

- Hockey

- Kickboxing

- Navegacion a vela
- Paracaidismo

- Pentatlén Moderno
- Pesca deportiva

- Polo

- Raquetbol

- Rugby

- Softbol

- Squash

- Surf

- Tiro con arco

- Tiro con armas de caza

- Vuelo libre

10.5.3 Entidades deportivas en Guatemala
EL COG tiene como objetivo primordial desarrollar y proteger el
movimiento olimpico y los principios que los inspiran. En el
cumplimiento de tal funcién, no se permitira ninguna discriminacion

por motivo de etnia, sexo, religion, o posicion econdmica o social. El
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funcionamiento esta normado por la Ley Nacional para el Desarrollo
de la Cultura Fisica y del Deporte, Decreto 76-97 del Congreso de la

Republica (Perez, 2014).

La CDAG es el Organismo Rector y jerarquicamente superior del
deporte federado, en el orden nacional. Tiene personalidad juridica 'y
patrimonio propio. Es un organismo autonomo de acuerdo con lo
establecido en la Constitucion Politica de Republica de Guatemala y
esta exonerada del pago de toda clase de impuestos (Huntington,

2004).

Algunas de sus atribuciones son:

- Participar y contribuir interinstitucionalmente en la eficacia de
las politicas emanadas del Consejo Nacional de Deporte,
Educacion Fisica y Recreacion.

- Autorizar y organizar la celebracibn de competencias
internacionales

- Llevar estadisticas y registros actualizados de deportistas,
equipos clubes, ligas, federaciones, asociaciones que
contengan el historial completo del trabajo desarrollado por
cada uno

- Mantener relaciones con instituciones similares de otros paises
y afiliarse a las de caracter internacional que considere

conveniente.

89



11. Referencias
Alarcén Lépez, F., & Cardenas Vélez , D. (2010). La metodologia de ensefianza en

los deportes de equipo. Revista de Investigacion en Educacion, pp. 91-103.

Anaya, C. (n.d.). Olimpismo. Retrieved from https://www.olimpismo.org/el-himno-

olimpico/

Avanzandos, C. d. (n.d.). Centro de Estudios Avanzandos . Retrieved from
https://ceatotonicapan.edu.gt/wp-content/uploads/2017/01/8.-

Inspiracio%CC%81n.pdf

Bahr, R., & Maehlum, S. (2007). Lesiones Deportivas. Madrid: Médica

Panamericana.

Burgos, E. (2021, 7 22). Diario AS. Retrieved from
https://as.com/juegos_olimpicos/2021/07/22/noticias/1626916197_513120.h

tml

Carta Olimpica. (2013). Lausana. Retrieved from

https://www.filosofia.org/ave/002/b056.htm#kn02

Cartwright, M. (2018). Worl History. Retrieved from

https://www.worldhistory.org/trans/es/1-440/los-antiguos-juegos-olimpicos/

CDAG. (n.d.). CDAG. Retrieved from https://cdag.com.gt/2020/04/21/l0s-46-

deportes-que-conforman-la-cdag/

Chiesa, L. (2007). La Musculacion Racional . Badalona: Paidotribo.

90



Clinica Alemana de Santiago. (2016, 11 21). Clinica Alemana de Santiago.
Retrieved from
https://www.clinicaalemana.cl/articulos/detalle/2016/evaluacion-del-

rendimiento-deportivo-medir-para-mejorar

COA. (2012, 9 8). Comité Olimpico Argentino . Retrieved from

https://www.coarg.org.ar/noticias/item/109-simbolos

COG. (n.d.). COG. Retrieved from
https://www.cog.org.gt/sites/default/files/QuienesSomos/Ley_Nacional_de

Cultura_Fisica_y_del_Deporte(Decreto%20%2076-97).pdf

COl. (n.d.). Olympics. Retrieved from https://olympics.com/es/olympic-

games/olympic-medals

Colimdo. (2017, 9 22). Colimdo. Retrieved from https://colimdo.org/pagina/juegos-

olimpicos-de-verano/

Colimdo. (2017, 9 22). Colimdo. Retrieved from https://colimdo.org/pagina/juegos-

olimpicos-de-invierno/

Colimdo. (2017, 9 22). Colimdo. Retrieved from https://colimdo.org/pagina/juegos-

olimpicos-de-la-juventud/

Comenarez, J. (2014, 9 22). Monografias. Retrieved from
https://www.monografias.com/trabajos102/actividades-fisico-recreativas-
ocupacion-del-tiempo-libre-adolescentes-edo-lara/actividades-fisico-

recreativas-ocupacion-del-tiempo-libre-adolescentes-edo-lara

91



Conrado Del Valle, E. (2019). Didactica Especial del Deporte | y II.

Cultura Recreacion y Deporte. (n.d.). Cultura Recreacion y Deporte. Retrieved
from
https://www.culturarecreacionydeporte.gov.co/es/bogotanitos/recreaccion/lo

S-juegos-panamericanos

Doktuz. (n.d.). Doktuz. Retrieved from

https://www.doktuz.com/wikidoks/prevencion/estilos-de-vida-saludable.html

Ecured. (n.d.). Ecured. Retrieved from

https://www.ecured.cu/Juegos_Centroamericanos_y_del_Caribe

EcuRed. (n.d.). EcuRed. Retrieved from

https://www.ecured.cu/M%C3%A9todos_de_ense%C3%B1anza_(deportiva)

EL Mundo Olimpico. (n.d.). EL Mundo Olimpico. Retrieved from

https://elmundoolimpico.blogspot.com/p/el-ciclo-olimpico.html

Entrenamiento deportivo. (2016, 11 06). Entrenamiento deportivo. Retrieved from
https://entrenamientodeportivo1blog.wordpress.com/2016/11/06/principios-

metodologicos-de-la-educacion-fisica-y-deportiva/

Equipo editorial, E. (2022, Junio 13). Concepto. Retrieved from

https://concepto.de/deporte/

Eumed. (n.d.). Eumed. Retrieved from
https://www.eumed.net/rev/ced/12/jmgs.htm#:~:text=La%20ejecuci%C3%B3

Nn%20motriz%20de%20una,%2DMecanismo%20de%20decisi%C3%B3n.

92



Euroinnova Business School. (2021, 09 02). Euroinnova Business School.
Retrieved from https://www.euroinnova.edu.es/blog/enfoque-sistemico-en-
la-
educacion#:~:text=E|%20enfoque%20sist%C3%A9mico%20en%201a%20e
ducaci%C3%B3n%20se%20establece%20con%20un,de%20los%20alumno

$%200%20estudiantes.

Gil Morales, P. (2007). Metodologia Didactica de las Actividades Fisicas. Sevilla:

Wanceulen Editorial Deportiva S.L.

Gonzalez Rave, J. (2007). Grupo Sobre Entrenamiento. Retrieved from https://g-
se.com/la-planificacion-del-entrenamiento-deportivo-cambios-vinculados-a-
las-nuevas-formas-de-entender-las-estructuras-deportivas-

contemporaneas-1787-sa-h57cfb2724achb7

Google Arts & Culture. (n.d.). Google Arts & Culture. Retrieved from

https://artsandculture.google.com/entity/m0bs6m96?hl=es

Guterman, T. (n.d.). Ef deportes. Retrieved from

https://efdeportes.com/efd30/evalua.htm

Guterman, T. (n.d.). EF Deportes. Retrieved from
https://www.efdeportes.com/efd167/la-formacion-de-valores-olimpicos-en-

alta-competencia.htm

Huntington, S. (2004). CDAG. Retrieved from https://cdag.com.gt/quienes-

somos/quienes-somos/

93



Izquierdo, A. (2021, 12 24). Plataforma Educativa Luca. Retrieved from
https://www.lucaedu.com/aprendizaje-individual-personalizar-el-proceso-

educativo/

Kurisu. (2014, 1 10). La Ciudad Educativa. Retrieved from
http://laciudadeducativa.blogspot.com/2014/01/didactica-general-enfoques-

modelos-y.html

Manno, R. (1994). Fundamentos del Entrenamiento Deportivo . Barcelona :

Paidotribo .

Martin, R. (2015, 3 30). PADELSTAR. Retrieved from
https://padelstar.es/preparacion-fisica-padel/que-es-carga-de-
entrenamiento-y-sus-componentes/#-Las-Cargas-y-los-Periodos-del-Ciclo-

Anual

Mundo Entrenamiento. (2017, 6 21). Mundo Entrenamiento. Retrieved from

https://mundoentrenamiento.com/analisis-del-rendimiento-deportivo/

Navarro, C. (2003). El musculo esquelético. Pontevedra: ASEM Galicia.

OMS. (n.d.). Who. Retrieved from https://www.who.int/es/news-room/fact-
sheets/detail/physical-
activity#:~:text=La%20actividad%20f%C3%ADsica%20hace%20referencia,

como%20intensa%2C%20mejora%20la%20salud.

Perez, P. (2014). COG. Retrieved from https://cog.org.gt/node/640

Rolleat. (2021, 12 1). Rolleat. Retrieved from https://rolleat.com/es/estilo-de-vida/

94



Ruiz, R. (n.d.). Federacion de Ensefianza. Retrieved from

https://www.feandalucia.ccoo.es/docu/p5sd5101.pdf

Sapos y Princesas. (2011, 7 26). Sapos y Princesas. Retrieved from
https://saposyprincesas.elmundo.es/consejos/educacion-en-casal/los-

valores-olimpicos-y-el-positivo-aprendizaje-que-representan-para-los-ninos/

Todo sobre el alumnado. (2021, 9 26). Todo sobre el alumnado. Retrieved from
https://unate.org/instituciones-educativas/que-es-la-didactica-de-la-

educacion-fisica.html

Todo sobre el alumnado. (2021, 10 26). Todo sobre el alumnado. Retrieved from
https://unate.org/instituciones-educativas/que-es-la-didactica-de-la-

educacion-fisica.html

Tortora, G. J. (2005). Principios de anatomia y fisiologia. México: Oxford university

press.

Tudor O, B. (2003). Periodizacion Teoria y Metodologia del Entrenamiento .

Barcelona: Hispano Europea.

Unidas, N. (n.d.). Naciones Unidas. Retrieved from

https://www.un.org/es/olympictruce

Valdivielso, N., & Manuel. (1996). Planifiacién del entrenamiento deportivo.

Gymnos, S.L.

Vladimir, I. (2012). Entrenamiento Deportivo Periodizacion en Bloque. Badalona :

Paidotribo.

95



Web del Maestro. (2020, 8 25). Web del Maestro. Retrieved from
https://webdelmaestrocmf.com/portal/ejemplos-de-tecnicas-didacticas-para-

implementar-en-la-clase-virtual/

Web Escolar. (2013, 2 27). Web Escolar. Retrieved from
https://www.webscolar.com/principios-caracteristicas-y-elementos-de-la-

didactica

Weineck, J. (2005). Entrenamiento Total. Barcelona: Paidotribo.

96



