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RESUMEN

Los programas de Educacién Fisica, tanto en el ambito escolar como en la vida adulta,
tienen unos contenidos diferentes, dependiendo de la etapa evolutiva de las personas.
Este trabajo pretende hacer unos planteamientos béasicos y generales de dichos
contenidos. Se establecen cinco etapas; las cuatro primeras estan dedicadas al nivel
escolar, mientras que la quinta se refiere a la etapa de adulto.

En cuanto al grado de esfuerzo, se plantea la idea de que exista en cada sesion de
ejercicio fisico, un grado de esfuerzo y de gasto energético significativo, pero sin
enfocar las sesiones hacia el rendimiento sino hacia la salud, para forjar el hébito por

el ejercicio fisico ya desde las edades mas tempranas.

Palabras claves: Capacidades, Habilidades y Cualidades



INTRODUCCION

"En este Trabajo monografico se ofrece un recurso educativo para el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas (en adelante lo nombraré como capacidades fisicas
bésicas) para nifios de 09 - 11 afios (6° . Esto no significa que antes de esta edad no se
pueda tratar, pero como veremos mas adelante existen etapas relacionadas con el
desarrollo del nifio donde es mas apropiado estimular su trabajo. El trabajo esta
vinculado a la asignatura de Educacion Fisica (en adelante lo nombraré como
educacion fisica) por lo que su desarrollo esta relacionado con otros conocimientos
especificos como son las habilidades motrices basicas y se realizara de una forma
jugada y ludica para que el alumnado esté motivado teniendo en cuenta sus intereses."
(Gonzélez, 2015-2016)

"También se buscara la interrelacion con otros contenidos de asignaturas como
Matemaéticas o Lengua Castellana, de forma que exista un enriquecimiento mayor
durante la unidad didactica. " (Gonzalez, 2015-2016)

"Nuestra intencidn con este trabajo es mostrar como el desarrollo de las capacidades
fisicas bésicas constituye un elemento fundamental como garantia de desarrollo de
estimulos y habitos que contribuyen a la mejora de la salud ya que cada vez que
realizamos una accion o un ejercicio, sin darnos cuenta se precisa de estas capacidades
en mayor o menor medida. Su desarrollo mejorara si logran tener una percepcion de
sus posibilidades y limitaciones en este &mbito, ademas de ellos y de su cuerpo. "
(Gonzélez, 2015-2016)



CAPITULO |

HABILIDADES FISICAS

1.1.-Objetivos

1.1.1.- Objetivo general

Conocer cargas fisicas y el rendimiento de las capacidades fisicas condicionales, de

los alumnos del nivel primario

1.1.2.- Objetivos especificos

- Conocer cargas fisicas en el rendimiento de la fuerza de los alumnos del nivel
primario.
- Conocer cargas fisicas en el rendimiento de la velocidad de los alumnos del nivel

primario

1.2.- Habilidades fisicas marco teérico

"Nuestra condicién de seres vivos con capacidad de movimiento e interaccion con las
cosas Yy los otros seres del mundo gque nos rodean, permite que la AF se encuentre en
cualquier ambito de nuestra vida. Las personas dificilmente podemos llevar una vida
plena y sana sin posibilidad alguna de movimiento e interaccion con el mundo. De ahi
que la AF sea un factor, entre otros muchos, a tener en cuenta cuando hablamos de la
salud de las personas. " (Gonzalez, 2015-2016)

“La actividad fisica hace referencia al movimiento, la interaccion, el cuerpo y
la practica humana. Se puede definir como cualquier movimiento corporal
Realizado con los masculos esqueléticos que lleva asociado un gasto de energia”
(Devis, 2009, p.13).



"También es una de las muchas experiencias que vive una persona gracias a la
capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal. Es considerada
como un instrumento mediante el cual uno puede recuperar la funcion corporal
enferma o lesionada y paliar sus efectos negativos sobre el organismo humano. Cada
persona responde de una manera distinta al esfuerzo fisico incluso tratandose de la
misma actividad. Esto es debido a que cada una de ellas posee una condicion fisica
diferente, es decir, una capacidad bioldgica y funcional distinta en ese momento
determinado. " (Gonzélez, 2015-2016)

"Devis (2000) sostiene que: La condicion fisica es un estado, producto o nivel de forma
fisica que se obtiene de medir mediante pruebas o test fisicos, los distintos
componentes o cualidades de que consta y esta genéticamente determinada en alto
grado. Estas cualidades son la resistencia (cardiorrespiratoria y muscular), la fuerza
muscular, la velocidad y la flexibilidad. (p.30) " (Devis 2000 citado por Gonzélez,
2015-2016)

En adelante estas capacidades fisicas basicas seran nombradas como: F, R, V y Fx.
"Sebastiani (2000) comenta que: Para que las personas tengan una buena calidad de
vida es muy importante que cuiden su salud y su condicion fisica, lo que les permitira
estar en una mejor disposicion para realizar sus tareas habituales y sus actividades de
tiempo libre y/o deportivo. " (Gonzélez, 2015-2016)

"Sostiene que los beneficios que consigues teniendo una buena condicion fisica vienen
dados porque: Mejoras el metabolismo y los cuatro sistemas que intervienen en el
ejercicio (cardiovascular, respiratorio, nervioso y locomotor). o Sobre el sistema
cardiovascular, el corazon se fortalece y puede impulsar mas sangre en cada latido,
aumentan los vasos sanguineos, por lo que la sangre llega a mas sitios y por tanto,
disminuye la frecuencia cardiaca (en adelante se nombrara como Fc) y el corazén no
se fatiga tanto. " (Gonzéalez, 2015-2016)

"o Sobre el sistema respiratorio, aumenta la ventilacion de los pulmones y el
organismo se oxigena mejor y disminuye la frecuencia respiratoria (n° respiraciones
por minuto) y aumenta la profundidad de cada respiracion o Sobre el sistema nervioso,

aumenta la V de reaccion y la coordinacion de los movimientos y favorece la



eliminacion de la tension nerviosa, el estrés producido por el sedentarismo y las

preocupaciones. " (Gonzalez, 2015-2016)

» "Sobre el aparato locomotor, favorece el crecimiento, refuerza los huesos,
ligamentos, articulaciones, reduciendo la posibilidad de padecer lesiones y
enfermedades reumaticas. Los musculos ganan en R, F, V de contraccion y en

Fx si trabajamos equilibradamente estas cualidades. " (Gonzélez, 2015-2016)

1.3.- Capacidades fisicas

Hernandez (1997) las define como:
Son aquellas que condicionan en cantidad el rendimiento en una
determinada ejecucion. En la etapa entre los 9 y 11 afios, experimentan
un incremento continuo, con la excepcion de la Fx. Este incremento
continuo responde al ininterrumpido aumento de talla y peso y al
desarrollo y maduracion de los distintos aparatos u sistemas organicos.
(p. 50)
Sebastiani y Gonzélez (2000) dicen:
Son los requisitos motores sobre los cuales el hombre y el deportista
desarrollan las propias habilidades técnicas.
Las cualidades fisicas basicas son: Fuerza, Velocidad, Resistencia y
Flexibilidad.
Segun Garcia A.(2010), nos comenta que las Capacidades fisicas basicas en primaria
dandole indole entre las edades de 9 y 11 afios son estrechamente movimientos que
realiza el alumnado tendiendo el factor primordial que es el movimiento, sin ella no
se podria ejercer ninguna actividad fisica, o algin deporte de preferencia. Existiendo
una gran variedad de interpretacion en los movimientos que realiza la persona
dependiendo netamente de la edad del alumno, ya que cada etapa corresponde
cualidades y habilidad distintas y que les llame la atencion; sobre todo los elementos
que inducen a ellos son resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.



"Cada vez que se realiza un ejercicio fisico actian de forma simultanea, al estar
intimamente unidas. Toda actividad fisica incorpora, dentro de ciertos niveles,
elementos de F, V, Ry Fx. " (Gonzélez, 2015-2016)

- "Se consideran ejercicios de F aguellos donde existe un peso o un obstaculo a mover.
" (Gonzélez, 2015-2016)

- "Se trata de un ejercicio de V cuando es realizado lo mas rapidamente posible y con
alta vivacidad de gestos. " (Gonzalez, 2015-2016)

-" Son ejercicios de R cuando la distancia, la duracion o el nimero de repeticiones es
grande." (Gonzélez, 2015-2016)

- "Hablamos de ejercicios de Fx cuando se exige une estiramiento muscular para
realizar un gesto o movimiento con la maxima amplitud. (p. 9 -12). " (Gonzélez, 2015-
2016)

"Las cualidades fisicas se mejoran con el proceso de entrenamiento o de
acondicionamiento fisico, y buscan un buen estado de forma. El trabajo de las CFB
nos permite prevenir lesiones, adoptar buenas posturas y realizar actividades de la
Vida cotidiana con mas facilidad en funcion de la capacidad fisica que trabajemos y
que explicaré mas adelante" (Gonzalez, 2015-2016)

1.4. Profundizacion de la Educacion Fisica de Base EFB: Introduccion a los

Deporte vy a las capacidades Condicionales de 9 a 11 afios:

Segun Gesell. A. (1975). Los nifios- alumnos cuando alcanzan las edades entre 9, 10
y 11 afios de edad ya han logrado adquirir una madurez suficiente para que asi pueda
entrar a un trabajo mas operativo-técnico de lo que habia realizado anteriormente, con
la capacidad suficiente para diferenciar los trabajaos fuertes y leves; sobre todo
teniendo en cuenta un juicio propio del porqué de las cosas y de esa manera construye
un pensamiento l6gico, moral y social. Iniciando de esa edad va aumentando su interés
por la vida y entorno social; y sobre todo se va colocando en 2 posiciones bien
frecuentes y dificil de decidir entre ellas estan: Grupo familiar y Grupo de escuela.

A esta edad es el momento para que pueda introducirse al mundo de los deporte de

equipo Yy juegos colectivo, por lo que tiene la conciencia y la ldgica de aceptar y



respetar las normas y reglas propuestas por sus superiores; y de esa manera puede
acceder a una disciplina con mayor exigencia a las recibidas en afios anteriores ya que
no tenia ese factor que motivaba a la toma de decision en base a su criterio cognitivo.
La Introduccion deportiva por medio de juegos, adaptados ejercicios y de actividad
fisica ha de ser de gran diversificacion en el tema del conocimiento de muchas
actividades fisicas y deportes con contenido mas complejo en comparacién a edades
inferiores. La ejecucion de una extensa gamas de deportes hara que el alumno tenga
una diversificacion de movimientos motores del cuerpo y patrones que el cuerpo ya
adapta con la préctica consecutiva enriqueciendo su educacion fisica, desligandolo
independientemente de su propia carga cultural que con ello trae. (Como se cit6 en
Saez.2007. p8)

Segun Alvares C. (1985), nos comenta que la gimnasia y el atletismo pre acrobatica
adaptada a la flexibilidad de los alumnos entre esas edades, deben estar presente en
todo su desarrollo por el alto valor que ofrece en su desenvolvimiento muscular y
formativo que conlleva su realizacion.

La ejecucion de actividades deportivas seleccionadas deberd de ser con apoyo de
juegos colectivo, basados en reglas de deporte nacional como el fatbol, balonmano,
baloncesto, basquet y entre otros deportes, adicionando se debe de fomentar valores
como el apoyo de grupo y el respeto estrictamente de las normas y reglas que tiene
cada deporte, desarrollandose capacidades en su vertiente perceptiva motriz;
percepcion espacio temporal, movimiento corporal y las variedades coordinaciones
En esta etapa no debe de haber preferencias o profundizacién de ningun deporte,
centrandose que el alumno solo desarrolle actividad fisica. EI alumno puede ejercer
ciertos deportes con mayor magnitud pero siempre manteniéndose en los margenes de
tolerancia y adaptacion al esfuerzo sin descuidar la préctica de algun otro deporte que
complemente la ejecucion de su formacion fisica. Sabiendose de manera general y
comprobada cientificamente que un deporte en especifico no es completo de manera
general, cada deporte tiene sus propias deficiencias o carencias la cual puede
subsanarse con la aplicacion del resto de deporte, de esa manera tener una

complementacion general sin falencias.



1.5.- Evolucion de las capacidades fisicas basicas de acuerdo a su edad

"Sebastiani y Gonzélez (2000): El ser humano, desde su nacimiento, esta en continuo
crecimiento, y sufre transformaciones cuantitativas y cualitativas en sentido
ascendente primero, y descendente después, pero con diferentes ritmos e intensidades.
(p. 71 —81) " (Sebastiani y Gonzalez 2000 citado por Gonzélez, 2015-2016)

"Todas las cualidades fisicas evolucionan en sentido creciente en los primeros afios
del sujeto, menos la flexibilidad que siempre disminuye. Las capacidades fisicas
evolucionan con la edad, aunque no de la misma forma; presentan un desarrollo
acentuado al inicio de la pubertad, y en particular entre los 9 y los 10 — 11 afios. "
(Gonzalez, 2015-2016)

"En general, los mayores niveles de velocidad se logran antes que los de Ry F, por la
maduracion, més rapida del sistema nervioso; alcanzdndose el maximo desarrollo de
las capacidades entre los 20 y 30 afios, dependiendo del nivel de entrenamiento
realizado. " (Gonzélez, 2015-2016)

"También en general, desde los 30 afios en adelante todas presentan un proceso
decreciente, con un descenso més lento de la R que el de la F y V, influenciado por las
caracteristicas personales y el nivel de sedentarismo. " (Gonzéalez, 2015-2016)

1.6.- Desarrollo de las cualidades fisicas

"El cuerpo humano esté preparado para ser entrenado fisica o técnicamente a cualquier
edad, pero con una eficacia diferente. Existen fases o periodos cronolégicos en los
cuales hay una sensibilidad particular hacia determinados entrenamientos, las
Ilamadas fases sensibles, es decir, periodos con una predisposicion clara muy
favorable para el desarrollo de una determinada capacidad fisica. Representan, por lo
tanto, periodos muy favorables al Entrenamiento donde, aplicando cargas apropiadas,
optimas y especificas se obtienen mayores incrementos de los resultados que en otras

edades con las mismas cargas. " (Gonzélez, 2015-2016)

"El entrenamiento de las cualidades fisicas durante la nifiez y juventud siguiendo un

esfuerzo variable (relacion esfuerzo — edad), debe adaptarse al desarrollo bioldgico.



De las recopilaciones realizadas sobre varios autores (Cratty, 1982; Branta,
Hausbenstricker y Seefeldt, 1984) podemos deducir que tanto las habilidades motrices
basicas como las cualidades fisicas evolucionan con la edad. De forma mas concreta:"
(Gonzalez, 2015-2016)

"La motricidad entre los 6 y los 10 afios se va diferenciando y haciendo més precisa,
como se manifiesta en las sesiones de EF, o de entrenamiento deportivo. Las
cualidades fisicas evolucionan como consecuencia del desarrollo bioldgico y del
entrenamiento” (Gonzélez, 2015-2016)

1.7.- La fuerza definicion

"Al definir fuerza nos encontramos con la necesidad de distinguir entre fuerza como
magnitud fisica y fuerza como presupuesto para la ejecucién de un movimiento
deportivo" (Harre, 1994 citado por Gonzalez, 2015-2016)

"Desde la perspectiva de la actividad fisica y el deporte, la fuerza representa la
capacidad de un sujeto para vencer o soportar una resistencia. Esta capacidad del ser
humano viene dada como resultado de la contraccion muscular. " (Gonzélez, 2015-
2016)

"Knuttgen y Kraemer (1987) ajustan aun mas la definicion, adaptandola a las
caracteristicas dindmicas de cada movimiento, ya que la entienden como la capacidad
de tensidn que puede generar cada grupo muscular a una V especifica de ejecucion. La
F permite la realizacion de distintas actividades cotidianas como, por ejemplo,
empuijar, tirar o levantar objetos. " (Khuttgen y Kraemer 1987 citado por Gonzalez,
2015-2016)

"Es importante porque unos musculos resistentes y fuertes nos ayudaran a mantener
una buena postura, prevenir lesiones y dolores de espalda, asi como realizar las
actividades cotidianas con mas facilidad y sin fatiga (transportar, levantar objetos)."
(Gonzalez, 2015-2016)

1.7.1.- Tipos de fuerza




"En la actividad fisica aparece vinculada a otras capacidades como son la V y la R.
De esta manera podemos hablar de varias manifestaciones de la F: maxima, rapida y
resistencia, siendo fundamentales estas dos Gltimas y las mas necesarias en la mayoria
de las actividades deportivas. " (Gonzéalez, 2015-2016)

- "Fuerza méxima, la podemos definir como la mayor fuerza que puede desarrollar
una persona, o también como la fuerza més alta que un individuo puede ejercer con
una contraccion voluntaria de los masculos. " (Gonzalez, 2015-2016)

"o Estatica: manifestacion extrema de la fuerza, pero sin lograr vencer la resistencia
que se opone. " (Gonzélez, 2015-2016)

"o Dinamica: manifestacion extrema que logra vencer una alta resistencia.” (Gonzélez,
2015-2016)

-"La fuerza maxima no debe confundirse con la fuerza absoluta. Esta ultima es la
capacidad maxima de tension que puede desarrollar un sujeto en condiciones maximas
de motivacion " (Gonzélez, 2015-2016)

- "Fuerza velocidad: capacidad del individuo para vencer resistencias mediante una
alta V de contraccion. Depende de la F méaxima, de la VV de contraccion de la
musculatura (tipo de fibra) y de la coordinacion intramuscular (participacion adecuada
de los diferentes masculos que se encuentran involucrados en el ejercicio). Es tipica
en saltos, lanzamientos, en la capacidad de aceleracion”(Gonzalez, 2015-2016).

"o Fuerza rapida: no se realiza a VV maxima. o Fuerza explosiva: se realiza a V maxima.
" (Gonzélez, 2015-2016)

-" Fuerza resistencia: capacidad del individuo de oponerse a la fatiga en rendimientos
de fuerza de larga duracion o repetidos. Depende de la F maxima, la R, la coordinacién

intermuscular (a mayor coordinacion menos cansancio™ (Gonzélez, 2015-2016)

1.7.3 Aportes evolutivos

"Garcia, Navarro y Ruiz (1996) comentan: El entrenamiento de la F resulta eficaz
durante la infancia si la intensidad y el volumen de carga es lo suficientemente
intenso, y la duracion del entrenamiento lo suficientemente prolongado, el efecto sera
siempre positivo y se alcanzaran ganancias en esta cualidad. " (Garcia, Navarro y
Ruiz y 1996 citado por Gonzalez, 2015-2016)
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"La carga hace referencia la intensidad necesaria para progresar, por lo que debe estar
adaptada a las posibilidades y necesidades de los alumnos.

Tanto en los nifios como en las nifias, la fuerza aumenta de forma progresiva con la
edad. Esto se deba a: La maduracion del sujeto (sistema nervioso y endocrino). Al
crecimiento del sujeto (aumento de las estructuras Oseas, aumento de la masa
muscular). La maduracion: afectara tanto a la coordinacién intramuscular como
intermuscular. (p.56)" (Gonzalez, 2015-2016)

"En la edad entre los 10 — 12 afios nos encontrariamos con el inicio del
acondicionamiento muscular de base al desarrollo muscular de F y el inicio del
entrenamiento de la F resistencia de baja intensidad"(Gonzélez, 2015-2016)
"Lanaspa y Gracia (1995) sostienen que:Entre los 9 y 11 afos, la fuerza no tiene un
gran desarrollo. Hasta esa edad hablamos de una evolucién muy suave, producto del
crecimiento fisico y especialmente, como pasaba con la velocidad del incremento de
la coordinacién. En estas primeras edades, la fuerza es pues un factor poco
diferenciado. El organismo estd en pleno periodo de crecimiento con diferencia de
desarrollo de fuerza entre musculos y los huesos a favor de los primeros, con lo que
acciones intensas con contracciones rapidas y repetidas, podrian causar dafios
importantes principalmente en los puntos de insercion. El aumento mas importante de
fuerza aparece antes en la chica (9 — 11 afios) que en el chico (14 — 17 afios) producto
del desarrollo anatémico: longitud de las palancas, y de los musculos, asi como un
incremento del volumen y mejora de la velocidad de contraccion de fibras y de la
coordinacion intramuscular. (p. 10 - 13) " (Gonzélez, 2015-2016)

"Muchos de los autores hablan de no presentar ningin tipo de estimulo para el
desarrollo de la fuerza, convencidos de que las acciones globales propias de estas
edades: correr, saltar, reptar, trepar, lanzar etc... Favorecen convenientemente la
evolucion natural de esta cualidad Excepto la F méxima que se trabajara durante la
pubertad, el resto de tipos podemos iniciarlos desde los 8 a los 9/11 afios, con esfuerzos
de baja sobrecarga y alta velocidad o alto numero de repeticiones " (Gonzalez, 2015-
2016)

1.8.- Sistemas de trabajo
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"El entrenamiento y la préctica juegan un papel importante en el desarrollo de la F de
los nifios y jovenes. Los saltos, las carreras, lanzamientos, etc., se convierten en
elementos favorecedores del desarrollo muscular y por lo tanto de la F. Lo correcto a
estas edades es admitir que los incrementos de la F y la V en edades anteriores a la
pubertad son debidos a una mejora de la coordinacion. " (Gonzalez, 2015-2016)
"En las edades tempranas es dificil separar las tareas que desarrollan la F de las que
desarrollan la resistencia muscular pues depende del nimero de repeticiones para
conseguir uno u otro objetivo. " (Gonzélez, 2015-2016)
"Entre los 9 y 11 afios se deben proponer trabajos variados y poco especificos,
fundamentados en juegos de empuje, traccion, arrastres, luchas, desplazamientos en
cuadrupedia, trapas, reptaciones, lanzamientos de todo tipo: pelotas, bolsas de arena,
etc. Pueden realizarse transportes de objetos pesados, siempre que la carga no sea
excesivamente grande. " (Gonzalez, 2015-2016)
"Lanaspa y Gracia (1995) establecen que estos son los sistemas de trabajo de la fuerza
mas comunes: 0 Auto cargas: la resistencia a vencer esta condicionada Unicamente
por nuestro propio cuerpo. Hay que tener cuidado con este sistema de trabajo ya que
todos los alumnos no van a poder con su propio peso o carga, lo que conllevaria un
trabajo de la F méxima. " (Gonzalez, 2015-2016)
"Es el mas asequible pues no precisa de la ayuda del compariero, ni muchas veces de
material. La ejecucion depende exclusivamente de uno mismo. " (Gonzéalez, 2015-
2016)

» "Circuito natural" (Gonzélez, 2015-2016)
- "En cada ejercicio se realizara un namero concreto de repeticiones. " (Gonzélez,
2015-2016)
- "De una estacion a otra se ira corriendo a trote suave, implicando de esta manera el
trabajo cardio — respiratorio (resistencia). " (Gonzalez, 2015-2016)
- "Para reducir la intensidad del esfuerzo se puede plantear que el recorrido se haga
andando."(Gonzalez, 2015-2016)

» "Multisaltos™ (Gonzalez, 2015-2016)
"Dentro del método de auto cargas, centrandonos en la fuerza del tren inferior. Nos

proporcionan el desarrollo de la capacidad de impulso, que es imprescindible para la
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velocidad de desplazamiento, y favorecen la mejora de la coordinacion. "(Gonzélez,
2015-2016)
"Cuando se requiere conseguir longitud en el salto, trabajaremos el salto horizontal, y

cuando se busque altura como resultado, el salto vertical. "(Gonzélez, 2015-2016)

» "Sobrecargas: el trabajo de fuerza esta definido a partir de la superacion de una
carga 0 peso ajeno propio de nuestro cuerpo. Utilizar material tales como
balones medicinales en desplazamientos, relevos, lanzamientos. "(Gonzéalez,
2015-2016)

» Multilanzamientos
- "EI N° repeticiones, la carga del balon y la complejidad del lanzamiento estara

condicionada por la edad y el entrenamiento. "(Gonzélez, 2015-2016)

» Con comparieros
"Puede suponer el propio valor del propio peso corporal e incluso mas, se distribuye
repartidamente, y ademas a parte este peso es controlado por el mismo compafiero.
Una pauta importante es que se formen siempre parejas del mismo peso. Este
compafiero puede empujar, ser empujado, transportado, etc. " (Gonzéalez, 2015-2016)
"Contra resistencias: Consiste en que el compafiero opone una resistencia controlada
al movimiento que se pretende que realice el ejecutante. La resistencia tiene que
Poderse vencer con un esfuerzo razonable. Cedera progresivamente, sin provocar
tirones que podrian dafiar al ejecutante. Se puede trabajar también con gomas
elasticas. "(Gonzélez, 2015-2016)
También se pude trabajar por medio de pulsos o situaciones de lucha.

» "Juegos especificos: formas jugadas de transporte, pulsos, relevos. Control de
las cargas, n° repeticiones, recuperacion entre una participacion y otra. o
Transporte o Juegos de cooperacion: el puente, sentados en circulos (unos en
las rodillas del otro), la botella borracha, reparto de paquetes. "(Gonzalez,
2015-2016)
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> "Habilidades y destrezas basicas: el salto, el desplazamiento (reptar, trepar), el
giro y los lanzamientos y recepciones. "(Gonzalez, 2015-2016)
"Lanaspa y Gracia (1995) dicen que: Es necesario con objeto de progresar y al mismo
tiempo mantener el interés y la motivacion de los alumnos, revisar periédicamente los
ejercicios. "(Lasnada y Gracia 1995 citado por Gonzélez, 2015-2016)
"Cuando un ejercicio se ha mantenido durante algunas clases y es repetido
innumerables veces, hace decrecer el interés de los alumnos por él al mismo tiempo
que deja de ser eficaz y deja de haber progreso por no ser lo suficientemente intenso.
En este sentido, el profesor debe modificar el ejercicio disponiendo para ello de
diferentes posibilidades y alternativas: Aumentando la resistencia a desplazar.
Aumentando la distancia. la altura del salto, lanzamiento, etc. Modificando los brazos
de palanca. Modificando la velocidad de movimiento. o Aislando el grupo muscular.
(p.15 -18)" (Gonzalez, 2015-2016)

1.9- La velocidad definicion

"Representa la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un minimo
de tiempo y con el méximo de eficacia. "(Gonzélez, 2015-2016)

También se puede definir como “la capacidad de realizar uno o varios movimientos
en el menor tiempo posible a un ritmo de ejecucién maximo y durante un periodo
breve que no provoque fatiga”. (Lanaspa y Gracia, 1995, p.23)

"Es una cualidad que se encuentra condicionada por las deméas y la F quizas sea el
factor méas determinante de la V con la que se puede ejecutar un movimiento. En ese
sentido, Israel (cfr. Grosser-1992) considera a la vV como el desarrollo rapido de la F."
(Gonzalez, 2015-2016)

1.9.1.- Tipos de velocidad

Lanaspa y Gracia (2000) realizan la siguiente clasificacion:

» Velocidad de desplazamiento
"Es la capacidad de recorrer una distancia, en el menor tiempo posible. De los tres
tipos, es la que durante mas tiempo prolonga la accién y exige un gran gasto de

energia. Los dos grandes componentes son: "(Gonzélez, 2015-2016)
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"La amplitud de zancada: dependera de la fuerza capaz de separar todo lo aconsejable
los apoyos de la carrera, de la longitud de las palancas, flexibilidad "(Gonzélez, 2015-
2016)

- "relajacién y correcta ejecucion de la técnica. IMPULSO La frecuencia: n° de pasos
0 zancada que un corredor da en el transcurso de un tiempo determinado. Depende de
la V de transmision del impulso nervioso y de contraccion del masculo. " (Gonzélez,
2015-2016)

» Velocidad de reaccion
"Capacidad de efectuar una respuesta motriz a un estimulo en el menor tiempo
posible, o de otra forma, el tiempo minimo necesario transcurrido desde que se recibe
el estimulo hasta que aparece la respuesta. Los estimulos pueden ser visuales,
auditivos, tactiles y kinestésicos. "(Gonzélez, 2015-2016)
"Son conductas motoras de caracter voluntario, descartando los movimientos reflejos.
"(Gonzélez, 2015-2016)

"La V de reaccion mejora cuanto mas cerca este el centro de gravedad del borde
de la base de sustentacion en la direccion y sentido del movimiento a realizar y
empeora después de un cambio de posicion."(Gonzalez, 2015-2016)

» Velocidad gestual
"Es el tiempo invertido en la realizacion de un gesto cualquiera. También es la
capacidad de realizar un movimiento segmentario o global en el menor tiempo
posible. "(Gonzélez, 2015-2016)
"La V gestual debe contabilizarse a partir de una correcta automatizacion del gesto y
el proceso de elaboracion de una habilidad no adquirida es siempre lento pese a que
presente niveles de coordinacion general importantes. "(Gonzalez, 2015-2016)
"Estara condicionada por ejemplo segun la direccion del movimiento o plano en el
que se realice. (p. 24 -25)"(Gonzélez, 2015-2016)

1.9.2.- Factores gque influyen

"Desde el punto de vista fisiologico y siguiendo a MOOREHOUSE (en Lanaspa y
Gracia, 1995), podriamos hablar de dos factores preferentes que determinaran el grado
de velocidad"(Lanaspa y Gracia 1995 citado por Gonzélez, 2015-2016):
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1. "Factor muscular: longitud y estructura de la fibra muscular, tono muscular, mayor
o menor viscosidad del muscular, capacidad de elongacién y elasticidad.
"(Gonzaélez, 2015-2016)

2. "Factor nervioso: para que se dé la contraccion muscular es imprescindible la
participacion del sistema nervioso. "(Gonzélez, 2015-2016)

"Se encuentra influenciada por el desarrollo bioldgico y el crecimiento, pero también

muy influenciada por el potencial genético que posee el sujeto.”(Gonzélez, 2015-

2016)

1.9.3.- Aspectos evolutivos

"Se desarrolla al margen de la F y la coordinacion. La edad de 9 a 11 afios puede
considerarse un momento bueno para desarrollar los factores de la V ya que el nifio se
encuentra en un periodo de crecimiento armonico y sus niveles de coordinacion son
satisfactorios. En estas edades se alcanzan valores similares a las de los adultos

De todas formas, hasta la pubertad, la falta de F, principalmente, sitta el valor de la V
alrededor del 50 % de su desarrollo maximo."(Gonzalez, 2015-2016)

"Superando el bache de la adolescencia, conforme se recuperan los indices de
coordinacion trastocados por el rapido crecimiento, la V inicia su maximo desarrollo.

De los 14 a los 19 afios, tiene un aumento paralelo al de la F."(Gonzélez, 2015-2016)

1.9.4.- Sistemas de trabajo

"Método de reaccidn repetida: se basa en la repeticion de la reaccion, lo mas rapido
posible, ante un estimulo que aparece de repente. La tarea motriz se realiza de forma
global o alterando légicamente las condiciones de su realizacion. "(Gonzélez, 2015-
2016)

"Método analitico o variado: su objetivo es incrementar la V en movimientos
sucesivos. Consiste en realizar partes de una tarea o elementos técnicos bajo
condiciones facilitadas, donde la reaccion al estimulo a la V' del movimiento se ve
facilitada o mejorada. "(Gonzalez, 2015-2016)

"Multisaltos: dentro del método de auto cargas, centrandonos en la fuerza del tren

inferior. Nos proporcionan el desarrollo de la capacidad de impulso, que era
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imprescindible para la V de desplazamiento, y favorecen la mejora de la coordinacion.
"(Gonzélez, 2015-2016)

"Método de repeticiones: consiste en repetir varias veces una distancia a la maxima
velocidad posible”(Gonzalez, 2015-2016)

1.10.- La resistencia definicion

"Es considerada, en general, como la capacidad psiquica y fisica que posee un
deportista para resistir la fatiga (Weineck, 1992), entendiendo como fatiga la
disminucion transitoria de la capacidad de rendimiento. "(Weineck 1992 citado por
Gonzalez, 2015-2016)

Es la més destacada desde la concepcion de condicion fisica — salud. A juicio de Ortega
(1992) “Es la cualidad fundamental de la forma fisica, necesaria para mantener la salud
y una alta calidad de vida, y por lo tanto, su desarrollo o mejora, es imprescindible
para cualquier persona que quiera gozar de una adecuada forma fisica y de una
capacidad de trabajo suficiente para realizar cualquier actividad de la vida cotidiana
con la menor acumulacién de fatiga posible.

Bompa (1983) la define como “limite de tiempo sobre el cual se puede realizar un

trabajo a una intensidad determinada”

1.10.1.- La resistencia y la respuesta cardio — respiratoria

"La eficacia cardiorrespiratoria es considerada un componente importante
fundamental de la forma fisica en todas las edades. "(Gonzalez, 2015-2016)

"Lanaspa y Gracia (1995), en relacién a la respuesta cardio — respiratoria dicen: Un
incremento de la intensidad del ejercicio fisico requiere un mayor suministro de
oxigeno y nutrientes para el musculo. Por tanto, el suministro cardio - circulatorio,
como el respiratorio deben responder con un incremento de la frecuencia cardiaca y
respiratoria. La frecuencia cardiaca va a ser un indice muy importante de control del
esfuerzo o compromiso fisiologico, y mantendrd una relacion directa con valores
como el maximo consumo de oxigeno. “(Lanaspa y Garcia 1995 citado en Gonzalez,
2015-2016)
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"La edad es uno de los factores que influyen determinadamente en la Fc. En los nifios
deberemos partir como referencia desde la Fc en reposo.”(Gonzélez, 2015-2016)

Reglas para tomar la Fc: Pueden cogerse en el costado izquierdo, en el cuello (en el
recorrido de la arteria carotida) y en la mufieca (en el recorrido de la arteria radial).
No utilizar nunca el dedo pulgar, pues por tener una importante irrigacion propia
puede dar lugar a confusién. No perder tiempo entre acabar el ejercicio y tomar las
pulsaciones, de lo contrario la recuperacion hard que la frecuencia haya descendido.
Suelen tomarse las pulsaciones durante seis segundos, diez, quince, o el minuto
entero, cuanto mayor entrenamiento tenga el sujeto mas interesante sera tomarlas en
una fraccion pequefia, pues de lo contrario una buena recuperacion nos falseara el dato

de la frecuencia cardiaca maxima"(Gonzalez, 2015-2016)

1.10.2.- Aspectos evolutivos

"Investigaciones llevadas a cabo en los ultimos afios, parecen confirmar la
entrenabilidad de la R ya desde edades muy tempranas; algunos fijan estas edades a
partir, incluso, de los 4 o 5 afios, como Gianpetro, Berlutti y Caldarone (1989) que
basan la positiva capacidad de trabajo aerdbico durante esta etapa en la favorable
relacion cc./Kg (consumo maximo de oxigeno por Kg. de peso corporal), indice de la
potencia del trabajo aerdbico. Siguiendo a los mismos, la capacidad para esfuerzos
prolongados progresa sin variaciones importantes hasta la edad de los 12
afios"(Gonzalez, 2015-2016).

"En las primeras edades la evolucion es muy suave, producto, ademas,
fundamentalmente del crecimiento. A partir de los 7 u 8 afios tiene una progresion
moderada que mantendra hasta el final de la primaria.”(Gonzélez, 2015-2016)

"La R aerdbica es una capacidad relativamente neutra, se debe trabajar desde la edad
preescolar y durante todo el periodo de desarrollo (de 5 a 18 afios). Respecto a su
desarrollo, la pubertad es una fase de aumento casi permanente de esta capacidad en
los varones y para las nifias es similar, pero mostrando una capacidad de resistencia
menor. "(Gonzélez, 2015-2016)

"Hasta los 10 -11 afios hay un crecimiento mantenido de la capacidad de resistir

esfuerzos continuos moderados. "(Gonzélez, 2015-2016)
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1.10.3.-Tipos de resistencia

Mora (1989) en base a la solicitacion de oxigeno por parte del musculo diferencia
entre:

- Resistencia aerébica: cuando la intensidad del esfuerzo es moderada y las
necesidades de O2 para la contraccion muscular son abastecidas en su totalidad

- Resistencia anaerdbica: es la capacidad que tiene el organismo de realizar
actividades cuando aumentan las intensidades del esfuerzo y las demandas de O2, por
parte muscular, no pueden ser abastecidas en su totalidad, elaborandose la energia que
se produce sin la presencia de este. 0 A lactica: no hay presencia de &cido lactico y
viene referida a esfuerzos de muy alta intensidad y con una duracién de 5 segundos y
pausa completa. o Lactica: hay presencia de acido lactico en sangre, que, dependiendo
de los niveles de concentracion, permitird mayor o menor duracion de la actividad y
viene referida a esfuerzos de alta intensidad y superiores a 30 segundos.

El especial momento evolutivo de la biologia infantil (maduracién incompleta,
transformaciones y frecuente desequilibrio, etc.) desaconseja el duro trabajo de la R
anaerdbica.

Por otra parte, también est4 demostrado que:

-Produccion de energia anaerobica resulta mas de débil en los nifios.

-La eliminacion del acido lactico y asimismo de su capacidad de recuperacion, es mas
débil en el sujeto infantil que en el adulto.

-Los esfuerzos anaerdbicos provocan en los nifios una elevacion de catecolaminas
(hormonas dele estrés y del rendimiento, adrenalina y noradrenalina) diez veces
superior a los adultos. Una tasa elevada de las mismas se considera anti fisioldgica y
nefasta para los nifios (Weineck, 1988). (p 38 - 41)

1.10.4.- Sistemas de trabajo

-"Carrera continua: consiste en correr de forma constante y moderada durante un
tiempo mas o menos prolongado. Intensidad baja — media, la Fc se mantiene entre 140
— 160 p/m. "(Gonzélez, 2015-2016)

-"Entrenamiento en circuito: no utiliza principalmente la carrera. Consiste en disponer

alrededor de un espacio un namero variable de estaciones que cada sujeto debera
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recorrer, ya sea con objeto de hacer una cantidad determinada de repeticiones o de
trabajar durante el tiempo establecido por el profesor. La carga de cada ejercicio tiene
que individualizarse y ajustarse a los objetivos técnicos. Es un recurso muy aplicable,
es valido para cualquier edad, y puede organizarse individualmente, por parejas y en

pequefios grupos.”(Gonzéalez, 2015-2016)

1.11.- La flexibilidad definicion

"La flexibilidad nos indica, Unicamente, la capacidad que tiene un cuerpo para

doblarse sin llegar a romperse. No obstante, Alvarez del Villar (1985) la define como
aquella cualidad que con base en la movilidad articular, extensibilidad y elasticidad
muscular permite el maximo recorrido en las articulaciones en posiciones diversas,
permitiendo al sujeto realizar acciones que requieren de gran agilidad y
destreza"(Gonzélez, 2015-2016).
“En la actualidad, es fundamental, desde el terreno de la salud, para evitar molestias
o dolores articulares y lesiones como para mantener la capacidad de realizar las
actividades diarias habituales al llegar a la vejez” (Generelo y Plana, 1997, p.196).
Mora (1989) defiende que:
"La insuficiencia de ejercicio, la posicién sentada y prolongada de los nifios en el
colegio que obligan al individuo a trabajar en flexion casi permanente, tienden a la
fija La flexibilidad nos indica, Unicamente, la capacidad que tiene un cuerpo para
doblarse sin llegar a romperse. No obstante, Alvarez del Villar (1985) la define como
aquella cualidad que con base en la movilidad articular, extensibilidad y elasticidad
muscular permite el maximo recorrido en las articulaciones en posiciones diversas,
permitiendo al sujeto realizar acciones que requieren de gran agilidad y destreza.
"(Alvarez del villar 1985 citado por Gonzalez, 2015-2016)
“En la actualidad, es fundamental, desde el terreno de la salud, para evitar molestias
0 dolores articulares y lesiones como para mantener la capacidad de realizar las
actividades diarias habituales al llegar a la vejez” (Generelo y Plana, 1997, p.196).
Mora (1989) defiende que:
"La insuficiencia de ejercicio, la posicién sentada y prolongada de los nifios en el

colegio que obligan al individuo a trabajar en flexion casi permanente, tienden a la
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fijacion de posturas defectuosas. Entre otros problemas, una movilidad limitada
ocasiona: Deterioro de la coordinacion. Facilita y predispone a las lesiones musculo
articulares y lesiones de posturas defectuosas. Entre otros problemas, una movilidad
limitada ocasiona: Deterioro de la coordinacion.Facilita y predispone a las lesiones
masculo articulares. Deterioro de la calidad del movimiento, impidiendo perfeccionar
las técnicas deportivas. Limita la amplitud. - Predispone a la adquisicion de defectos
posturales”(Gonzalez, 2015-2016)

1.11.1.-Tipos de flexibilidad

Esta capacidad tiene diferentes clasificaciones en funcion de ciertos aspectos:

"En funcidn de la especialidad deportiva:

General: requisito indispensable para una condicion fisica eficaz y posibilita realizar
una gran diversidad de tareas de preparacion de tipo especifico o genérico (Bompa
1983). El deportista debe poseer un buen nivel de movilidad en las articulaciones y de
elasticidad en los musculos. "(Bompa citado por Gonzélez, 2015-2016)

-"Especifica: la necesaria en un deporte o articulacion concreta. "(Gonzalez, 2015-
2016)

-"En funcion del tipo de elongacion muscular: "(Gonzalez, 2015-2016)

"-Estatica: amplitud del movimiento articular donde la elongacion muscular es
mantenida durante cierto tiempo. "(Gonzalez, 2015-2016)

-"Din&mica: amplitud de movimiento articular donde la elongacion muscular es de
breve duracién, alternandose fases de estiramiento y acortamiento muscular.
"(Gonzélez, 2015-2016)

"En funcion del tipo de fuerza que provoca la elongacion muscular:"(Gonzélez,
2015-2016)

-"Activa: la fuerza que provoca la elongacion es realizada por el propio sujeto.
"(Gonzalez, 2015-2016)

-"Pasiva: la fuerza que provoca la elongacion es realizada por un compariero o fuerza
externa."(Gonzélez, 2015-2016)
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1.11.2.- Factores que influyen

Intrinsecos
Movilidad articular
Elasticidad muscular
Enddgenos

e Herencia genética

e Edady sexo

e Motivacion

e Coordinacion intermuscular
Exogenos
Tipo de actividad o trabajo
Hora del dia

Clima y temperatura ambiental

1.11.3.- Aspectos evolutivos

Es una cualidad de involucién, es decir, el individuo nace disponiendo de una gran Fx
y la ejercitacion no se dirige a mejorarla, cosa realmente dificil, sino sus objetivos van
encaminados a mantener unos niveles optimos, retardando sus pérdidas progresivas
provocadas por la edad, falta de ejercitacion adecuada, tipos de trabajo, etc.

“La flexibilidad activa tiene la fase sensible entre los 8 y 11 -12 afios en las mujeres
y de 8 a 12 -13 afios en los hombres, al necesitar un cierto nivel de desarrollo de fuerza
y coordinacion” (Sebastiani, E y Gonzalez, C, 2000, p. 103).

La Fx pasiva es una capacidad precoz a desarrollar en los primeros afios de vida hasta
la pubertad por la escasa masa muscular, el elevado nivel de elasticidad y
extensibilidad de los tendones y los ligamentos.

El objetivo principal no es mejorarla, sino procurar que esta regresion fisiologica sea
lo més suave posible, hablamos mas de mantenimiento que de desarrollo.

“Es aconsejable una ejercitacion, al menos de recuerdo, en todas las sesiones de
educacion fisica, en las que se encuentren involucradas de manera especial las
articulaciones de la cadera, hombro, rodillas, tobillo y columna” (Mora Vicente, J,

1989, p. 114).
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1.11.4.- Sistemas de trabajo

Los sistemas basicos de entrenamiento de la Fx pueden dividirse en dos grandes grupos
de trabajo que segun Generelo y Plana (1997) son:

-Dindmico o sistema activo: se basa en el ejercicio gimnastico tradicional y se
caracteriza porque continuamente hay movimiento significativo (desplazamiento), no
hay fases estaticas. Es sencillo de aplicar, supone un buen trabajo de calentamiento,
eleva la temperatura intramuscular y lubrica la articulacién. Exige una correcta
progresion pues, si no, expone al sujeto a un posible sobre estiramiento del musculo
en actividad.

-No dinamico: se caracteriza porque en gran parte de la duracion del trabajo no existe
movimiento aparente. Relacionamos este método con los clasicos estiramientos.
(p.198)

Se empezara siempre con ejercicios sencillos, analiticos con poca intensidad, para ir
incrementandola y pasando a ejercicios globales de mayor complejidad, sin sobrepasar
nunca el umbral del dolor, que es la mejor referencia hasta donde debe llegar un

ejercicio.

1.12 Capacidades coordinativas

Las Capacidades Coordinativas estan estrechamente relacionadas con las
Capacidades Condicionales y sélo pueden manifestar su desarrollo por medio de
ellas, convirtiéndose ambas Capacidades realmente en una unidad funcional e
inseparable desde el punto de vista practico.

Los nifios al estar en proceso de crecimiento, maduracion y desarrollo tienen una
elevada plasticidad del sistema nervioso central, aspecto que incide positivamente en
el desarrollo de las capacidades de aprendizaje motriz y capacidades coordinativas,
debido a las mayores posibilidades de captacién y asimilacion de estimulos e
informacion (percepcion), lo cual debe ser aprovechado en la clase de Educacion
Fisica para potenciar su desarrollo fisico y motriz.

De acuerdo con el concepto de E. Drenkow y P. Marschner, citados por Ruiz

Aguilera y otros (1989: 5) "las capacidades coordinativas son cualidades



23

Sensomotrices consolidadas, del rendimiento de la personalidad, que se
aplican conscientemente en la direccion de movimientos componentes de una accion
motriz con una finalidad determinada”.

El proceso de regulacién y la direccion de los movimientos se constituyen en
las caracteristicas principales de las Capacidades Coordinativas, las que a su vez, son
condicion indispensable para el aprendizaje de las habilidades motrices.

Ruiz Aguilera (1985: 84), clasifica las Capacidades Coordinativas de la siguiente
forma:

Capacidades Generales o Béasicas Capacidades Especiales Capacidades Complejas

1.12.1.- Capacidades Coordinativas Generales o Basicas.

"Capacidad de orientacion "(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)
"Capacidad de equilibrio "(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)
"Capacidad de reaccion"(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)
"Capacidad de ritmo "(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

"Capacidad de anticipacion "(Guia Curricular para la Educacién Fisica, s.f)
"Capacidad de coordinacion (acoplamiento)" (Guia Curricular para la Educacion
Fisica, s.f)

"Las Capacidades Coordinativas Complejas se constituyen como la interaccién de
varias Capacidades Coordinativas y son nombradas como"(Guia Curricular para la
Educacion Fisica, s.f):

"Capacidad de aprendizaje motor Agilidad."(Guia Curricular para la Educacion
Fisica, s.f)

"A continuacion, se presentan algunos de los aspectos que caracterizan a cada una

de estas Capacidades."(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

1.12.2.- Capacidad de Requlacion del Movimiento

"La Capacidad de Regulacion de Movimiento, como su nombre lo indica, se
ocupa de regular el desarrollo de las acciones motrices para lograr los objetivos

deseados."(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)
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"Esta Capacidad interviene regulando aspectos, como la cantidad de elementos que se
presentan en una accion, la forma en que se desarrollan, su simultaneidad, "(Guia
Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

"Sucesion, el grado de libertad de movimiento de las articulaciones, el caracter
general o particular de la participacion del cuerpo en la accién, las exigencias con
relacion a la equilibrarian, la coordinacion y las capacidades condicionales."(Guia
Curricular para la Educacién Fisica, s.f)

"Debido a la gran complejidad que pueden tener algunas tareas motrices para
el aprendizaje, en la edad infantil se recomienda seleccionar estimulos que atiendan
progresivamente a mayores niveles de dificultad."(Guia Curricular para la Educacion

Fisica, s.f)

1.12.3.- La capacidad de Adaptacion y Cambios Motrices

"Es una capacidad béasica y su desarrollo atiende a las posibilidades de adaptacién del
organismo a las condiciones del movimiento de acuerdo con la forma en que se
presenten las secuencias de las acciones durante transcurso del juego o tarea motriz

que se realiza."(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

Capacidad de Orientacion.

"Esta Capacidad esta relacionada con la ubicacion del cuerpo en el espacio y el
tiempo, en coordinacion con las situaciones que se realizan. En este sentido, el
individuo debe identificar en el tiempo oportuno y con precision, las variaciones de
las situaciones motrices y adecuar la posicion del cuerpo, orientarla, teniendo en
cuenta como referentes los objetos y las otras personas que intervienen en la situacion

motriz."(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

Capacidad de Equilibrio.

"La aplicacidn de esta Capacidad en la Educacién Fisica, centra su importancia
bésica en la capacidad de adecuar el ajuste postural, de acuerdo con las acciones que
se realizan, ya sea estaticas o dindmicas."(Guia Curricular para la Educacion Fisica,
s.f)
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Capacidad de Reaccion

"La Reaccion hace referencia a la capacidad del individuo de responder en el
menor tiempo posible a un estimulo de caracter auditivo, visual o tactil que se presenta
en el medio ambiente. En el area de la Educacion Fisica estas acciones se_presentan
de manera permanente, ya sea en situaciones de juego colectivo o en actividades
atléticas, gimnésticas, luctatorias o acuéticas."(Guia Curricular para la Educacion

Fisica, s.f)

La Reaccidn puede ser simple o compleja.

"Es simple cuando se da respuesta a una sefial conocida o prevenida con
anterioridad y la respuesta se puede dar de manera rapida con acciones motrices
igualmente conocidas o simples, como es el caso de las salidas en carreras de
atletismo y natacion; y es compleja cuando hay necesidad de responder a un
estimulo generalmente desconocido. Se requiere de un proceso de elaboracion y
analisis para emitir finalmente una respuesta motriz, como ocurre generalmente en

los juegos deportivos de conjunto.”(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

Capacidad de Ritmo.

"El Ritmo en el campo de la Motricidad hace referencia a la coordinacion de las
acciones motrices en un espacio y tiempo determinados, respondiendo a las
condiciones y las caracteristicas de la situacion motriz que se realiza."(Guia Curricular
para la Educacion Fisica, s.f)

"En la practica del deporte y el juego se requiere del empleo de ritmos determinados
que inciden en la calidad de las ejecuciones. Esto se puede observar, por ejemplo, en
las caracteristicas de una carrera de persecucion de un nifio al compafiero, quien le
esquiva con cambios de velocidad y direccion, en la carrera para el salto largo o de
altura, en un desplazamiento al aro en baloncesto, en una carrera de preparacion para

el remate o el blogueo en voleibol, etc."(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

Capacidad de Anticipacion.
"La Anticipacion se expresa de dos formas: Primero, la anticipacion a los propios

movimientos, como una disposicion morfolégica que consiste en adecuar los
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movimientos del cuerpo en una fase previa a la accion principal de un gesto motriz o
deportivo, por ejemplo, el adecuar la posicion del cuerpo y especialmente los
miembros superiores para recibir un pase en baloncesto, el realizar un movimiento de
batida e impulso como fase previa a la ejecucién de un salto, etc. Segundo, la
anticipacion a una accion de otra persona, o anticipacion perceptiva, que consiste en
una interpretacion adecuada de los estimulos que ocurren en el entorno, antes de que
el resultado de las acciones se desarrolle. Como ejemplo, se puede citar en baloncesto
el jugador que interrumpe un pase del contrario debido a que con anterioridad anticip6
(percibid), interpreto las intenciones y la accion de quien realizo el pase y tomo"(Guia
Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

"la decision adecuada para interceptar el pase, por lo tanto, logré mediante su accion

apoderarse del balon."(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

Capacidad de Diferenciacion.

"En esta capacidad interactGan dimensiones cognoscitivas, cognitivas y motrices. El
alumno debe poseer conocimientos sobre las acciones motrices para establecer
diferencias entre las diversas habilidades o entre los movimientos que componen una
habilidad determinada, y especificamente, para la ejecucién de una habilidad motriz
determinada, el alumno debe estar en capacidad de diferenciar las partes o
componentes esenciales de cada ejercicio, sobre la base de sus conocimientos y de la
respuesta motriz que debe dar. En este caso, la capacidad se manifiesta cuando el
alumno adapta sus movimientos, adecta cada accion motriz con referencia al ejercicio
global. Ejemplo: cuando se realiza un esquema gimnastico, el deportista adecua sus
esfuerzos musculares en funcion de las exigencias de cada accidn, ejercicio o
movimiento; en el voleibol, en el remate el jugador golpea el balon de una forma
determinada y le imprime una potencia adecuada a cada situacion. La misma situacion
se presenta con referencia al manejo de los espacios y los tiempos en el juego y los

ejercicios."(Guia Curricular para la Educacion Fisica, s.f)

La Coordinacion Motriz o Capacidad de Acoplamiento.
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"La Coordinacion se define como la capacidad de realizar combinaciones motrices
sucesivas y simultaneas, con adecuacion al ritmo y con fluidez, armonia y continuidad
en el movimiento."(Guia Curricular para la Educacién Fisica, s.f)

"La Coordinacidn se determina también cuando un individuo es capaz de combinar en
una estructura unificada de acciones motrices, varias acciones motrices
independientes; esta situacion se aprecia en las danzas, esquemas gimnasticos, drible
doble ritmo y lanzamiento en baloncesto, desplazamiento y blogueo en voleibol, etc.
La Coordinacion esta matizada indispensablemente por la armonia, continuidad y
fluidez del movimiento corporal, es decir, que las secuencias no se refieren sélo a la
unién de diferentes habilidades en el espacio y el tiempo, sino que ademas, se requiere
una ejecucién con calidad en el movimiento corporal, como ejemplo tenemos que para
el remate en el voleibol, no es suficiente unir carrera, batida, salto, contacto o golpe
del baldn y caida; para que el individuo realice una accion coordinadamente, ademas
se requiere de una accion fluida y arménica en la transmision del movimiento con
atencion a los diferentes segmentos corporales”(Guia Curricular para la Educacién

Fisica, s.f).

1.13.- Capacidades Coordinativas Complejas.

"Estas capacidades son el producto del desarrollo y la interaccion de las Capacidades
Coordinativas Generales y Especiales, de la Movilidad y de las Habilidades Motrices.
Efectivamente, el desarrollo de estas Capacidades Generales y Especiales en
interdependencia mutua y con las Habilidades Motrices, condicionan las posibilidades
de aprendizaje motor y el desarrollo de la agilidad"(Guia Curricular para la Educacién

Fisica, s.f)

1.14.- Desarrollo de deportes v capacidades condicionales (de 09 a 11 afios)

Es en esta etapa de la Educacion Fisica cuando los discentes empiezan a recibir unas
sesiones progresivamente menos globalizadas. Ya podemos abordar trabajos
analiticos y diferenciados sin necesidad de “disfrazarlos” como juegos, aunque el

factor ladico debe mantenerse. Aspectos como el desarrollo de la fuerza-resistencia,
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la mejora de la velocidad, el incremento de la resistencia aerdbica o la adquisicion de
la flexibilidad se pueden empezar a trabajar ya de manera especifica sin olvidar el
caracter ludico y de progresividad, que debera estar presente en todas las etapas.

Los deportes reglados de equipo ya pueden practicarse de manera directa y especifica.
Son un buen vehiculo de desarrollo de las capacidades fisicas, las cuales deberan de
terminar de afianzarse. Los contenidos expuestos en los programas oficiales, en los
que se propone trabajar un deporte por curso y condicion fisica muy restringida, son
un error pues impiden la variedad y los trabajos globales. Se propondran sesiones
con trabajo de una intensidad significativa.

Los alumnos las finalizaran con la sensacion de haberse esforzado lo suficiente
como para aflorar el sudor. Si a los ejercicios fisicos que realizan los escolares se les
quitan las “envolturas” que suelen llevar para darles sentido —los argumentos de la
sesion—, y se analizan con detenimiento, observaremos que casi siempre se estan
trabajando una o varias de estas capacidades condicionales: fuerza, velocidad,
resistencia o flexibilidad. Solamente en los casos de ejercicios muy especificos de
coordinacion o equilibrio podrian desligarse estos aspectos como predominantes.
Pero, ¢qué son exactamente las capacidades condicionales, desde el punto de vista de
la Educacion Fisica? Son las cuatro mencionadas anteriormente —fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad—. La velocidad implica a los sistemas de control y direccion,
segun la bioméaquina de Fideles y Kocjasz (1991); la fuerza y la flexibilidad responden

al sistema motor; y la resistencia al sistema de alimentacion.

1.15. Importancia del Desarrollo de las distintas Capacidades Motrices

Segun Calero S. y Gonzales S. (2015), nos informa que el desarrollo fisico esta
directamente ligado con el entrenamiento técnico deportivo, voluntad y tactica. Este
entrenamiento en todos los aspectos trae como consecuencia la obtencion de una base
deportiva, que esto sirve para adoptar formas mas modernas de la préactica y ejecucion
del deporte, ampliando movimientos en todos sus musculos. Por eso cada parte de
nuestro cuerpo, cada 6rgano, cada sistema nervioso esta ligado con nuestra resistencia
inconscientemente que el cuerpo ya posee, y a través de esas practicas va permitir que

el cuerpo se adapte a las nuevas rutinas que el cuerpo realiza
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El acabado de las actividades motrices del deportista debe estar en coordinacién con
las destrezas y los hébitos que necesita cada deporte que va practicar, desarrollando
al maximo las rutinas y habitos. Por tanto mientras mayor sea la exigencia que reciba
el deportista va obtener mejores resultado y no sera problema para el alumno.
Clasificacion de las Capacidades Motrices

Son aquellas capacidades que se requieren para el establecimiento de las acciones de
los movimientos que realiza el alumno en la practica del deporte.

Entre esas capacidades motrices describe las mas principales a desarrollar:
Cognoscitivas, Condicionales y Coordinativas

Cognoscitivas: Son aquellas resultados que se obtienen por la adquisicién de
informacién de ciertos deportes de las cuales quiere practicar y ejecutar, teniendo
propiedad para la resolucién de problemas técnicos aplicando correctamente el
conocimiento, para que respete las reglas propuestas de los deportes. Algunos
principios que basa esta capacidad son el conocer y participar en la elaboracién del
plan a seguir durante el entrenamiento, manteniendo un estado 6ptimo al finalizar la
practica.

Condicionales: Son aquellos factores influyente de manera externa del organismo
entre ellas estdn los criterios de alimentacion, medio ambiente y genética que
usualmente son los mas comunes para la practica de las mencionadas.

Coordinativas: Son actividades de relatividad psiquico de las condiciones que posee
el alumno para ejecutar ciertas actividades en base al acoplamiento, equilibrio y

destreza que tiene el alumno para su ejecucion.

Todas las cualidades mencionadas se encuentran en un estandar regular y cotidiano
para su ejecucion del alumnado, ya puede realizar dentro del centro de estudios o fuera
de ella; teniendo un buen nivel para su propio desenvolvimiento sin supervision

directa aspirando a tener buenos resultados deportivos.

1.16.- Incremento de las capacidades condicionales
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Los quince o dieciséis afios es la edad aconsejable para que los adolescentes se
especialicen en un deporte de adecuada entidad, si en la anterior etapa tuvieron
oportunidad de practicar varios. Debera plantearse ya durante la Gltima etapa escolar
para que les sirva como medio de Educacion Fisica, complementado con el trabajo
cada vez més intenso de desarrollo de las capacidades condicionales; es a partir de
ahora cuando pueden incrementarse considerablemente la fuerza, la velocidad y la
resistencia. A esta edad, el adolescente es socialmente expansivo. Le atrae la
convivencia y la comunicacion con los demés. Experimenta la vida social dentro de
las multiples agrupaciones en las que logra integrarse. Se siente identificado con el
grupo. Pero esa identificacién no difumina los contornos de la personalidad individual.

Tiene necesidad de liberar energias en forma de expresion de habilidades y
destrezas. A través de ellas consigue aliviar la presion de la carga emocional. El
deporte cumple aqui un objetivo muy importante pues es el cauce natural por el que
va a discurrir el adolescente. Es indiferente que el deporte que elija sea colectivo o
individual. Todos cumplen la funcion ambivalente de integrar a la persona y definir su
individualidad.

Durante esta etapa van a aflorar en los chicos y chicas una serie de actitudes
hacia el ejercicio fisico que determinaran en el futuro el que deseen beneficiarse de
todos los aspectos positivos de la Educacion Fisica; o por el contrario, se orienten hacia
esquemas de vida sedentaria que les cierren el camino hacia una experiencia vital
especialmente importante para la persona. Los resortes de motivacién en esta etapa
estan relacionados con intereses muy directos y desea que se satisfagan lo antes
posible. Los factores que movilizan la conducta hacia el ejercicio fisico son:

- Dominio sobre la tarea que tenga que realizar.

- Poderio fisico sobre el medio

—este tipo de motivacion encuentra mas eco en los chicos que en las chicas.

- Influencia positiva del ejercicio fisico sobre la estética personal.

1.17.- Unidad didactica

"Esta Unidad didactica va a ir destinada al alumnado de 09 y 11 afios, concretamente

a 6° Educacion Primaria. En ella vamos a trabajar el desarrollo de las Capacidades
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Fisicas Bésicas teniendo en cuenta y adoptando una perspectiva de salud. Se trata de
elaborar un marco general en el que desarrollar estas capacidades motoras para ir
preparandoles de una manera mas especifica a otros métodos de trabajo en edades
posteriores” (Gonzalez, 2015-2016)

"He elegido el sexto curso principalmente porque segun el momento evolutivo de los
nifios es una edad propicia para trabajarlas y me permite utilizar mayor variedad de
recursos que en las primeras edades. " (Gonzélez, 2015-2016)

"En concreto, en el tema de las cualidades fisicas, si bien desde los primeros cursos y
mediante diferentes estrategias y contenidos, se va introduciendo a los alumnos, no es
hasta el final de la etapa primaria cuando se debe abordar el trabajo con un caracter
mas expreso en vias de especializacidn. Los alumnos a estas edades ya han trabajado
contenidos de EF referidos al Conocimiento corporal, Habilidades motrices y
Actividad fisica y salud por lo que estaran familiarizados con las sesiones de trabajo
de la siguiente Unidad Didactica. " (Gonzélez, 2015-2016)

"Por otro lado, el alumnado de estas edades debe haber mejorado sustancialmente en
relacién a las coordinaciones, equilibrios, mostrando una mayor independencia de
brazos y piernas respecto al tronco y estando en alza muchas de las capacidades fisicas
que en edades previas. Ademas, es la etapa de elaboracion definitiva del esquema
corporal. "(Gonzélez, 2015-2016)

"A estas edades (09 — 11 afios) los nifios se encuentran en la fase de desarrollo
prepuberal, cuyos aspectos mas relevantes a considerar cara a la actuacion docente
son"(Gonzélez, 2015-2016):

- "A nivel motor, el nifio se encuentra en la fase final de desarrollo psicomotor;
coincidiendo con una mejora de las coordinaciones, en mayor equilibrio e
independencia segmentaria y una elaboracion definitiva del esquema corporal. "
(Gonzalez, 2015-2016)
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CONCLUSIONES

PRIMERA:" He podido observar mediante las lecturas sobre el concepto de
capacidades fisicas basicas que este tema engloba varios aspectos de la educacién
fisica que se combinan entre si para su desarrollo como son las habilidades motrices
bésicas, la coordinacion, el equilibrio, la lateralidad, la percepcion del espacio y el
tiempo, etc. Entonces desde mi punto de vista, considero que su desarrollo se puede
tomar como una puesta en practica de los conocimientos que han ido adquiriendo a lo
largo de toda la etapa primaria en relacion a la asignatura de educacion fisica.
"(Gonzalez, 2015-2016)

"SEGUNDA: Las capacidades fisicas basicas evolucionan hasta llegar a la edad adulta
(excepto la flexibilidad) pero es en los primeros afios de edad, coincidiendo con su
estancia en los centros escolares, donde se producen los momentos iddneos para su
desarrollo. " (Gonzélez, 2015-2016)

"TERCERO: Gracias al desarrollo de las capacidades fisicas basicas se puede:
Conseguir una buena postura corporal y evitar dolores de espalda. Mejorar la salud,
favoreciendo el crecimiento del corazon y la ampliacion de volumen de sangre,
disminuyendo asi el nivel de fatiga y de la frecuencia cardiaca. Mayor fluidez y
amplitud de movimientos (mejora de la motricidad), para que en el futuro mas
inmediato pueda realizar acciones de la vida cotidiana como andar, correr, alcanzar
objetos, inclinarnos, estirarnos o coger peso sin que suponga ningun impedimento por
razones de salud." (Gonzalez, 2015-2016)
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