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ACLARACION

Estamos afavorydefendemos eluso de unlenguajeinclusivo enladocumentacion institucional,
donde no se discrimine ni se marque diferencias entre hombres y mujeres. Sin embargo, al no
haber acuerdo entre los/las linglistas sobre la manera de hacerlo en nuestro idioma, el utilizar
siempre “o/a” supone una sobrecarga grafica. Por este motivo, para evitar las repeticiones y
facilitar la lectura, cuando nos referimos a: EL ESTUDIANTE, EL PROTAGONISTA, EL ATLETA,
EL DEPORTISTA, EL COMPANERO, EL DOCENTE, EL ENTRENADOR, EL INSTRUCTOR,
entre otros términos masculinos, nos estamos refiriendo a los estudiante y las estudiantes,
los protagonistas y las protagonistas, los atletas y las atletas, los deportistas y las deportistas,
los compafieros y las compafieras, los docentes y las docentes, los entrenadores y las
entrenadoras, los instructores y las instructoras.
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BIENVENIDA AL PROTAGONISTA

El manual de PLANIFICACION DEL ACONDICIONAMIENTO FISICO esta dirigido a las y los
protagonistas de la especialidad del Técnico Especialista en Entrenamiento Fisico y
Deportivo. Este documento facilitara los procesos de ensefianza aprendizaje afianzando
sus conocimientos basicos sobre el funcionamiento del organismo del cuerpo humano y
las condiciones fisicas necesarias para la realizaciéon de actividades fisicas y deportivas.

El propdsito de este manual es dotar al protagonista de los conocimientos necesarios
a través de cuatro unidades didacticas descritas secuencialmente; de tal forma, que
le permita apropiarse de los elementos y requerimientos necesarios para planificar
actividades de acondicionamiento fisico en salas de entrenamiento polivalentes.

Las unidades que lo conforman son: Programas de acondicionamiento fisico; Disefio de
coreografias; Metodologia y plan de evaluacién de acondicionamiento fisico y la unidad
de Planificacién y organizacién de eventos deportivos.

La estructura que comprende este documento es la siguiente:

- Nombre de la Unidad Didactica (elemento de competencia)

- Conocimientos necesarios para el aprendizaje (conceptuales, procedimentales y
actitudinales)

+ Actividades de Aprendizaje

« Actividades de Autoevaluacion

« Glosario

- Para saber mas

. Bibliografia

En las unidades didacticas se presenta ademas de la informacion pertinente, los criterios
y evidencias del trabajo competente y conocimientos que necesita el protagonista para
su desarrollo. Para su interpretacién y establecer una mejor asimilaciéon por parte del
protagonista, el manual va acompaiiado ademas, de ilustraciones, dibujos y graficos que

facilitan su comprension.

Considerando que este manual le serd de mucha utilidad para su formacién y desarrollo
profesional le deseamos éxito en sus logros.
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RECOMENDACIONES

Para iniciar el trabajo con el manual, debes tener claridad que
siempre tu dedicacion y esfuerzo te permitiran adquirir las
capacidades del Médulo Formativo. Al comenzar el estudio de
las unidades didacticas debes leer detenidamente los criterios
de desempefio esperados, para que identifiques cuales son los
logros que se proponen.

Analiza la informaciéon del manual y consulta siempre a tu
instructor cuando necesites aclaraciones.

Amplia tus conocimientos con los links y la bibliografia indicada
u otros textos que estén a tu alcance.

Resuelve responsablemente los ejercicios de actividades de
aprendizaje y de auto evaluacion y verifica tus respuestas con
los compafieros e instructor.

Prepara el puesto de trabajo segun la operacién que vayas
a realizar, cumpliendo siempre con las normas de higiene y
seguridad laboral.

Durante las practicas en el campo, se amigable con el medio
ambiente y no tires residuos fuera de los lugares establecidos.

Recuerda siempre que el cuido y conservacién de los equipos
y materiales deportivos garantizan el buen desarrollo de
las sesiones de aprendizaje y que en el futuro los nuevos
estudiantes haran uso de ellos.

R
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OBJETIVOS

Objetivo general:

- Elaborar las programaciones especificas de las salas de entrenamiento polivalente que ayuden
a mejorar las capacidades fisicas de los participantes.

Objetivo especifico:

- Planificar actividades de acondicionamiento fisico para salas de entrenamiento polivalente
(SEP) adaptadas a los objetivos, posibilidades e intereses de los participantes.

» Establecer formas de evaluar el proceso y los resultados alcanzados por los participantes
durante un programa de acondicionamiento fisico.
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Unidad didactica I. Programas de acondicionamiento fisico

Objetivos de la unidad

Al finalizar la unidad, el protagonista:

Disefia programas de entrenamientos.

1. Entrenamiento deportivo

Es un proceso de planificacién cuyo objetivo
es el desarrollo del potencial bioldégico del
rendimiento deportivo. Es la coordinacién
sistematica, cientificamente apoyada a corto y
largo plazo de todas las medidas necesarias
de programacion, del control, evaluacién y
correccioén, con el fin de alcanzar un efectivo
rendimiento deportivo.

Un programa continuo de control y evaluacién
mediante test de laboratorio o de campo, debe
ser convenientemente elegido, adecuadamente
administrado, bien ejecutado y necesita de

Explica en qué consiste la planificacion y el programa de acondicionamiento fisico.
Describe codmo se trabajan las capacidades fisicas con el ejercicio.
Describe sistemas de entrenamientos segun capacidades fisicas.

-

™ 4

Entrenamiento
fisico

ﬁ

muchas personas y tiempo de investigacion, pero es imprescindible realizarlo porque debe
informar acerca de la marcha del proceso de la preparacién deportiva.

2. Origen y evolucion del entrenamiento deportivo

- El término “entrenador” fue visto por primera vez alrededor de los afios 1500, refiriéndose a
un sistema de carruaje, en realidad, a un vehiculo tirado por caballos, originario de la ciudad

hingara de Kdécs (pronunciado “koach”).

« Amediados de la década de 1850 se utilizd la palabra entrenador en las universidades inglesas
para referirse a una persona que ayuda a los estudiantes en su preparacién para los examenes.

- El entrenamiento identifica sus raices en la psicologia humanista (Zeus y Skiffington),
centrandose en la dignidad de las personas y en su valor intrinseco.

« El verdadero descubrimiento del entrenamiento vino con la mezcla de los deportes y
el mundo del negocio, reinventdndose virtualmente asi mismo. Tim Gallwey, con su tenis de
juego de fondo, fue un catalizador primario para el ingreso del entrenamiento en el contexto
del mundo de los negocios, con la répida sucesiéon de otros notables entrenadores deportivos,
como por ejemplo: John Whitmore (medallista olimpico en vallas).

4 o
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3. Evolucion historica
3.1 Epoca de Grecia

« Habia preparacién fisica,
técnica y tactica. Mas o
menos igual que hoy endia,
lo Unico que diferia era el
objetivo; entrenaban para
que la belleza corporal,
que se aproximara al canon
que ellos tenian.

« Tenian un sistema de
competicién estable que
les permitia demostrar sus
habilidades. Habia Juegos
de Olimpia (cada 4 afios)
y de Delfos (cada 2 afios).
Los atletas se preparaban
para ellos mismos. Cuando ganaban alguna competicidon se les daba reconocimiento social y
econdmico. Les elevaban el status para toda la vida. La recompensa, por tanto, era alta.

- Sistema de entrenamiento.
Habia clasificaciéon deportiva basada en una seleccién de juegos, que habia en los distintos
pueblos. Se realizaban competencias entre las personas y se seleccionaban a los mejores.
Los que se preparaban para las Olimpiadas tenian un periodo de entrenamiento de 10 meses,
dirigidos por uno o varios entrenadores que eran remunerados.

- Habia 3 tipos de entrenadores especializados.

Sixtarca: especialista en carreras.
Agonistarca: especialista en lucha.
Paidotriba: especialista en juegos.

- Se daba una preparacion integral.
Se formaba el atleta a nivel intelectual y espiritual ademas de deportivo.
Recibian filosofia y religion entre otros.

« Ya existian los medios de recuperacion.
Recibian masajes después del entrenamiento.

- Encontraron relacién entre alimentacion y rendimiento.
Contaban con 2 dietas:

- Régimen de queso e higos.
- Régimen de carne de cerdo y pan.

B
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« Al ganador se le hacia un estudio antropométrico.
Estudiaban al campedn y hasta los siguientes juegos la gente intentaba parecerse a ese
modelo. Se estudiaba la genética: hijos campeones de campeones.

« Preparacion general con carrera.
Se aplicaba a todos.

« Preparacién especifica.
Lucha y lanzamientos, dependiendo de la especialidad a la que se dedicaba el deportista.

« Aspecto técnico.
Conocian el modelo analitico; descomponian los elementos. Luego usaban la danza para
la coordinaciéon. También tenian entrenamiento psicoldgico y un entrenamiento de la fuerza
muy bien estructurado. Descubrieron que la sobrecarga del entrenamiento mejoraba el
rendimiento. Esta sobrecarga era con halteras y pesas, peso del compafiero, su propio peso,
hacian carreras sobre arena, sobre agua, etc.

« Hacian aclimataciéon en las competiciones.
Iban unos dias antes, al lugar donde se celebraban las competiciones.

« Planificacién del entrenamiento.
Tenian las tétradas; organizaban el entrenamiento por este método basado en:

Primer dia: entrenamiento suave
Segundo dia: entrenamiento duro
Tercer dia: descanso

Cuarto dia: entrenamiento medio

- Tenian una idea de que no se puede entrenar siempre fuerte y duro.
Habia que compaginar cargas.

- Existia la figura del profesor de entrenamiento fisico.
Debia poseer mucha paciencia, porque trabajaba con los menos habiles para que llegaran a
ser algun dia campeones.

3.2 Epoca moderna

De 1900-1920

« No habia concepcién del entrenamiento.
Existian en Inglaterra competiciones de apuestas. Ejemplo: ;quién va de Oxford a Londres en
menos tiempo? Motivados por la burguesia.

« No habia entrenamiento.
Solo Murphy decia que un entrenamiento de 8 a 10 semanas bastaba para competir. Pero en
1916 surge el primer libro de KOTOV en el que fundamenta que se debe entrenar todo el afio.
En el libro comenta que el afio se estructura en 3 fases: general, preparatorio y especifico.
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De 1920-1930

- El atleta Paavo Nurmi, gané casi todas las pruebas en la Olimpiadas
celebradas en esta década.

Se tomé como modelo y se estudié. Entrenaba distinto a como
se entrenaba en la época, gracias a la labor de su entrenador
Pinkala. Desarrollé6 un entrenamiento que se puede definir como
Fartlek (meter fases de velocidad/fases fuertes y débiles/juego
de intensidades). Entrenaba con 3 sesiones al dia, progresivas en
intensidad: suave, media y maxima intensidad.

« 2 autores rusos, junto con Pinkala desarrollaron varios conceptos
claves.

- Necesidad alternancia volumen-intensidad. Cuando uno aumenta el otro disminuye.
- Entrenamiento especifico. Se construye sobre un amplio entrenamiento general.
- Alternancia entre trabajo y recuperacion.

Gracias a estas 3 ideas se aumenta la frecuencia de entrenamiento a la semana.

De 1930-1950

- Toma fuerza la escuela rusa de entrenadores, ya que es la que mas apoyos econémicos tenia.

- Traspasaron la filosofia social al deporte y hubo muchas investigaciones como consecuencia
de este cambio, lo que permitié avanzar.

- Datin, en su libro “Principios de la planificacién general del entrenamiento deportivo”, afirma
que lo mas importante es que tiene que haber especializacién deportiva en los atletas a
largo plazo, es decir, empezar pronto a entrenar. También dijo que la temporada se divide
en 3 periodos:

- Preparacion
- Competicion
- Transicion

- En esta época, la natacién y el atletismo direccionan un poco al resto de especialidades
y crean el modelo de entrenamiento en 2 picos: puesta a punto campeonato de verano e
invierno.

De 1950-1960

- La Republica Democratica Alemana tiene gran éxito en el deporte internacional.

+ Incrementan mucho las competiciones internacionales y empieza a haber problemas en la
planificacion del entrenamiento.

Los deportes empiezan a separarse en funcién del modelo competitivo; cada deporte se
prepara de forma distinta.

B
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Matveiev escribe su libro “Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo”.

Defiende la tesis de que el calendario de competicion define el entrenamiento. Ademas, dice
que la climatologia hay que tenerla muy presente. El tercer aspecto es que hay que construir
la forma deportiva, por eso utiliza la tesis de un bidlogo (sindrome de adaptacion al stress). El
deportista tiene pérdida de capacidad cuando se enfrenta a esa adaptacion al stress, por lo
que es necesario meter descansos para no fatigar al organismo.

De 1960-1970

- Empieza a haber relacion clara entrenador-investigador.
Es una época en la que los entrenadores buscan la asociacién de cardidlogos y fisidlogos
para explicar lo que le ocurre al atleta cuando entrena.

« Se disefid el entrenamiento interval-training.
Con este entrenamiento se descubre el concepto pausa-util; "mientras corres te fatigas pero
cuando te paras, es cuando el organismo entrena porque el corazén paga la factura de ese
esfuerzo".

Se debatié sobre qué era mejor, si el entrenamiento continuo o el interval-training y se llegé a
la conclusion de que hay que combinar los 2 métodos.

« Se aumentd mucho el volumen de entrenamiento.
Aumenté asi la investigacion en la metodologia de recuperacién. Cuanto mas se entrena, mas
tiempo de recuperacion.

De 1970-1980

- Nace la era de la fisiologia del esfuerzo.
Se cae en muchos errores. Se hacian experimentos por ensayo-acierto-error.

. El fisidlogo aleman Mader, descubre que la concentracion de lactato en sangre es propia del
nivel del esfuerzo. Fue la idea mas revolucionaria de esta época; el avance mas importante.

» Todos los avances los desarrollaron los bloques del Este.
Todo lo referente a tecnologia de entrenamiento era secreto de Estado; por eso a Occidente
llega mas tarde (unos 5 afios).

« Platanov dice que hay que estructurar el entrenamiento en funcion del objetivo fundamental
de la competicion y saber respetar el tiempo de recuperacidon entre las sesiones del mismo
objetivo.

Cada organismo se recupera con distinta rapidez.
A partir de los afios 80
« Nace el profesionalismo en el deporte.
« Alos deportistas hay que crearles centros de alto rendimiento por lo que el deporte pasa a ser

una profesion en vez de usarlo para tiempo libre. Esto provoca un estilo de vida muy concreto
para el deportista.

t ol g
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- En esta época hay 5 puntos fundamentales sobre entrenamiento deportivo:

1. La respuesta de los atletas a las cargas es individualizada.
2. El modelo de periodizacién de la temporada es especifico para cada deporte.

3. Exigencias del calendario competitivo conducen a una mayor calidad del entrenamiento.
Cuanto mdas compites, menos entrenas, porque si entrenas gastas materia bioldgica. Si
entrenas poco, este deber ser muy especifico y con mucha calidad.

4. Los medios generales de entrenamiento se emplean para la regeneraciéon del atleta.
5. Allo largo de la temporada se crean bloques de carga especifica.
L >N

La planificacién consiste en prever con anticipacién los hechos y acciones, de forma
sistematica y racional, tomando en cuenta las necesidades y posibilidades reales, con
utilizacion plena de los recursos disponibles en el momento y previsiones en el futuro.

- 4
4. Planificacion del entrenamiento deportivo
Representa el plan de accién que se realiza con el proceso de entrenamiento de un deportista

para lograr un objetivo determinado y alcanzar la forma deportiva en el momento adecuado
(competencia fundamental).

Proceso de preparacién de
un deportista

[Planificaclién global) [ Planes Parciales ]
I

Con un objetivo definido]

Nota: Todo esto,
supervisado por
el entrenador

Estos deben coincidir
con el objetivo definido

Al planificar el proceso de entrenamiento se debe considerar el nivel del deportista, las
caracteristicas competitivas actuales del deporte y los objetivos trazados.

Los objetivos de la planificacion son los siguientes:
- Evitar la improvisacién, ya que de la misma nace el fracaso.
Conseguir una continua progresion y mantenimiento de la forma de los deportistas.

- Conseguir el maximo estado de forma en la época de la temporada que mas nos interese.
« Mantener un estado de forma éptimo durante la competicién.

B
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5. Fases de la planificacion
a) Analisis del macro anterior
Se debe considerar:
Nivel alcanzado de rendimiento.
Porcentaje de cumplimiento.
Porcentaje de realizacién de la carga de entrenamiento.

Resultados obtenidos.
Recursos que se emplearon.

b) Definicion de objetivos

Con el andlisis previo se precisa la condicién que ostenta el deportista y de esta forma es
posible definir los objetivos.

Pero al tratarse de un aspecto que necesariamente involucra el aspecto motivacional de los
deportistas, se hace necesaria la participacion de ellos en dicha definicién.

Caracteristicas de los objetivos:

« Claridad de formulacién.

Realismo y accesibilidad.

Posibilidad de medida.

- Ser expresado en términos operativos.
Ser especificos.

c) Calendario competitivo

Determina el momento en el que el atleta debe alcanzar el mayor rendimiento posible
(forma deportiva), aunque es preciso considerar que existen competencias fundamentales y
preparatorias.

« Competencias fundamentales o principales, determinan la estructura del periodo
competitivo.

. Competencias preparatorias o secundarias, se consideran desde la etapa con tendencia
especial, ahi el deportista asiste a eventos de baja demanda estresante.

Estas competencias sirven al entrenador para detectar los avances que tienen sus deportistas
en el aspecto técnico tactico, control del estrés, rendimiento fisico, etc.

d) Racionalizacion de las estructuras intermedias

Esto significa que cada parte en que dividimos la temporada durante la planificacion debe ser
colocada en un orden I6gico y con una duracion determinada.
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Cada una de estas partes debe estar organizada de forma individual para cada competicion,
siguiendo los mismos principios que se sefiala cuando se habla de los macrociclos, mesiciclos,
microciclos y sesiones de entrenamiento.

e) Determinaciéon de medios y métodos de entrenamiento
En los deportistas que se encuentran en una etapa de formacion deportiva, es recomendable

emplear varios medios y métodos de entrenamiento para cumplir con los objetivos marcados;
y con el tiempo que sugiere una reduccién de los mismos.

f) Distribucion de las cargas de entrenamiento

El aspecto de la distribucion de entrenamiento en cada una de las estructuras intermedias
reviste gran importancia ya que se debe distribuir de forma racional en el tiempo y en la
cantidad de una forma adecuada.

g) Estructuras del entrenamiento

g.1 Sesion de entrenamiento: es la estructura del proceso de organizacion. Se refiere a cada
sesion en particular, cada sesidn se rige por la orientacion, nimero y distribuciéon de los
ejercicios escogidos para desarrollarla.

Los ejercicios fisicos son los elementos principales de dicha estructura y dependen de la
orientacion de la carga, los medios y métodos del entrenamiento, asi como también del nivel

del deportista.

En la actualidad los ejercicios se clasifican dependiendo de la modalidad deportiva, donde
predomina la similitud en mayor o menor grado del ejercicio con la competencia.

Clasificacion de los ejercicios

Ejercicios generales
Ejercicios orientados
Ejercicios especiales
Ejercicios competitivos

Organizacion de la sesion

Fase introductoria

Fase de acondicionamiento
Fase de desarrollo

Fase de recuperacion

d.2 Microciclo: esta estructurado por una serie de sesiones de entrenamiento organizadas de
manera racional en un corto periodo de tiempo e incorpora una fase estimuladora y otra de
restablecimiento. Su duracién oscila entre 2 y 14 dias maximo y el mas utilizado es el de 7

dias y suelen terminar con dias de recuperacion. /
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Las estructuras mas empleadas son:

Fase Fase de
estimuladora Recuperacion
(dias) (dias)

6 1
5 2
3 1
2 1

Clasificacion de los microciclos

g.3

Microciclos de ajuste o introductorios: son aquellos que se planifican con niveles bajos
de carga y permiten acondicionar al organismo para el entrenamiento intenso, por lo que
estructuran inicialmente el proceso de trabajo.

Microciclos de carga: son aquellos que persiguen mejorar la capacidad del rendimiento y
para lograrlo se planifican cargas medias.

Microciclos de choque o impacto: tienen como objetivo estimular los procesos de adaptacion
del organismo y para ello se utilizan cargas elevadas de trabajo.

Microciclos de aproximacion: el objetivo es acondicionar al deportista para las exigencias
de la competencia. Se emplean cargas especificas muy similares a la competencia,
predominando asi el trabajo especial sobre el general.

Microciclos de competicion: en ellos se integran las competencias importantes. Se debe
tener en cuenta los medios individuales de recuperacioén para lograr que en el momento de
la competencia se dé la maxima supercompensacion.

Microciclos de recuperacion o restablecimiento: se emplea muy bajo nivel de carga de
entrenamiento, aumentando asilas sesiones de descanso activo. Estos microciclos preceden
a los microciclos de choque o al de competicion.

Mesociclo: se organizan mediante microciclos de diferentes tipos, estos pueden ser de 2
hasta 6 u 8 microciclos. Se estructuran para lograr el desarrollo de una capacidad o para
cumplir algun objetivo parcial del proceso de entrenamiento.

Clasificacion de los mesociclos

Mesociclos entrantes o graduales: a través de ellos se fomentan las bases de condicion
fisica y por tanto son los mesociclos iniciales en cualquier proceso de entrenamiento.
Comunmente estan estructurados por 2 - 3 microciclos de ajuste que finalizan con uno de
recuperacion.

Mesociclos bdsicos: son aquellos que contemplan los objetivos de desarrollo y estabilizacion
y cuya finalidad es la de contener las cargas fundamentales de entrenamiento. Permiten al
deportista crear bases funcionales y técnicas o en su defecto consolidar y automatizar los
logros alcanzados.
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« Mesociclos de pre-competicion: son los que permiten transformar los niveles condicionales
y técnicos obtenidos en los mesociclos de base a niveles precisos y concretos requeridos
en competencia, por lo que en el entrenamiento este mesociclo buscard desarrollar
condiciones similares a las de competencia.

« Mesociclos de competicion: su duracion es de 2 a 3 microciclos e incluyen las competencias
fundamentales.

d.4 Macrociclo: constituye un conjunto de varios periodos. Describe ciclos de entrenamiento
con una duracién de 5 a 6 semanas a 3 0 4 afios.

Tiene varias fases:

- Adquisicion: periodo preparatorio (su propésito principal es desarrollar los componentes de
la aptitud fisica).

- Estabilizacion: periodo competitivo (su propdsito principal es perfeccionar la forma
deportiva).

« Pérdida Temporal: periodo de transicidén (su propdsito principal es la restauracion fisica,
mental y emocional del atleta).

6. Programacion

Esta trata de ordenar los contenidos del entrenamiento a través de un plan estratégico que
permita llevar al deportista o al equipo deportista, a conseguir los objetivos propuestos. Estos
contenidos de trabajo corresponden unica y exclusivamente al entrenamiento, por lo que se
podria llamar por lo tanto, programacion del entrenamiento.

La programacién debe incluir todos los contenidos de trabajo secuenciados en el tiempo y eso
se consigue mediante la periodizacion del entrenamiento.

7. Periodizacion

La periodizacion secuencializa y temporaliza los contenidos, teniendo como puntos de
referencias cuatro variables claves que son: la frecuencia, volumen, intensidad y densidad, las
cuales ademas, se condicionan entre si.

Una ultima fase de la estructuracion, es la prescripcion, en donde se concretardn las dosis del
entrenamiento.

En esta fase se divide el plan anual en fases de entrenamiento mas cortas y manejables.
Esta division mejora la organizacidén del entrenamiento y permite a los entrenadores dirigir el

programa sistematicamente.

La periodizacidon se elabora siempre en funcion del tipo de deporte y del calendario de
competiciones.

B
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Al dividir el plan anual en ciclos mas pequefios se facilita la labor del entrenador, pudiendo tener
un control mas exhaustivo de la carga de entrenamiento.

Resumiendo, tenemos:

Planificacién
S P ~
Programacion
Determinacion
de objetivos
Determinacion Periodizacion
de fases
. Determinacion = Disminucién de  Organizacion y
Determinacion  ge| modelo de carga de distribucion de
. de estructuras periodizacién  entrenamiento dosis
Determinacion intermedias y
de niveles basicas
N J
Periodizaciéon
Fases del Desarrollo de la forma deportiva
Modelos de TR o
g .z Adquisicion Estabilizacion Pérdida
planificacion
Clasica
(Matveiev) Preparatorio Competitivo Transitorio
Bloques
(Verkhoshansky) Fuerza Técnica  Velocidad  Competicion
ATR
(Issurin y Kaverin) Acumulacion Transformacion Realizacion
Microestructura
(Seirul-Lo) Microciclo

8. Modelos de planificacion

Un modelo de planificacién deportiva, es un esquematedrico de un sistema complejo de variantes,
que se elabora para facilitar la planificacidon, organizacion, periodizacién y programacioén de la
aplicacion de las cargas de trabajo a lo largo del proceso de entrenamiento deportivo, que a su
vez estd determinado por las exigencias competitivas.

14‘ A
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8.1 Planificacion Clasica

Matveiev (1955) Padre del entrenamiento moderno.

Planificacion D I
claas »[[ Periodizacion ]]»[[ Matveiev I]

Incorpora la Teoria del Sindrome General de Adaptacién, al proceso de logro de la forma
deportiva a través del entrenamiento.

Principios fundamentales

a) Unidad entre la formacion especial y general del deportista.

b) Caracter continuo del proceso de entrenamiento (combinando carga y recuperacion).
c) Aumento progresivo y maximo de los esfuerzos del entrenamiento.

d) Variacion ondulatoria de la carga.

e) Division de la temporada en ciclos.

Criticas a Matveiev

a) Excesivo trabajo de preparacion general. Desarrollo simultdneo de diferentes capacidades.
b) Uso rutinario de cargas en periodos prolongados.
c) Poca jerarquizacion del trabajo especifico.

8.2 Planificacion Contemporanea:

Se apoya en la Teoria de los Sistemas Leyes bioldgicas de la adaptacion.

-F[ Bloques j - [ Verkhoshansky J
Planificacion :
) ) ATR - Issurin
contempordnea [ Kaveln
—}[ Microestructura ] - [ Seirul-Lo ]

Rasgos caracteristicos

a) La individualizacién de la carga de entrenamiento.

b) Concentracion de las cargas de trabajo de una misma orientacién en periodos cortos de
tiempo.

c) Tendencia a un desarrollo consecutivo de capacidades/objetivos (aprovechando el
efecto residual).

d) Incremento del trabajo especifico en el contenido del entrenamiento.

B v
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8.3 Entrenamiento en bloques

Propone grandes alteraciones en la periodizacién del entrenamiento deportivo. Esta forma de
estructurar el entrenamiento de los atletas fue propuesta principalmente para los deportes con
caracteristicas de fuerza.

Se fundamenta basicamente en el caso del trabajo de fuerza, que debe ser “concentrado” en
un bloque de entrenamiento, para crear condiciones de una mejoria posterior en los contenidos
del entrenamiento, relacionados con el desarrollo técnico y de las cualidades de velocidad
del atleta. Estas condiciones son dadas por el llamado efecto de acumulacién retardada del
entrenamiento (EART)

a) Sistema ATR (Acumulacion, Transmision y Realizacion)
Acumulaciéon

Se trata de acumular mucha carga de trabajo, a un ritmo poco exigente, con poca recuperacion
y complementandolo con pesas, trabajo de gimnasio, multisaltos, gomas, etc. En esta etapa
de entrenamiento, seguramente la menos agradecida de los tres ciclos, no se puede esperar
buenos resultados compitiendo, ya que habitualmente se entrena cansado y apenas podra
realizar carrera de pocos kilémetros de forma rapida. En este momento se crea el cimiento
de base del entrenamiento, una base sobre la cual posteriormente se levantara un “edificio”.

Transmision

Es un paso intermedio entre la acumulacidny la realizacion. En esta fase iremos abandonando
progresivamente el trabajo de gimnasio, sin dejarlo del todo, y se iran introduciendo series
de mayor calidad. Aunque competitivamente no estemos al 100%, en esta fase ya se puede
pensar en realizar buenas carreras, ir logrando buenos resultados y poniéndonos metas ya
algo mas exigentes. Aqui empezamos a “levantar el edificio”.

Realizacion

Es el momento del ciclo en el que realmente hemos de plasmar todo el entrenamiento
realizado. Si se sigue con la semejanza de la construcciéon de un bloque de pisos, en este
momento estariamos ya colocando la cubierta, es decir, dando los ultimos retoques a la obra.
En esta fase hemos de realizar entrenamientos muy rapidos, con bastante recuperacion
y de un modo muy descansado. El trabajo de gimnasio practicamente se reduce a estirar
y a mantener un buen tono muscular y es ahora cuando hemos de realizar las mejores
competiciones.

La duracion de cada fase dependera del tiempo en que se tenga para afrontar la proxima
competicién. Normalmente las tres fases son bastante simétricas y doce semanas son
suficientes para preparar minimamente bien, un objetivo bajo este concepto de entrenamiento.

Asi, siguiendo este ejemplo, las cinco primeras semanas podian ser de acumulacién, las cuatro
siguientes de transformacién y las tres ultimas de realizacién. Esta proporcién es variable (por
ejemplo, hay personas que prefieren alargar un poco mas la fase de acumulacion o reducir la
de realizacion), pero a modo de referencia, puede servir esta propuesta.




b) Microestructura: F. Seirul-Lo (1987)

Este modelo es un microciclo
auto-estructurado, con su propia
unidad funcional, integrado en la
temporada, compuesto por tantas
microestructuras como  sean
necesarias para complementar el
tiempo total de competiciones. La
microestructura estard definida
por el acoplamiento idéneo entre
caracteristicas del individuo y su
estado de forma, la orientacion de
la carga, carga del entrenamiento
y el calendario de competicion.
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Ademas, cada una de esas microestructuras es dependiente de las demds que componen la
temporada y a su vez, en ella se contemplan los elementos de carga que permiten estar en el
estado de forma deseado al final de la microestructura, para poder competir al mas alto nivel, el

fin de semana y/o durante la semana.

Considerando esto, se definen tres estados de forma deportiva de los deportes de equipo.

1. Estado de forma general: es un nivel de preparacion condicional y de alto perfeccionamiento
de todas las aptitudes biomotrices requeridas para la practica en una disciplina deportiva. Se
alcanza prioritariamente durante y después del periodo preparatorio o pretemporada.

2. Estado de alta forma: se caracteriza por ser un estado de forma préximo al maximo. Las
capacidades condicionales se vuelven muy especificas y sobre todo se caracterizan por
integrar la técnica y la tactica a los elementos de entrenamiento. Este nivel lo mantenemos

durante todo el periodo competitivo.

3. Estado optimo de forma: este nivel se consigue de forma
individual como resultado de la respuesta especifica de
cada organismo a los ejercicios especiales y de competicion.
Es necesario alcanzar el nivel éptimo cuando el equipo lo
requiera (finales de competiciones, promocién de ascenso,
etc.).

Se consigue integrar todos los elementos propios del
entrenamiento y mantener o mejorar la forma del jugador y/o
equipo atendiendo al valor “cinergético” de los elementos de
entrenamiento. La necesidad de relacionar los componentes
condicionales con los psicomotores de resolucién técnica,
incluso con los cognitivos de tipo tactico, nos permitira el
paso de la alta forma al de forma 6ptimo, en el momento de la
temporada que se necesite.

B

Nota: el éxito de la
planificacion esta
determinado por
la capacidad de
visualizar el escenario
futuro, el estudio-
diagndstico previo,

el fijar los objetivos

y metas correctos, a
una correcta ejecucion
del programa, a un
permanente control

y evaluacion.
Yy .
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9. Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas basicas son condiciones internas de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion fisica y permiten
realizar actividades motrices, ya sean cotidianas o deportivas y son las siguientes:

9.1 Capacidades fisicas condicionales

Resistencia Fuerza

- Es la capacidad de repetir y sostener durante

largo tiempo un esfuerzo de intensidad -

bastante elevada y localizada en algunos
grupos musculares.

Depende en gran parte de la fuerza de los
musculos, pero también del habito de los
grupos musculares usados prosiguiendo
sus contracciones en un estado proximo a
la asfixia, pero sin alcanzar un estado con
cierta rigidez. En esta forma de esfuerzo,
la aportaciéon del oxigeno necesario a
los musculos es insuficiente. No pueden
prolongar su trabajo si no neutralizan los
residuos de las reacciones quimicas de
la contraccién muscular. El organismo se
adapta a la naturaleza del trabajo gracias a
la produccién de sustancias que impiden los
excesos de acidos y mediante el aumento de
sus reservas energéticas.

Velocidad

Es la capacidad de realizar uno o varios

gestos, o de recorrer una cierta distancia
en un minimo de tiempo. Los factores que

Consiste en ejercer tensiéon para vencer
una resistencia. Es una capacidad facil de
mejorar. Hay distintas manifestaciones de
la fuerza: si hacemos fuerza empujando
contra un muro no lo desplazaremos, pero
nuestros musculos actian y consumen
energia. A esto se le llama Isométrica.

Con este tipo de trabajo nuestras masas
musculares se contornean porque se
contraeny la consecuencia es que aumenta
lo que llamamos “tono muscular”, que es la
fuerza del musculo en reposo. Si en lugar
de un muro, empujamos a un companero,
si que lo desplazaremos y se produce una
contracciéon de las masas musculares que
accionan a tal fin. A este trabajo se le llama
Isotonico.

Flexibilidad

Permite el maximo recorrido de las
articulaciones gracias a la elasticidad y
extensibilidad de los musculos que se

determinan la velocidad son de orden insertan alrededor de cada una de ellas.

diferente:

- Es una capacidad fisica que se pierde
con el crecimiento. La flexibilidad de la
musculatura empieza a decrecer a partir de

los 9 0 10 afios si no se trabaja sobre ella.

« Muscular, en relaciéon con el estado de la
fibra muscular, su tonicidad y elasticidad, etc.
O sea, la constitucion intima del musculo.

« Nervio, se refiere al tiempo de reaccion de la
fibra muscular a la excitacion nerviosa.

18.
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Estas cualidades fisicas estan desarrolladas de forma diversa en cada persona de acuerdo con
el esfuerzo que debe realizar diariamente o en su actividad deportiva. En conjunto determinan
la condicidn fisica de un individuo.

9.2 Capacidades fisicas coordinativas

Coordinacion, en su sentido mas amplio, consiste en la accién de coordinar, es decir, disponer
un conjunto de cosas o acciones de forma ordenada, con vistas a un objetivo comun. En otros
términos, coordinar implica realizar adecuadamente una tarea motriz.

Acoplamiento o sincronizacion Orientacién
- Es la capacidad para coordinar movimientos de . Es la capacidad para determinar y
partes del cuerpo, movimientos individuales y cambiar la posiciony el movimiento del

operaciones entre si. cuerpo en el espacio y en el tiempo.
Equilibrio
Diferenciaciéon « Es |la capacidad del cuerpo para
« Es la capacidad para lograr una alta exactitud y mantenerse en una posicion Ooptima
economia fina de movimiento. segun las exigencias del movimiento o

de la postura.

Ritmica (ritmo)
Adaptacion « Esla capacidad de comprenderyregistrar
- Es la capacidad para situarse adecuadamente los cambios dindmicos caracteristicos
en una situacién motriz. Implica responder de  en una secuencia de movimiento, para
forma precisa. llevarlos a cabo durante la ejecucion
motriz.

Reaccion

- Es la capacidad de iniciar rdpidamente y de realizar de forma adecuada acciones motoras en
corto tiempo a una sefal.
I/a\

Nota: las capacidades condicionales se basan sobre todo en procesos energéticos
y las coordinativas, sobre todo en procesos de regulacion y conduccion del sistema
nervioso central.

10. Ejercicios fisicos para desarrollar capacidades
10.1 Para desarrollar fuerza

Para ganar fuerza, tiene que realizar ejercicios anaerdbicos
(sin presencia de oxigeno) de alta intensidad con una
resistencia a vencer, tal como pesas, maquinas o el peso del
propio cuerpo. Se realizan por espacio de breves segundos
y estimula el sistema neuromuscular.

Ejemplo: levantamiento de pesas

B




Manual del protagonista: Planificacion del acondicionamiento fisico

10.2 Para desarrollar resistencia

En este caso, lo mejor son los
ejercicios aerdbicos (en presencia
de oxigeno) de baja a mediana
intensidad que se pueden realizar
por tiempos prolongados sin
interrupciéon alguna. Estimulan el
sistema respiratorio y cardiovascular.

Ejemplo: maraton, natacion, ciclismo
de ruta.

10.4 Para desarrollar la velocidad

En este caso también se necesita
hacer ejercicios anaerdbicos de muy
alta intensidad (100% de la capacidad
maxima) realizados en el menortiempo
posible.

Ejemplo: carreras de 100 metros.

Elincrementoyluego elmantenimiento
de las capacidades fisicas basicas,
posibilita una forma de vida mas plena
y vigorosa, ademas de ser fundamental
para la practica deportiva competitiva.
Asimismo, en edades avanzadas, es
posible gozar de los beneficios de un
programa integral de desarrollo de las
capacidades.

20.

10.3 Para desarrollar la flexibilidad

Para ser mas flexible, se deben realizar
ejercicios de muy baja intensidad,
generalmente posturales, donde se busca
el estiramiento muscular y la amplitud del
recorrido articular. Estimula la capacidad de
movimiento y el sistema articular y musculo-
tendinoso.

Ejemplo: yoga, algunos movimientos de la
gimnasia artistica y ritmica, Stretching.
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11. Capacidades Coordinativas empleadas en los diferentes grupos de deportes

Deportes de resistencia Capacidades coordinativas

Atletismo: fondo y medio fondo
Ciclismo

Kayak

Patinaje

Remo

Natacion

Triatlon

Equilibrio
Acoplamiento
Ritmo

Acoplamiento
Reaccién
Diferenciacion

Equilibrio
Acoplamiento
Ritmo
Reaccién
Diferenciaciéon

Deportes de fuerza rapida Capacidades coordinativas

Levantamiento de pesas

Ciclismo
Atletismo: Velocidad, saltos
y lanzamientos

Boxeo
Karate
Taekwondo

Esgrima

Judo

Lucha

Equilibrio
Acoplamiento
Ritmo

Ritmo
Reaccion
Diferenciacion

Ritmo
Equilibrio
Reaccion
Diferenciaciéon

Orientacion
Acoplamiento
Adaptacion
Diferenciacién
Ritmo
Reaccidén

Acoplamiento
Diferenciaciéon
Equilibrio
Reaccion
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Deportes de juegos con pelotas Capacidades coordinativas

Acoplamiento

Voleibol Diferenciacion
Equilibrio
Baloncesto Ritmo

Orientacion

Equilibrio
Futbol Ritmo
Orientacion
Reaccién
Acoplamiento
Polo acuatico Adaptacion
Diferenciacion

Acoplamiento

Hockey Diferenciacion
Adaptacion

12. Maquinas utilizadas en el desarrollo de capacidades fisicas

- Algunas maquinas para desarrollar fuerza son:

e 2

Maquina

Barra para :
para press

dominadas
i.

Barras
con pesas

Prensa

Barra
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(" )
« Para desarrollar resistencia:
Caminadora y bicicleta eliptica
\_
e
« Para ganar velocidad:
Maquina para efectuar salto
y sentadillas.
\
~
- Para desarrollar flexibilidad:
Maquinas para estiramiento
de extremidades y
de la columna vertebral.
\

13. Lesiones deportivas

Son lesiones que ocurren durante la practica de un deporte o durante el ejercicio fisico. Algunas
ocurren accidentalmente. Otras pueden ser el resultado de malas practicas de entrenamiento
o del uso inadecuado del equipo de entrenamiento. Algunas personas se lastiman cuando no
estan en buena condicidn fisica. En ciertos casos, las lesiones se deben a la falta o escasez de
ejercicios de calentamiento o estiramiento antes de jugar o hacer ejercicio.

13.1 Tipos de lesiones deportivas mas comunes

13.1.1 Esguinces o torceduras de ligamentos y desgarros de miisculos y tendones
Es una lesion de los ligamentos por distension,
estiramiento excesivo, torsiéon o rasgadura, acompafiada
de hematoma e inflamacién y bastante dolor que impide
continuar moviendo la region lesionada.

Se origina al afectarse la regién articular por accién
mecanica (la exigencia de un movimiento brusco,
excesiva apertura o cierre articular, movimiento anti-
natural) o por violencia (caida, golpe).

B
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No debe confundirse con la luxacidn, la cual es una lesién mas severa que involucra el cambio
de posicién de la articulacién y la separacion de sus huesos. Ni tampoco con el desgarro, que
consiste en la lesion del tejido muscular.

13.1.2 Lesiones en la rodilla

Los problemas mecanicos de las rodillas pueden ser
provocados por:

« Un golpe o movimiento brusco que cause un esguince o
torcedura.

« Osteoartritis de la rodilla, causada por el uso y desgaste
de sus partes.

13.1.3 Hinchazon muscular

Esta es la sensaciéon de inflamacién de la que el deportista es
consciente después de un duro entrenamiento de resistencia o
defuerza.Este doloreinflamacién suelen desapareceral cabode
unos pocos minutos o hasta varias horas después de finalizado
el ejercicio, esto recibe con frecuencia la denominacién de
inflamacion muscular.

13.1.4 Lesiones en el tendon de Aquiles

La funcién principal de este tenddn es la flexién plantar del tobillo,
propulsandonos enla marchaal caminary al correr o saltar. Soporta
fuerzas de hasta 10 veces el peso corporal en estas actividades.

Podriamos clasificar las lesiones del tendén de Aquiles en dos
grupos:

Roturas del tendon: suelen ser agudas, muy incapacitantes y en
casi todos los casos se tratan quirdrgicamente.

Tendinopatias: habitualmente se hacen crénicas. El término
tendinitis se ha abandonado porque casi nunca existe inflamacién muy evidente, salvo en
algunos momentos. Estan mas en relacion con el sobreuso, casi siempre en deportes en los que
predomina la carrera y el salto.

13.1.5 Dolor a lo largo del hueso de la canilla (tibia)

Los dolores en la tibia son muy comunes y pueden afectar tanto a
los atletas de alto rendimiento como a los atletas recreativos.
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La causa mas comun de este tipo de dolor, es la sobrecarga por demasiada actividad o
entrenamiento y el posterior tiempo de inactividad suficiente para que los tejidos sanen o se
recuperen.

13.1.6 Fracturas

Una fractura es una ruptura, generalmente en un hueso. Si
el hueso roto rompe la piel, se denomina fractura abierta o
expuesta (fractura compuesta).

Las fracturas en general ocurren debido a accidentes
automovilisticos, caidas o lesiones deportivas. Otras
causas son la pérdida de masa 6sea y la osteoporosis,
que causa debilitamiento de los huesos. El exceso de uso
puede provocar fracturas por estrés, que son fisuras muy
pequefas en los huesos.

Los sintomas de una fractura son:

Dolor intenso.

Deformidad: la extremidad se ve fuera de lugar.
Hinchazén, hematomas o dolor alrededor de la herida.
Problemas al mover la extremidad.

Debe obtener ayuda médica de inmediato ante una fractura. Tal vez tenga que usar un yeso o
una férula. Algunas veces es necesario realizar cirugia para colocar placas, clavos o tornillos y
asi mantener el hueso en su lugar.

13.1.7 Dislocaciones

Las dislocaciones (o luxaciones) son lesiones en las articulaciones
que arrancan los extremos de los huesos y los sacan de su
posicion. La causa suele ser una caida o un golpe y algunas
veces, una consecuencia de practicar un deporte de contacto.

Pueden producirse dislocaciones en los tobillos, las rodillas, los
hombros, la cadera, los codos y la mandibula. También pueden
dislocarse las articulaciones de los dedos de las manos y los
pies. Las articulaciones dislocadas suelen hincharse, doler y
encontrarse, a simple vista, fuera de lugar. Puede incluso suceder que no se les pueda mover.

Una dislocacioén, es una emergencia médica. Si esto sucede, se debera buscar atencién médica
en seguida. El tratamiento dependera de la articulacion afectada y de la gravedad de la lesion.
Puede incluir maniobras para volver a poner los huesos en su lugar, medicamentos, férulas
(yeso) o cabestrillo y rehabilitacion. Cuando se vuelve a poner los huesos en su lugar, es posible
que la articulacién se mueva y funcione normalmente en unas semanas. Una dislocacion de
hombro o rétula puede que vuelva a dislocarse mas adelante. Utilizar equipo protector durante
la practica de deportes puede ayudar a prevenir las dislocaciones. /
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14. Recomendaciones para prevenir lesiones al efectuar deportes

Cuando se realizan deportes, es muy importante respetar algunos consejos bdasicos para evitar
lesiones o posibles alteraciones de salud, debidas a la practica deportiva. Algunos de ellos son
los siguientes:

« Pasar un reconocimiento médico previo.
« Realizar un buen calentamiento.
- Asesorarse por un profesional de las actividades fisicas y deportivas.

- Usar el calzado recomendado para cada especialidad deportiva; comodo (ni muy apretado ni
muy flojo), usar calcetines y atar bien los cordones de zapatos.

« Los pies son la base de la mayoria de los deportes, se deben cuidar, por ello las ufias deben
estar bien cortadas y rectas para evitar molestias.

« No comer chicle durante una préctica deportiva ya que podria atragantarse.

« No utilizar accesorios (cadenas, anillos) sobre todo en deportes colectivos para evitar lastimar
a un compaifero o a un contrincante.

« Realizar una higiene corporal basica, como no usar dos veces la misma ropa sin lavarla (ya que
el sudor lleva toxinas), airear el calzado deportivo, ducharse después de la practica deportiva
y ponerse ropa limpia.

- Utilizar las protecciones recomendadas para cada deporte: cascos, coderas, rodilleras, gafas
protectoras, espinilleras, etc.

« Llevar una buena alimentacion, hidratacion y descanso adecuado, evitard posibles dafios
debidos al deporte.

« Sirealiza deportes asimétricos (tenis, badminton, etc.) después de cada entrenamiento trabaje
ejercicios de compensacion con el otro brazo.

« Tener cuidado al levantar pesos y hacerlo manteniendo la espalda recta.

. Utilizar la técnica adecuada para cada deporte, una mala ejecucién puede provocar problemas
como tendinitis, esguinces, etc.

+ Respetar las reglas y medidas de seguridad de cada deporte, sobre todo en los deportes de
riesgo.

- Hacer ejercicios de recuperacioén y estiramientos después de cada entrenamiento.
« No superar los limites de cada uno.

- Contar con conocimientos basicos en primeros auxilios, ayudara a que una lesién no empeore
O se agrave.

- Si esta poco entrenado o pasoé por una lesidn reciente, no intente hacer lo que hacia cuando
estaba en forma, adapte la actividad segun su condicion y edad.

- Las instalaciones deportivas y vestuarios deben contar con buenas condiciones de iluminacioén,
aireacion, deslizamiento adecuado, limpieza, etc.

« El material deportivo a utilizar debe estar en buenas condiciones y ser el adecuado para cada
deporte.
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15. Sistemas de entrenamiento

Son un conjunto de actividades, ejercicios y métodos que sirven para desarrollar la condicion
fisica.

Los sistemas de entrenamiento buscan diferentes pautas, en cuanto a su aplicacién. Cuando se
aplica a una cualidad fisica concreta, ya no se trata de un sistema, sino de un método.

Sistema: pautas generales, de todas las cualidades.

Método: pautas especificas, de una cualidad concreta.

Clasificacion de los sistemas de entrenamiento

Hay muchas clasificaciones de estos sistemas. Una de ellas es la siguiente:
15.1 Sistemas continuos

Son los que se realizan sin pausa, de forma continua.

Entre ellos tenemos:

a) Carrera continua

Consiste en correr a un ritmo uniforme y con una intensidad moderada, sin parar, durante un
determinado tiempo.

Caracteristicas:

« Esfuerzo deintensidad ligera, entre el 70%y el 85% de la
frecuencia cardiaca maxima (FCM), lo que corresponde
aproximadamente a 140-170 pulsaciones/minuto.

« Ritmo constante.
« Sin pausas.

« No hay deuda de oxigeno (el aporte de O, por la
respiracion compensa el gasto producido).

Objetivo:

- Desarrollar la resistencia aerébica.
- Es un método ideal para el mantenimiento y la mejora de la condicién fisica de cualquier
persona.

Ejemplo: correr durante 30’ sin parar, a 145 pulsaciones/minuto.
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La carrera continua a su vez, puede ser:

- Carrera continua lenta o trote (descrita anteriormente).
- Carrera continua media (mds de 170 p/m). También se desarrollaria la resistencia anaerdbica.

« Carrera continua rapida (mas de 180 p/m). También se desarrollaria la resistencia anaerdbica.

b) Fartlek

Consiste en realizar carrera continua, intercalando cambios de ritmo.
( ™

Caracteristicas:

5 minutos

« Elritmo no es constante y la intensidad
de la carrera varia (hay aceleraciones y Calentamiento
desaceleraciones).

- El nivel de esfuerzo dependera de
los cambios de ritmo que se realicen.

« Puede haber deuda de oxigeno 1 minuto
(al existir momentos en los que la De suave a
intensidad de la carrera es alta). moderado
« No hay pausas.
1 minuto
Objetivo: Rapido
\_ J

Desarrollar la resistencia aerdbica y anaerdbica.

Ejemplo: 10’ en una carrera continua suave + 3’ progresivo + 5’ en una carrera continua suave
+ 1 carrera a ritmo maximo + 5’ carrera continua suave + 2’ carrera a ritmo maximo (tiempo
total de trabajo: 26’).

c) Entrenamiento total

Consiste en mezclar la carrera continua, el fartlek y ejercicios gimnasticos (en los que pueden
trabajarse todas las cualidades fisicas).

Caracteristicas:

« Se alternan la carrera continua, aceleraciones y desaceleraciones (cambios de ritmo) y
ejercicios gimnasticos.

- Elritmo no es constante, pues la intensidad varia dependiendo de la parte del entrenamiento
en que se esté realizando.

« No hay pausas.

- Puede haber deuda de oxigeno (al existir momentos en los que la intensidad del ejercicio
realizado o que la carrera sea elevada).
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Objetivo:

- Desarrollar la resistencia aerdbica y anaerébica.

« Desarrollar la fuerza, la velocidad y la flexibilidad (dependiendo del tipo de ejercicios que se
escojan, para realizar intercalados con la carrera).

Ejemplo: 10’ de carrera continua + 5’ de carrera progresiva + 30 abdominales + 30 flexiones

de brazos + 30 lumbares + 5’ de carrera continua + 5’ de estiramientos + 2’ de carrera a ritmo

maximo + 5’ de estiramientos (tiempo total de trabajo aproximado: 40’).

15.2 Sistemas fraccionados

Son los que dividen la carga de entrenamiento en partes y con pausas de recuperacion entre
ellas. Para entenderlos es necesario tener en cuenta cuatro variables:

« Distancia a recorrer (D) o Carga (C). Si el ejercicio que realizamos es correr, seria determinar
la distancia; si es un trabajo con pesas, la carga seria el peso movilizado.

« Intensidad (I). Viene marcada por el ritmo al que realizamos el ejercicio, es decir, el nivel de
esfuerzo. Una de las formas de conocer la intensidad es mediante las pulsaciones/minuto.

« Repeticiones (Rp). Es el numero de veces que realizamos el ejercicio.

» Recuperacion (Rc). Es el tiempo que descansamos entre una y otra repeticion, el tiempo de
pausa.

Ejemplo: interval-training

Consiste en realizar repeticiones de esfuerzos de intensidad submdaxima separadas por una
pausa de descanso.

Caracteristicas:

« Intensidad: varia entre el 75% y el 90% de las posibilidades de la persona.

e\

3 minutos 1 minutos 3 minutos 1 minutos 3 minutos

(Por ejemplo, una persona que sea
capaz de realizar los 100 m en 12
segundos, a un 80% recorreria la
distancia en 15”).

- Distancia a recorrer: 100 a 400 m.
Repeticiones: 10 (dependiendo del
objetivo que se persiga).

« Recuperaciéon: 2, siendo una
recuperacion parcial y no total
(recuperando hasta las 120 pulsaciones/minuto).

B v
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Objetivo:
Desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerébica.
Ejemplo: D: 200 m, I: 80%, Re: 12, Rc: 1" 30” (o llegar a 120 p/m) (200 m x 12).

a) Repeticiones

Son todos aquellos sistemas que toman
N_& una distancia establecida o un esquema de
- trabajo y se repiten un numero determinado
de veces. Se combinan todas las variables (D,
[, Re, Rc), segun los objetivos que se hayan
marcado.

Dependiendo de cémo se conjuguen dichas
variables podemos tener los siguientes
sistemas de repeticiones:

/ /

» Repeticiones de distancias medias. Intensidad submaxima y recuperaciéon corta. Se
desarrolla la resistencia anaerdbica.

 Repeticiones de distancias cortas. Intensidad maxima y recuperacion larga. Se desarrolla la
velocidad.

» Cuestas. Repeticiones de distancias en un terreno inclinado. Se puede desarrollar la
resistencia aerdbica y anaerdbica, la velocidad y la potencia.

» Repeticiones con pesas. Se desarrolla la fuerza.
» Repeticiones de ejercicios de flexibilidad. Se desarrolla la flexibilidad.
Ejemplos:

Cuestas: D: 60 m, I: 100%, Re: 8, Rc: total Inclinacion: fuerte (se desarrollaria la velocidad y la
potencia) (60 m x 8)

Repeticiones de distancias cortas: D: 50 m I: 100%, Re: 12, Rc: total (se desarrollaria la velocidad).
(50 m x 12)

b) Sistemas mixtos
Son los que combinan caracteristicas de los dos anteriores.

Ejemplo: Circuitos.
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Caracteristicas:

- Se eligen un nimero determinado de ejercicios o actividades (6-10 ejercicios).
- Cada ejercicio se situa en un lugar fisico que se denomina estacion.

- En cada estacion se repite el ejercicio un niumero establecido de veces o bien se realiza
dicho ejercicio durante un tiempo concreto (20”- 30" aproximadamente).

« Se comienza realizando los ejercicios en una estacion y se acaba cuando se ha pasado por
todas las demas.

« Se puede repetir la realizacion del circuito completo varias veces.

- Las pausas vienen marcadas por el tiempo que se tarda en cambiar de una estacion a otra.

Objetivo:

Se pueden trabajar todas las cualidades fisicas, dependiendo de como sean los ejercicios
que se elijan para cada estacion.

Ejemplo: 6 estaciones,30” en cada estacion, 3repeticiones de todo el circuito, sinrecuperacion
entre estaciones, 1" de recuperacion entre cada circuito.
ay

Nota: todos los sistemas se ajustan a cada deportista, dependiendo de sus objetivos
y de su nivel de entrenamiento.

Actividades de Aprendizaje
a) Seleccione a tres participantes de su grupo de clase.

b) Identifique los tipos de ejercicios y maquinas que incluiria para el entrenamiento de los
participantes que seleccioné (de acuerdo alas capacidades que poseeny desean desarrollar).

c) Elabore propuesta de programa de acondicionamiento fisico, para cada participante
seleccionado.

d) Entregue los programas preparados al docente.

Dialogue con el docente y con los demas protagonistas:

En plenario, exponer y justificar los programas de acondicionamiento fisico elaborados. Anotar
observaciones y modificaciones (si las hubiese) que debera realizar en dichos programas.
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Actividades de Autoevaluacion

Luego de estudiar la Unidad I, efectue las siguientes indicaciones:

Analice y luego solucione el siguiente pareamiento:

A Sixtarca

B Sesién de
entrenamiento

C Matveiev

D Programacién

E Ejercicios aerdbicos

F Transformacién

Responde:

(

)

Parte de la estructura del entrenamiento.

Padre del entrenamiento moderno.

Paso intermedio entre acumulacién y realizacién.
Ordena contenidos del entrenamiento a través
de plan estratégico.

Especialista en carreras.

Ayuda al desarrollo de resistencia.

¢En qué época de la historia se origina el término de “Entrenador”?

:Coémo se relaciona la planificacion con el programa de acondicionamiento fisico?

Escriba a la par de las imagenes que se presentan, el nombre de la lesion a la que corresponde.
(Esguinces-Fractura-Hinchazén-Dislocacién)
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Escribe una V o F, segun sean verdaderas o falsas las siguientes afirmaciones:

a) La preparacién de un deportista implica solamente una planificacion global.

b) La distribucion de las cargas de entrenamiento se debe realizar de manera racional en
tiempo y cantidades adecuadas.

c) El entrenamiento por bloques fue propuesto principalmente para deportes de fuerza.

d) Las capacidades fisicas condicionales son la resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y la
orientacion.

e) Contar con una buena alimentacion, hidratacion y un descanso contribuye a evitar dafios por
la practica de deportes.

Complete las siguientes afirmaciones:

a) Los son los que dividen su carga de entrenamiento
en partes y pausas de recuperacion.

b) Cuando se efectlan repeticiones con pesas, se desarrolla la

c) Losdoloresenla son comunes en atletas de alto rendimientos, asi como los
atletas recreativos.

d) Al practicar levantamiento de pesas, se desarrollan las capacidades coordinativas del
y

Conteste con honestidad: Si/No

a) ¢Elabora usted los programas de entrenamiento tomando en cuenta las caracteristicas y
habilidades de cada participante que fue seleccionado?

b) ¢Aplica usted normas de higiene, seguridad y convivencia durante las actividades que
desarrolla en clase?

c) ¢Verifica usted el cumplimiento de todas las actividades planificadas?

B




Manual del protagonista: Planificacion del acondicionamiento fisico

Unidad didactica II. Diseno de coreografias

Objetivos de la unidad
Al finalizar la unidad, el protagonista:

« Explica elementos estructurales de una composicién musical.

- Identifica elementos estructurales en una composicién musical para su segmentacion y
progresion en la coreografia.

- Disefla coreografia para diversos grupos de personas.

1. La misica en los aerébicos y actividades afines

La musica cobra especial importancia en deportes como aerébicos, step, asi como otras
manifestaciones aerdbicas como latino, funk, hip-hop, etc. Esta es una herramienta de trabajo
que ayuda a marcar los niveles de intensidad del entrenamiento (fase de calentamiento o bien
para la parte principal en una clase de aerdbicos). Lo que la delimita para ser utilizada en una u
otra fase es la velocidad de la misma.

El éxito de una clase de aerdbicos se debe en parte a la eleccion musical. Si se elige la correcta,
se aumentara la atencién de los participantes, su motivacion, atencidon y se facilitard una correcta
ejecucion de la técnica disminuyendo el riesgo de lesiones.

2. Velocidad de la misica (tempo)

La velocidad de la musica puede ser controlada a través de programas
informéaticos al elaborar un CD, o bien con el propio equipo de
musica, si este, cuenta con sistema llamado pitch-control que sirve
para aumentar y disminuir la velocidad de esta.

Segun la fase de la sesién de aerdbicos en que se utilice, la velocidad
de la musica varia en BPM (beats por minuto):

a) Calentamiento: entre 130-139 bpm
b) Fase cardiovascular: entre 140-160 bpm
c) Fase de acondicionamiento muscular: entre 126-134 bpm
d) Vuelta a la calma: musica lenta relajante

Los efectos de sonido que se incorporen al tema musical, deben ser acordes a la composicion,
adaptados a la estructura musical y tener un volumen apropiado. El uso de medios tanto no
informaticos como informéaticos dependera del costo econémico de los mismos, siendo hoy dia
los medios informaticos los mas utilizados, con los que, sin llegar a la calidad de equipos de
elevado costo, se obtienen excelentes resultados, quedando al alcance de los usuarios realizar
composiciones musicales para los aerdbicos deportivos; aunque seria ideal, disponer de un
equipo de musica con pitch-control, ya que con este se pueden adaptar de forma manual los
bpm de un mismo CD segun nuestras necesidades.
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Consideraciones al momento de seleccionar la musica para aerdbicos:

« Si los participantes son principiantes, serd mejor utilizar musica un poco mas lenta. Por el
contrario, si estos cuentan con experiencia, la velocidad que se elija puede ser mas rapida.

« Si el grupo es multinivel, es mejor pensar en los participantes inexpertos, pues estos son mas
propensos a lesiones, ya que si se utiliza musica muy rapida pueden dejar de realizar de
forma correcta y con seguridad los ejercicios.

- Las personas de mayor estatura, encuentran dificultades y se sienten incébmodos al realizar
ejercicios a velocidades altas, ya que sus movimientos son menos amplios lo que dificulta
mantener su control y seguridad.

La velocidad en la musica, considerada como correcta para clases de step, es de 120 bpm
utilizando steps (escalones) de 20 cm.

Velocidad de la musica en otros tipos de sesiones:

Aerdbico latino:  entre 130-142 bpm.
Jazz aerdbico: entre 124-145 bpm.
Funk: entre 115-130 bpm.
Hip-hop: entre 100-120 bpm.

3. Elementos que estructuran la misica
Hay dos tipos de elementos que estructuran una composicion musical: internos y externos.
3.1 Elementos internos

a) Melodia

Es el conjunto de sonidos ordenados en forma sucesiva, que expresa un pensamiento musical.
Es capaz de expresar una idea. Es la aparicion del sonido en un tiempo dado (sonidos cortos/
largos) con variaciones de altura (sonidos graves/agudos).

b) Armonia (acompaifiamiento)

Podemos decir que es la parte de la musica que regula la relacidén sonora entre una melodia
y su acompaflamiento. Tiene sentido, creando puntos de tension y relajacion. Acompafa a la
melodia.

La armonia se basa en el uso adecuado de los acordes, que son grupos de tres o mas notas
que obtenemos a partir de los grados de una escala (do-mi-sol, re-fa-la, etc.).

Aungue es menos perceptible que el ritmo o la melodia, la armonia es una poderosa
herramienta en manos del compositor para darle mejor cuerpo o sustancia a la musica (esta
se siente pero no se escucha).

B
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c) Ritmo (estilo musical)

Es la sensacion de movimiento ordenado de la musica. Es la relacidon y acentuacion de los
sonidos. Es la aparicién del sonido en un tiempo dado, tiene que ver con una relacién entre
la duracion de sonidos cortos y largos.

Tipos de ritmos

El ritmo divisivo o ritmo métrico, calcula cada valor temporal como una fraccion del pulso, es
decir, subdivide los tiempos lentos en unidades de menor duracién. Los acentos normales
vuelven a producirse periddicamente, facilitando la agrupacion sistematica en compases. Se
trata, con mucho, del ritmo mas comun en la musica occidental.

El ritmo aditivo o ritmo mesurado, calcula cada valor temporal como un multiplo de una
unidad de tiempo especifico. En otras palabras, transforma los tiempos rapidos en unidades
de mayor duracién. Sin embargo, en este caso los acentos no se repiten regularmente dentro
de la estructura métrica subyacente (implicito).

El ritmo libre, es aquel en el que no se da ninguno de los casos anteriores. Como en el canto
gregoriano, que cuenta con un pulso basico pero un ritmo mas libre, como el ritmo de la prosa
en comparacion con el de la poesia.
Cierta musica puede ser considerada amétrica.

3.2 Elementos externos

a) Forma

Es la descripcion de como estan organizados los materiales y los elementos musicales para
formar un pensamiento musical.

b) Textura
Es la superficie que la musica ofrece al oido. Hay tres tipos de textura:

Monofonia: Es cuando hay una sola melodia sin soporte armoénico ni acompafiamiento.
Ej.: Canto gregoriano

Homofonia: Acompafia o perfecciona la linea melddica. Se trata de una linea melddica
principal y un acompafiamiento de acordes. Esta modalidad surgio en el siglo
XVI y aun persiste en producciones musicales. Ej.: Cancién donde la melodia
es acompafada por voces que siguen simultdneamente el mismo esquema
ritmico o la misma letra.

Polifonia: Varias melodias independientes que forman un entretejido.
Ej.. Canones.
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La musica 6ptima para practicar aerébicos requiere de unas
caracteristicas bien definidas. Esta se compone de un ritmo
base regular (generalmente golpes de bombo con la bateria
que identificaremos sonoramente como: pum, pum, pum) y
en un orden que se repite constantemente.

En aerdbicos y step, asi como en otras alternativas, los
movimientos que conforman la estructura coreografica se
adaptan a la musica. Por eso, es importante identificar los
elementos que la estructuran. Esta es una habilidad que se
puede ir adquiriendo con la practica.

En la anatomia musical encontramos:

* Los beat: son el pulso o tiempo musical (los “pum pum”) o golpes de bateria que se identifican
de manera regular y constante en un tema musical.

* El acento: son los beats de mayor intensidad, que se destacan y se repiten de forma periddica
dentro de un conjunto de beat (ejemplo: el 1° de cada 8 golpes). Como beat acentuado, un
Master beat, es el primer beat de cada conjunto de 32 tiempos, es decir, el primer tiempo de
cada bloque.

* La frase musical: es la agrupacion de 8 beats, de tal forma que el primero de ellos esta
acentuado. Cualquier CD preparado para una clase de aerébicos estara formado de principio
a fin por frases musicales.

* La secuencia: es la suma de dos frases, es decir, 16 tiempos musicales o beats (que equivale
al compas de 4 por 4 de solfeo).

* El bloque (serie musical): es la suma de 4 frases musicales, es decir, 32 tiempos o0 de 2
secuencias. El primer tiempo de cada bloque estd acentuado, con el "master beat”.

* El segmento: es la suma de 2 bloques, es decir, 64 tiempos musicales. La importancia de
afadirlos en esta clasificacion es por su uso, mas que nada en coreografias simétricas donde
un segmento es la suma de bloques simétricos, o en las coreografias de step, pues los
instructores, por el hecho de realizarse un paso de step en 4 tiempos musicales (el doble que
los aerébicos) consideran un bloque como 64 beats.

* Los puentes o lagunas: son excepciones a la regla. Una musica preparada para la practica
de aerdbicos y step, como regla general, respeta una estructura constante de la musica, una
division en frases de 8 tiempos y su correspondiente suma de 4, que nos define el concepto
de serie como 32 tiempos musicales.

Por lo tanto, los CD preparados para las clases de aerébicos respetan continuamente los
bloques musicales. No obstante, en el mercado discografico existen muchos temas musicales y
no todos ellos respetan esta estructura, existiendo en ocasiones tiempos unidos entre si, que no
forman parte de ningun bloque de 32 tiempos. A este hecho se le denomina puente o laguna.

B
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4. Coreografia (producto final)

Es un medio a través del cual
realizaremos el entrenamiento
aerdébico. Es la combinacién de
varios patrones o movimientos que
forman estructuras. Una estructura
es una fraccion coreogréfica
o parte de la coreografia (una
frase, un bloque, etc.). Esta puede
ser interpretada por una o mas
personas.

En este Ultimo caso, la coreografia
en grupo en general suele ser
armonica, es decir, que las personas
realizan simultdaneamente los mismos movimientos o bien no lo hacen pero se coordinan y
combinan de tal manera que no se entorpezca la armonia del cuadro musical.

La complejidad de la misma debe adaptarse al grupo. Para facilitar el aprendizaje y su desarrollo
contamos con curvas de aprendizaje.

Las coreografias se basan en bloque de “ochos” pulsos que se enlazan entre si, aunque
normalmente los participantes no estdn conscientes de esta funcién, ya que esta es labor
propiamente del instructor.

Tipos de coreografias

» Simétrica: las unidades que componen la coreografia final se repiten igualmente a la derecha
como izquierda. Es decir, que existe un equilibrio izquierda-derecha. Ello conlleva a un
equilibrio biomecanico y/o muscular. Concepto que también hace referencia al uso equilibrado
de ambos hemicuerpos y a la pierna lider.

Ejemplo: vifia a la derecha (4t) V Izquierda (4t) y a continuacion Vifia a la izquierda (4t) y V
derecha (41).

« Asimétrica: las unidades que componen la coreografia final o la estructura base son Unicas
y distintas unas de otras, no se repiten a la derecha e izquierda como en las coreografias
simétricas. La lateralidad debe ser trabajada por igual pero con diferentes patrones motrices.
La busqueda del equilibrio biomecanico es mas dificil. Esto implica un cuidado especial para
que la clase sea muscularmente equilibrada.

Ejemplo: vifia a la derecha (4t) V Izquierda (4t) y a continuacién Vifia a la izquierda (4t), lunge
[, lunge D (41).

« Mixtas: son aquellas compuestas tanto de unidades coreograficas simétricas como por
asimétricas.
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5. Aerobicos y actividades afines

Los aerébicos son un tipo de deporte que se realiza al son de musica. Es una actividad dirigida
que trabaja la fuerza, flexibilidad, resistencia y coordinacién a través de coreografias de diversos
tipos y niveles.

Las clases de aerdbicos se basan en una coreografia que se va aprendiendo progresivamente.
El instructor va ensefiando pasos o ejercicios rapidos que al son de la musica, resultan muy
entretenidos.

Algunos efectos favorables del entrenamiento aerdébico son la reduccién de riesgos como
lipidos en la sangre, presién sanguinea, peso y porcentaje graso. Por lo que se puede decir, que
una persona fisicamente activa tiene un indice de mortalidad de casi la mitad que otra persona
sedentaria en edades similares.

El step se conoce como una actividad de “alto impacto”, llamado asi porque se trabaja bajo
una superficie mas o menos alta en forma de escaldn regulable en su altura el cual hard mas o
menos costosa la coreografia.

Sus beneficios son:

1. Su componente aerdbico y la funcién cardio que realiza es enormemente beneficioso para
el corazén.

Fortalecimiento del abdomen.

Fortalecimiento del tren inferior, aunque el tren superior también trabaja, por que a veces
se incluyen ejercicios de brazos pero en menor medida.

Quema de calorias.

5. Mejora ampliamente la coordinacién y la memoria.

w N
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La sesion o la clase de aerdbicos se dividen en tres partes:

Calentamiento breve: dura aproximadamente unos 10 minutos, donde se practicard una forma
de aerdbicos o bien un pequefio ejercicio aerdbico sobre el step para ir preparando el musculo.

Ndcleo de la clase: dura entre 40 y 45 minutos y es la parte en la que se realizan los ejercicios
mas intensos y la coreografia.

Estiramiento y relajacion: la clase finaliza realizando series de estiramientos adecuados para
evitar las lesiones. Dura de 5 a 10 minutos.

6. Nivel de entrenamiento
Se calcula utilizando la formula Karnoven o método de la frecuencia cardiaca de reserva:

FC a un % de intensidad = (FCmax - FCrep) x % de | + FCrep

B
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Datos necesarios:

- Edad de la persona.

« Frecuencia cardiaca maxima (FCmax).

- Frecuencia cardiaca de reposo (FCrep).

+ Intensidad de trabajo.
Donde:
FCmax = 220 - edad
Cuando se utiliza esta férmula, existe un margen de error de unos 10-12 latidos/minuto.
Existe otra formula mds reciente e igualmente utilizable:

FCmax = 208 - (0.7 x edad)

La frecuencia cardiaca de reposo es la que tiene la persona al levantarse por la mafiana. Se
aconseja tomarla estando acostado y con un pulsémetro.

Intensidad de trabajo: son los intervalos entre los que se tiene que mover la persona realizando
el ejercicio.

Bajo nivel de fitness cardiorrespiratorio 50-60% FCmax

Nivel medio de fitness cardiorrespiratorio 70-80% FCmax

Buen nivel de fithess cardiorrespiratorio 80-90% FCmax
Ejemplo:

Una mujer de 35 afios con una frecuencia cardiaca de reposo de 62 latidos/minuto. Se le
recomienda entrenar a una intensidad del 70 — 80% de su frecuencia cardiaca maxima. ;Cudl es
su frecuencia cardiaca de entrenamiento?

FCmax =220-35=185I/m

FC paraun 70% de 1 = (185 -62) x 0.7 + 62 =148 I/m

FC paraun 80% de 1 =(185-62) x 0.8 + 62 =160 I/m

Lo que indica, que la persona debera de trabajar entre 148 y 160 latidos/minutos para lograr sus
objetivos.

Al trabajar con esta féormula es necesario minimizar los riesgos de una actividad aerdbica sin
control para asi lograr maximizar los beneficios de la misma.
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7. Pasos basicos en los aerdobicos

Hay una serie de pasos bdsicos de aerdbicos que no suelen faltar en ninguna clase.

t Aerébicos

Marcha o march: este paso estd presente durante casi toda la clase. Se trata de caminar en
el sitio sin avanzar. Se puede hacer tanto de bajo impacto (movimiento lento) como de alto
impacto (movimiento rapido).

Musculos mayormente implicados: psoas, gluteos, cuadriceps, isquoitibiales, gemelos y
soleo.

Tiempos musicales que ocupa: un tiempo.

Posibilidades de desplazamiento: si.

Se utiliza para:

« Hacer una pausa entre un movimiento y otro.
« Aprovechar y explicar la coreografia sin parar el ritmo de la clase.
+ Bajar pulsaciones.
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Cambios de peso: se tienen las piernas separadas a la altura de los hombros y en cada
beat de la musica, el cuerpo se carga y se desplaza hacia un lado, quedando el talén del pie
contrario, elevado en cada beat.

Musculos mayormente implicados: gliteo medio y cuadriceps.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: no.

Es un paso lateral que se aprovecha para:

« Hacer de intervalo entre dos pasos diferentes.
« Disminuir el ritmo cardiaco de la sesion.

Paso toca o step touch: se abre con la pierna derecha (hacia la derecha), se cierra con la
izquierda. Se abre con la pierna izquierda (hacia la izquierda) y se cierra con la derecha.

Musculos mayormente implicados: gliteo medio, aductores y cuadriceps.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.
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Punteras o punteos

Musculos mayormente implicados: psoas, cuadriceps, gemelos y sdleo.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.

Talones o heel dig

Musculos mayormente implicados: psoas, cuddriceps, tibial anterior y peroneo.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.
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Paso cruzado: es un movimiento que se hace en cuatro tiempos.

Musculos mayormente implicados: psoas, cuadriceps, tibial anterior y peroneo.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.

« Abrir una pierna a un lado.

- La otra pierna se cruza por detras (o por delante, es otra variante de este paso de aerdbicos).
« Se vuelve a separar la pierna (con lo que las dos vuelven a separarse).

« Se juntan las piernas de nuevo.

Hops o saltos sobre el sitio: se puede realizar a gran velocidad y/o altura (paso de gran
impacto) o mas suave. La musica marcara el ritmo y la intensidad del paso.

Musculos mayormente implicados: triceps sural.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: no.
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Levantar la rodilla: el paso es muy similar ala marcha pero, ademas, levantamos una rodilla.
Normalmente se alternan las rodillas.

Musculos mayormente implicados: psoas iliaco, recto anterior del cuadriceps y triceps sural.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.

(‘\l
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8. Pasos de aerobicos avanzados

[ Requiere estar ya familiarizados con los aerdbicos. )

Vifia o Grapvine: es un paso de aerdbicos entretenido, de bajo impacto y muy bueno para
mejorar el ritmo cardiaco.

Musculos mayormente implicados: abductores, aductores, triceps sural y gliteo mayor.
Tiempos musicales que ocupa: cuatro tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.
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De pie, con los pies juntos y avance un paso con el pie derecho.

Pase el pie izquierdo por detras del derecho. Cruce la pierna izquierda por detrds de la derecha
y poner lentamente el pie izquierdo detras del derecho. Su pie izquierdo debe apuntar hacia
el talén del derecho, pero no estar directamente detras de él.

« De un paso a la derecha con su pie derecho, volviendo a poner los pies juntos.

- Continue el ejercicio moviéndose a la izquierda. De un paso a la izquierda con el pie derecho,
cruzando la pierna derecha por detras de la pierna izquierda dejando que la punta del pie
apunte ahora al talén izquierdo.

« De un paso lateral a la izquierda de nuevo con el pie izquierdo y poner el pie derecho atras
hasta que se quede paralelo con el pie izquierdo.

Uve hacia delante: este paso de aerdbicos consiste en trazar una V en el suelo, donde el
vértice es el punto de partida.

Musculos mayormente implicados: psoas iliaco, cuadriceps, abductores y triceps sural.
Tiempos musicales que ocupa: cuatro tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.

- Desde la posicion basica se abre una pierna en diagonal, después se abre y adelanta la otra.

« Se vuelve al punto de partida con la primera pierna y después con la otra.

V hacia atras:

- Desde la posicién basica se abre y retrasa una pierna en diagonal, lo mismo con la otra pierna
se abre y retrasa la otra.

- Se lleva la primera pierna retrasada al punto de partida y después hacerlo con la otra.
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Skip o patada: consiste en lanzar patadas al aire.

Musculos mayormente implicados: psoas iliaco, cuadriceps y triceps sural.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.

[V

- Desde la posicién basica se lanza una patada al aire, se baja y apoya la pierna.
« Ahora es el turno de la otra pierna, se lanza la patada al aire, se baja y apoya la pierna.

Mambo: es un paso de baja intensidad.
Musculos mayormente implicados: psoas iliaco, cuadriceps, abductores y triceps sural.
Tiempos musicales que ocupa: tres tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.

- Partiendo de la posicién bésica se adelanta una pierna hacia delante acompafiando con
basculacion de la cadera.
« Luego se levanta el talon de la otra pierna y se acaba retornando la pierna adelantada a la

posicion inicial. /
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Cha, cha, cha

Musculos mayormente implicados: psoas iliaco, abductores, aductores y triceps sural.

Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

[al\

Posibilidades de desplazamiento: si.

Con el ritmo del paso de baile del mismo nombre, adelantando un pie y marcar con el otro para
volver al medio con cha-cha-cha, y adelantar el otro con el mismo ritmo.

Carrera o jogging:
Musculos mayormente implicados: psoas iliaco, cuadriceps, isquiofemoral y triceps sural.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.

e

. Se efectlia una carrera sobre el mismo sitio.
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Jumping Jack: es un paso de alto impacto. Para realizarlo correctamente se deben estirar

los musculos de las piernas y los brazos. El estiramiento es muy importante en este ejercicio,
para evitar lesiones.

Musculos mayormente implicados: triceps sural, abdutores, aductores, gliteo mayor.
Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: no.
" / u - \_q.-"

» Coloque la espalda erguida, con los pies juntos y los brazos a los lados, doblando las rodillas.

Posteriormente, realice un pequefo salto y mientras se esta en el aire, lleve las piernas mas
alla de la altura de los hombros.

- Mientras se mueven las piernas hacia afuera, se levantan los brazos ligeramente flexionados
a lo largo de todo el movimiento en el aire.

Péndulo: el paso consiste en un movimiento pendular de una de las piernas.
Musculos mayormente implicados: aductores y triceps sural.

Tiempos musicales que ocupa: dos tiempos.

Posibilidades de desplazamiento: si.

N\ &
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« Se trata de abrir una de las piernas, pero, en lugar de apoyarla, hacer un gesto pendulante de
forma que, sin que toque el suelo, vuelva a la posicion inicial (piernas juntas) sin haber tocado
el suelo. En este caso, la rodilla de la pierna que se aleja del eje del cuerpo esta extendida.
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9. Movimientos de brazos

Si se incluyen movimientos de brazos en una coreografia se sacard un mayor partido al ejercicio.
Es aconsejable realizar brazos coreogréficos con un paso muy simple.

Una vez que se ha domina un paso, inmediatamente hay que unir algin movimiento de brazos.
Los movimientos de brazos se pueden clasificar en dos tipos:

a) Brazos de trabagjo localizado: tienen como finalidad aumentar la intensidad, trabajando los
miembros superiores y ofrecer una armonia al conjunto del movimiento.

Estos movimientos pueden ser:

Unilaterales: los movimientos en un segmento corporal o miembro.
Bilaterales: los movimientos en los dos miembros.

Alternativos: un miembro primero y luego el otro.

Simultaneo: los dos miembros a la vez.

b) Brazos coreogrdficos: tiene como finalidad la coordinacion del participante, aportando un
toque artistico a la clase.

Estos se clasifican en:

Simétricos: el movimiento se realiza con ambos brazos al mismo tiempo.
Asimétricos: cada brazo realiza un movimiento o patrén diferente.

10. Elaboracion de una coreografia

10.1 Pasos basicos

La rutina de una coreografia debe mostrar series de patrones de movimientos originarios de
los aerdbicos tradicionales, mostrando complejas combinaciones de movimientos de brazos y
piernas simultdneamente, utilizando todos los enlaces y transiciones a todos los niveles, cambios
ritmicos (como minimo durante una frase musical) y elementos de dificultad. Cualquier paso facil
puede ser elaborado hasta un grado de dificultad mucho mayor.

Asi, en los movimientos de piernas se produciran variaciones cambiando factores como: altura,
angulo, plano, rango de movimiento, longitud de palanca, velocidad, direccion de desplazamiento,
orientacion y variaciones de impacto (Bajo -Low impact-: un pie permanece siempre en contacto
con el suelo todo el tiempo y Alto -High impact-: en el que ambos pies permanecen despegados
del suelo al menos por un instante).

Se pueden determinar distintas posibilidades para la construcciéon de las series o bloques
coreograficos correspondientes a 4 frases musicales de 8 tiempos (32 tiempos musicales); asi
que dependiendo del nimero de pasos que se incluyen en una serie podemos dividir las series
coreograficas en:
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« Opcion Simple: utiliza un Unico paso basico y se hacen variaciones sobre el mismo.

- Opcion Doble: utiliza dos pasos basicos y hacemos variaciones sobre los mismos.

- Opcion Muiltiple por serie: utiliza un paso basico en cada frase y realizamos variaciones sobre
los mismos.

« Opcién Multiple por frase: dentro de cada frase se utilizan dos o0 mas pasos basicos.

La mayoria de las coreografias que se preparan para una competicién, utilizan la opcién mdltiple
por frase, aplicando numerosas variaciones sobre cada paso. En numerosas ocasiones se
fusionan dos pasos en uno, es decir, se ejecuta el inicio de un paso que no se finaliza, puesto
que se enlaza con un fragmento de otro paso.

Por ejemplo:
La ejecuciéon de una rodilla arriba (Knee lift) en alto impacto seguida de un Jumping Jack (J.J.).

La suma de estos dos pasos realizados consecutivamente, ocuparia un espacio de cuatro
tiempos (siguiendo su ritmo natural de movimiento doble). Si fusionamos los pasos podriamos
escoger el tiempo uno de la rodilla y sin finalizar el paso, enlazariamos con el tiempo uno y dos
del J.J, que corresponderia al tiempo dos y tres del paso resultante. De estas combinaciones
complejas, surge la dificultad de transcribir las rutinas de competicion, cuyo contenido esta
compuesto por unos pasos muy distintos a los originales y cuya descripcion es mucho mas dificil
que la del ejemplo anteriormente citado.

Lo mas conveniente al elaborar una coreografia, ya sea para una competencia o una exhibicion,
es sefialar cada tiempo con sus respectivos movimientos y variaciones.

10.2 Elementos de variacion

Los elementos de variacién son los componentes de la creatividad de una coreografia de
aerdbicos.

El trabajo coreografico lleva implicados unos elementos de variacion de secuencias de
movimientos, para darle mayor riqueza expresiva (velocidad de ejecucidn, variacion de patrones
de brazos, cambios de direccion, etc.).

Velocidad de ejecucion: la musica tiene un ritmo base, determinado por las pulsaciones por
minuto (ppm). Las pulsaciones son el latido de la musica que nos marcan periédicamente unos
acentos que son la guia de nuestros movimientos. Cada movimiento o paso basico tiene un
ritmo natural, es decir, que ocupa un espacio de tiempo. De esta manera se puede realizar una
clasificacién de los movimientos adaptados a la musica como:

a) Movimientos simples: son aquellos que necesitan dos beats para ejecutarse.
Ejemplo: marcha, step touch o el lunge.

b) Movimientos dobles: son aquellos que necesitan cuatro beats para ejecutarse.

Ejemplo: grave vine o vifia, la V y Knee Lift (elevacion de rodilla). /
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Variacion de patrones de brazos: en competicién tienen una finalidad principalmente artistica
y creativa. Requieren mayor coordinacion y suelen ser menos amplios que los patrones de
brazos utilizados en una sesién Aerdbica. Suelen ser asimétricos, pudiendo realizar cada brazo
movimientos distintos en diferentes planos. Los patrones de brazos no estdn estandarizados,
es decir, no hay una clasificacion que los defina. A pesar de ello, todo profesional con un buen
conocimiento musical, establece, a la hora de realizar su coreografia, una correspondencia entre
el patrén de brazos elaborado y la musica, fraccionandolo y haciéndole corresponder a cada
movimiento un determinado tiempo.

Cambios de orientacion: son los que dan forma al espacio utilizado, los participantes necesitan
conocer de estos para adaptar sus movimientos (patrones de piernas y brazos) a la direccion
deseada, de manera que se logre la maxima utilizaciéon de la superficie.

Orientacion del cuerpo:

De frente:
De espaldas:
De lado:

Rotacidn (sobre un eje central):

En diagonal:
Derecha delante:
Izquierda delante:
Derecha detras:
Izquierda detras:

Desplazamientos en el espacio:

Delante/Detras:
Derecha/lzquierda:
Diagonal Delante Derecha:
Diagonal Delante Izquierda
Diagonal Detras Derecha:
Diagonal Detras Izquierda:
Circulo Derecha:

Circulo Izquierda:

Figuras en el espacio:

Combinando la orientacién y los desplazamientos, se describen en el espacio una serie de
figuras. En competicidén son una exigencia plasmada en el reglamento cuyo incumplimiento esta
sancionado.

Orientacion frontal (O.F)
Orientacién dorsal (O.D.)
Orientacion lateral (O.L)
(Derecha-OLD/Izquierda-OLlI)
Orientacién rotacional (O.R.)
(Derecha-ORD/Izquierda-ORl)
Orientaciéon diagonal (O.Dg.)
(ODgDdel)

(ODgldel)

(ODgDdet)

(ODgldet)

(Del/Det)

(D)
(Dg.Del.D)
(Dg.Del.l)
(Dg.Det.D)
(Dg.Det.l)
Desde 0/360°
Desde 0/3602
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10.3 Contenido especifico
Este se relaciona a lo expuesto con anterioridad y toma en cuenta lo que el actual Cédigo de
Puntuaciéon de Gimnasia Aerébica marca como exigencias especificas sobre todo en lo referente

al aspecto artistico.

Tipos de Formaciones:

Ejemplos de formaciones para parejas y trios.

o
o o o

o O o
o o ®

Ejemplos de formaciones para grupos.

© O ® ®
[ o 0600

o [ ®

o o
e O O O

10.4 Patrones de movimientos de brazos

Son los que le dan parte de creatividad a la coreografia por sus grandes posibilidades. Brazos,
antebrazos y manos cambian su posicién mediante movimientos de flexién, extension, pronacién,
supinacion, etc., de forma simétrica o asimétrica, realizados en diferentes planos y con mayor
o menor velocidad o amplitud de movimiento, aspecto que complementa a los pasos bésicos.

El aprendizaje (montaje) por separado dependera de la complejidad de los mismos. El entrenador
o coredgrafo va introduciendo a cada frase de pasos basicos, los patrones de brazos mas
adecuados en funcién de los desplazamientos y orientaciones del cuerpo respecto al drea de
practica.

Dentro de estos dos patrones (brazos y pasos basicos), se tendra en cuenta la variacién del
ritmo en la ejecuciéon de los movimientos, pues aunque estos tengan un ritmo natural, puede
variarse utilizando mayor o menor tiempo o pulsos musicales de los que correspondan.

10.5 La expresion facial

El estilo personal y creativo de una coreografia viene dado en cierta medida por una expresiéon

facial determinada; gestos, miradas o movimientos de cabeza en momentos puntuales de una
coreografia pueden enriquecer muchisimo el componente creativo.

B




Manual del protagonista: Planificacion del acondicionamiento fisico

10.6 El factor musical

Los movimientos (patrones de movimiento aerdbicos,
elementos de dificultad, transiciones, etc.), deben ser
interpretados de acuerdoal estiloy la estructura musical
(variaciones ritmicas, acentos, etc.). Al utilizar mas de
una pieza musical la conexién debe ser técnicamente
perfecta, sin cortes y respetando el mismo nivel de
volumen. La transicién debe ser natural y fluida.

10.7 Intensidad

Una de las cualidades de los aerdébicos deportivos es demostrar la resistencia muscular y
cardiovascular, que se valora mediante factores de intensidad como:

a) Frecuencia de los movimientos: deben existir movimientos todo el tiempo (en el mismo
lugar o desplazdndose). Cada 8 tiempos deberia haber movimientos diferentes de brazos
y piernas, demostrando la habilidad de realizar movimientos complejos y rapidos.

b) Velocidad/Amplitud: se ejecutan movimientos a gran velocidad con amplios rangos de
movilidad.

C) Resistencia: se debe mantener la misma intensidad cardiovascular a través de toda la
coreografia.

11. Metodologias de la composicion coreografica
11.1 Curva de aprendizaje
Es una herramienta pedagdgica para facilitar al participante el aprendizaje del producto final
que se pretende desarrollar. La eleccidén de una curva u otra es una decision del instructor en
funcién del nivel del grupo.
11.2 Método de adicion (suma)
Este método consiste en sumar estructuras previamente explicadas.
A=16t B=8t C=8t
Se explica A. Se explica B. Sumar A mas B.
Explicar C. Sumar A mas B mas C.
11.3 Método Piramidal invertido
Las frases se repiten varias veces y de forma descendente, hasta obtener los movimientos

deseados. Se parte de una base de muchas repeticiones que va disminuyendo a medida que se
suceden las frases musicales (32, 16, 8, 4, 2).
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1. A+A+A+A+B+B+B+B C+C+C+C+D+D+D+D
2. A+tA+B+B C+C+D+D

3. AtB C+D

4. A+B+A+B+A+B+A+B+C+D+C+D+C+D+C+D
5. A+B+A+B+C+D+C+D

6. A+B+C+D

11.4 Método de las progresiones

Consiste en ensefiar una estructura muy facil que progresivamente se transformara en compleja.
Este permite ensefar coreografias, sin pérdida de intensidad y con posibilidad de adaptarla a
todos los niveles, desde el principiante al avanzado. El participante hasta que comprende la
transicion realiza el movimiento previo que ha aprendido en la estructura anterior y por tanto
mas sencilla a la que ahora se plantea. La ventaja en este método es, que se puede decidir el
punto en el que se deja de progresar la dificultad, en funcién del nivel coreografico.

La estructura basica, es la estructura inicial cuyo volumen musical es equivalente al volumen
musical del producto final. Estd formada por patrones basicos que en aerdbicos serdn marchas,
step touchs, vifias y rodillas. En step seran basicas y rodillas. Esta debe ser sencilla y de facil
asimilacioén, por tanto, cuanto menos patrones existan en la estructura, mejor serd la asimilacion
del participante.

La transicion es el cambio que se realiza en la estructura basica por variacién y sustitucion. La
variacion es la transicién de la estructura bdsica en donde mantendremos la pierna lider o de
ataque, el volumen musical y la misma secuencia de pies. En la sustitucion, sin embargo, se
mantiene el volumen musical, la pierna lider o de ataque, pero no la secuencia de pies.
Ejemplo de variacion

A (4t) = Marcha » Uve
Ejemplo de sustitucion

A (4t) = Marcha » Lunge D, |

El producto final es la estructura a la que queremos llegar con las transiciones. A la hora de crear
la coreografia o producto final lo podemos hacer de dos formas diferentes:

Estructura basica = Producto final (*)
Producto final » Estructura basica (**)

Lo mas légico es utilizar la primera (*), ya que eso garantiza una transicion fluida y segura. La
segunda opcidn (**) exige un dominio de las transiciones motrices para adaptar cambios a las
estructuras, ya que se podria entrar a un callején sin salida y/o perder la calidad de la transicion.
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11.5 Método de la modificacion numeérica

Este método permite trabajar con estructuras que no coinciden con los tiempos musicales
convencionales (8t, 16t y 32t), pero sin alterar el volumen musical de las frases. Este método
nos obliga a la utilizacién del comodin, el cual modificaremos o mantendremos hasta el final.
Requiere un gran dominio de la musica.

Ejemplo:
Aerdbicos A (16t) = Vifia D marcha (8t) mas vifia | marcha (8t)

Modificacion numérica
A (10t) = Vifia D marcha (6t) mas vifia I(4t); mds comodin - marcha - (6t)

Step A (16t) = Paso 3 rodillas D - | (16t)

Modificacion numérica
A (16t) = Paso 2 rodillas D - 1 (12 t); mas comodin - marcha - (4t)

11.6 Técnica layer
Si denominamos la primera frase o serie A, la segunda B, la tercera Cy la cuarta D.

1. A+B+C+D

2. A (desplazamiento delante) + B + C (con brazos) + D

3. A (desplazamiento delante y movimiento brazos) + B + C (con brazos y giro) + D

4. A (desplazamiento delante y mov. brazos) + B + C (con brazos y giro) + D
(cambio de orientacion).

Una vez enseflada la frase o la serie se introducen las variaciones y a medida que vamos
repitiendo incluimos nuevas modificaciones.

Es muy apropiada para introducir cambios de ritmo, giros, movimientos de brazos, etc. Es una de
las técnicas que nos permite ir midiendo el nivel de los participantes.

11.7 El robo de estructura

Es un concepto muy novedoso, pero como su aplicacion es durante la progresion o sobre la
estructura basica, se considera como un método basico.

11.8 Los métodos de insercion

Después de haber sumado, se modifican las estructuras resultantes insertando las secuencias.
Mediante esta técnica lo que se hace es colocar una combinacion ya desarrollada en otro punto
distinto de donde ha sido explicada en un principio. Para ello, se debe asegurar que enlace
perfectamente entre las dos combinaciones donde queda insertada.
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1. Combinacién primaria A (32 tiempos)
2. Combinacion secundaria B (16 tiempos)
3. Insercién: A (16 tiempos) + B (16 tiempos) + A (16 tiempos)

11.9 Cadena

Es la suma de estructuras completas de 8t de dos en dos, creando secuencias de 16t. Se forman
las coreografias de movimientos, juntando las secuencias de 16t de tal modo creadas.

1. AB
2. A+B..
3.C,D

4. C+D..

5. (A+B)+(C+D)

11.10 Método de 16t

Se aprende y se repite directamente una estructura temporal de 16t, lo mismo que una secuencia
de 16t y se suman.

1. A,B
2. C,D
3. A+B)+(C+D)

Es un modelo basico, que sirve de base y nutre al resto de modelos, puesto que finalmente en la
construcciéon siempre hay una suma, desde las estructuras mas pequefias a los bloques enteros.
En la actualidad, el método se ha derivado en la construccién de bloques o estructuras basicas
como forma inicial de suma y se aplica de forma unitaria para enlazar bloques. Ejemplo: 64 + 64
+32.

11.11 Método 4-2-1
1. Se repite la 12 frase 4 veces y la 22 frase 4 veces, reducir a 2 repeticiones de cada unay
finalmente a una.
2. Se repite el proceso con la 32 frase y se une con el método 4-2-1a las dos anteriores.
Se repite el proceso con la 42 frase y se une con el método 4-2-1 igual que las anteriores.
3. Se ejecuta la serie coreografica completa.
11.12 Método estructurado o por series (combinaciones)
Cuando la unién de los pasos basicos se realiza respetando la serie musical (32t).

11.13 Estilo libre (lineal):

Cuando se enlazan pasos sin respetar series, aunque si se hace con estructuras mas pequefias
(frase 8t).
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11.14 Una variante del estilo libre

Se diferencia de la progresién lineal porque cada accién motriz ensefia dos o0 mas pasos basicos
y se representa graficamente por:

1. A, B, Cy D (frases de movimientos con 8 tiempos musicales)
2. A+B, C+D, E+F, G+H...

12. Consideraciones

Una rutina debe mostrar series
de patrones de movimientos
originarios de los aerdbicos
tradicionales, mostrando complejas
combinaciones de movimientos de
brazos y piernas simultdaneamente,
utilizando todos los enlaces vy
transiciones a todos los niveles,
cambios ritmicos (como minimo
durante una frase musical) vy
elementos de dificultad. Cualquier
paso facil puede ser elaborado
hasta un grado de dificultad mucho
mayor.

Los elementos de variaciéon son los componentes de la creatividad de una coreografia de
aerobicos.

Pasos de bajo impacto Pasos de alto impacto Pasos auxiliares
- Marcha « Jumping Jack
« Hop » Lange aéreo « Paso “V”
» Piernas separadas - Patadas al frente, « Paso “L”
« Paso de toque al lado y atras. « Paso cuadrado
» Rodillas al pecho - Patadas al frente y lateral « Doble paso lateral

L]

» Paso cruzado
« Lange

Lange al lado y atras
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13. El ejercicio en la prevencion de enfermedades

Cada dia mas los médicos advierten sobre la importancia
de consumir menos grasas saturadas, azUcares y sales; asi
como del consumo de mas frutas y hortalizas, ademas de
recomendar el llevar a cabo algun tipo de actividad fisica
para prevenir enfermedades tales como: las enfermedades
cardiovasculares, el cancer, la diabetesy la obesidad (conocidas
como enfermedades crénicas, ya que estas no se transmiten
de persona a persona, pero son de larga duracién y por lo
general evolucionan lentamente).

14. Grupos vulnerables a enfermedades cronicas

Estas enfermedades afectan atodos los grupos de edad y atodas las regiones. Se suelen asociar
a los grupos de edad mas avanzada, pero la evidencia muestra que mas de 16 millones de
las muertes atribuidas a las enfermedades crdénicas no transmisibles se producen en personas
menores de 70 aflos de edad; el 82% de estas muertes «prematuras» ocurren en paises de
ingresos bajos y medianos. Nifios, adultos y ancianos son vulnerables a los factores de riesgo
que favorecen a estas enfermedades no transmisibles, como las dietas malsanas, la inactividad
fisica, la exposicién al humo de tabaco o el uso nocivo del alcohol.

Estas enfermedades se ven favorecidas por factores tales como el envejecimiento, una
urbanizacién rapida y no planificada y la mundializacién de unos modos de vida poco saludables.
Por ejemplo, esto ultimo, en forma de dietas malsanas, puede manifestarse en forma de tension
arterial elevada, aumento de la glucosa sanguinea, hiperlipidemia y obesidad. Son los llamados
“factores de riesgo intermedios” que pueden dar lugar a una dolencia cardiovascular, una de las
enfermedades crénicas no transmisibles.

15. Los aerobicos con poblaciones especiales

15.1 Los aerobicos para ninos

Esta modalidad estd tomando gran aceptacién entre los
mas jovenes y se estd poniendo en practica en muchos
colegios y en gimnasios que demandan esta actividad.

Lo primero que se debe tomar en cuenta es la edad de los
niflos/as. Se puede dividir en grupos de 4 a 8 afios y de
nueve en adelante. En funcién de la edad se planificara la
sesion, teniendo siempre en cuenta el formato tradicional
de una sesion de aerdbicos o step.

Se trata de desarrollar en los pequefios facultades como coordinacion, el ritmo, el oido,
creatividad, el trabajo en grupo y sobre todo hacer ejercicio de una manera sana y divertida,
acompafiada de musica, obteniendo como resultado una coreografia.
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Caracteristicas de la sesion

- Su objetivo es aprender una coreografia, ya sea de aerdbicos, step u otra actividad afin.
- Permitir que los participantes elijan la musica que desarrolla su motivacion.

- Los pasos de la coreografia se ensefian directamente, sin progresiones. Se ensefiard desde
el principio el resultado final de la coreografia, la cual se ird sumando poco a poco.

« La estructura de la clase se mantiene igual. Incluye un calentamiento donde en el caso de
los mas pequefios, se pueden realizar juegos con musica. En la parte central de la clase se
ensefa el baile que se desea coreografiar, incluyendo cambios de plano, desplazamiento
y por ultimo, los estiramientos, se realizan con musica que conozcan para mantener su
motivacion; con los mas pequefios se pueden efectuar juegos que permitan su vuelta a la
calma.

15.2 Los aerobicos para la tercera edad

El primer objetivo de un programa de actividad fisica para
adultos mayores debe alcanzar y mantener una buena
y completa condicién fisica. Esto requiere actividades
balanceadas, progresivas y continuadas por medio del
ejercicio seguro y efectivo.

Es recomendable que una persona perteneciente a este
grupo y que desea iniciar un programa de ejercicios, se
someta previamente a un examen médico y ademas se
debe considerar si esta persona es:

Sujeto activo: se trata de una persona mayor, en razonable estado de salud, la cual esta
acostumbrada a una regular y vigorosa actividad.

Sujeto pasivo: es aquella persona mayor capaz de moverse por si misma, capaz de salir a dar un
paseo, pero que no estd acostumbrada al ejercicio fisico.

Cuando las personas involucran actividades fisicas en su vida, estas logran una buena forma
fisica y una buena calidad de vida a pesar del paso de los afios. Pero si por el contrario,
predomina el sedentarismo, se produce una pérdida de las funciones vitales como disminucién
de la capacidad aerébica y anaerébica, de la fuerza muscular, de la flexibilidad, de la masa 6sea,
que ademas se vuelve mas fragil, se da un aumento del tejido graso y disminucién del tejido
muscular.

Caracteristicas de la sesion:

- El calentamiento tiene una duracién algo mayor de lo habitual (15 minutos aprox.).

« En el ndcleo central, no se debe incluir desplazamientos complicados, giros, ademas de
evitar totalmente los movimientos de alto impacto. Los ejercicios se ensefian sin ningun
tipo de progresion.
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« En el segmento de tonificacién muscular, este puede realizarse de pie o sentados,
dependiendo del nivel fisico de los participantes, por lo que se debe tener sumo cuidado
con el uso de cargas o resistencias.

- En el segmento de estiramientos y relajacion, se utilizan estiramientos poco evolucionados,
manteniendo las posiciones unos 30 segundos y técnicas de relajacion, con una intensidad
en disminucidén progresiva hasta la recuperacion de la frecuencia cardiaca inicial.

« Tiene una duracién mas larga que una clase de aerdbicos regular.

15.3 Los aerobicos para embarazadas

No es muy frecuente encontrar una clase
dedicada a ellas, porque normalmente, si una
practicante de aerdbicos queda en estado,
suele dejar de asistir a clase por precaucion.

Los médicos estan fomentando a las mujeres
embarazadas a efectuar ejercicios durante
todo el embarazo y que lo continien después
del nacimiento del bebé. Se aconseja realizar
actividad fisica regular para obtener beneficios
saludables.

Algunas recomendaciones del Colegio Americano de Obstetricia y Ginecologia (CAOG) para
mujeres embarazadas son:

- Deben de modificar la intensidad del ejercicio de acuerdo con sus sintomas maternales,
deteniéndose ante cualquier sintoma de fatiga y no ejercitar nunca hasta el agotamiento.

+ El ejercicio con peso puede ser continuado en ciertos casos, manteniendo una intensidad
similar a la realizada antes del embarazo.

« El ejercicio sin peso, minimiza el riesgo de lesiones y facilita la continuidad durante el
embarazo.

- Durante el primer trimestre debe aumentar la disipacién del calor, asegurando hidratacion,
ropa y ambiente adecuados durante el ejercicio.

- En el dltimo trimestre se debe evitar cualquier ejercicio que involucre hasta el menor trauma
abdominal y la realizacién de ejercicios para los abdominales.

« En el caso de mujeres que presenten arritmias cardiacas, obesidad o delgadez extrema,
sedentarismo de larga duracion, problemas de tiroides, pueden tener contraindicada la
practica de ejercicio.

Consideraciones que el instructor deberd tomar en cuenta:

- Cada tipo de entrenamiento debe ser personalizado de acuerdo con las circunstancias de
cada mujer y su forma fisica.
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- La colocacién de la embarazada en clase deberd ser lo mas cerca posible de la puerta de
la sala de aerdbicos.

- La frecuencia de las sesiones ha de ser de 3 a 4 veces por semana, para obtener asi los
beneficios que el ejercicio pueda aportar.

- Laintensidad serd moderada, de manera que en ningdn momento se supere el 60-70% de
la frecuencia cardiaca.

« Se realizan ejercicios de retorno venoso, de deltoides posterior, dorsales, biceps vy triceps,
de basculacién de la pelvis y gluteos, ejercicios suaves de abdominales y de suelo pélvico,
asi como ejercicios de Kegels.

« Se evitaran movimientos bruscos, saltos y giros, movimientos balisticos e incontrolados,
flexiones profundas asi cono hiperextensiones, ejercicios en supina después del 4°y 5° mes
de gestacion, levantarse del suelo bruscamente ya que se puede producir una hipotension,
respirar inadecuadamente, movimientos de flexién anterior del tronco, sentadillas, flexiones
laterales sin apoyo, posiciones inversas (bicicleta).

15.4 Los aerdbicos para personas con capacidades diferentes

En este caso, la actividad es diferente en funcién del tipo de discapacidad.

La mayoria de los médicos recomiendan al menos algun tipo de ejercicio para todos, incluyendo
las personas con algun tipo de discapacidad, debido a los numerosos beneficios en la salud
derivados de un ejercicio regular. Sin embargo, debido a las limitaciones de la discapacidad fisica
0 mental, hay algunas cosas importantes para considerar cuando se desarrolla un programa
de ejercicios para las personas
con capacidades diferentes. Estas
personas, no deberian participar
en un programa de ejercicios sin
antes consultar y recibir el visto
bueno de su médico con el fin de
evitar lesiones graves o agravar las
condiciones médicas.

Una vez efectuado el chequeo
y que el participante cuenta con
el visto bueno del médico, se
plantea el entrenamiento y luego
se busca la manera de modificar
los ejercicios de forma que nadie
tenga dificultades y asi todos los
participantes puedan trabajar.
Se necesita una buena dosis de
creatividad.
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Actividades de aprendizaje

Realice las actividades que se indican a continuacion:

1. En grupos de tres, seleccione dos temas musicales diferentes. Escucharla repetidamente
para identificar dentro de las mismas los beat, los acentos y las frases musicales que la
componeny al llegar a un consenso en el grupo, exponer en plenario ante el docente y resto
de participantes, el resultado de sus apreciaciones.

Conteste:

;Esta de acuerdo el resto de participantes con sus apreciaciones?
¢En qué difieren? ;Por qué?
¢Hubo aportes? ;Cuales fueron?

2. Investigue cuales son los gestos (expresion facial/de manos/brazos) utilizados habitualmente
paraindicaralos participantes el préximo movimiento que se realizard durante una coreografia.

3. Prepareengruposdetres,unaactividad parademostrarante eldocentey demas participantes,
los gestos encontrados en su investigacion (a través de una presentacion, pequefia rutina,
etc.).

4. Bosqueje una coreografia.

- Visualice imagenes en su cerebro, de como debe ser la coreografia (similar al escuchar la
cancion o pieza musical a utilizar en la misma).

« Nombre los pasos de los movimientos que utilizara.

- Dibuje las interpretaciones visuales de los movimientos de baile junto a los nombres que le
asigno. Los dibujos pueden ser en cualquier estilo, siempre y cuando los entienda.

- Marque los momentos de la musica en los que desea que ocurran ciertos movimientos de
baile.

- Cree secuencias en papel que correspondan a su visidon de la coreografia. Los movimientos
pueden ser muy divergentes o de narrativa por la naturaleza, dependiendo de la musica.

5. Elabore una coreografia.

« Seleccione un grupo de participantes que desarrollaran la coreografia.
- Estudie las caracteristicas de cada uno de los participantes.
« Seleccione la cancion y el estilo que utilizara.
- Segun las caracteristicas de los participantes (recuerde calcular el nivel de entrenamiento
que aplicard en la sesidén), establecer la velocidad de la musica en las diferentes fases de
la coreografia (calentamiento, nucleo, estiramiento y relajacion).
- Seleccione los pasos o rutinas mas apropiadas que incluird en su coreografia.
- Trabaje sobre la musica, identificando las secciones que hay en el tema. En este punto se
recomienda ponerle nombre a cada una de ellas y observar como se repiten en la estructura
musical, definiendo ademads, qué estilo de movimiento se adecua a cada una de ellas. /
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- El préximo paso sera ponerse a bailar. Para ello es recomendable emplear una cdmara de
video y registrar las creaciones que surgen de cada improvisaciéon. Cuando haya visto las
grabaciones y seleccionado los pasos es el momento de pasar a la notacién. En este punto
hay que preparar una linea basica de pies y luego afiadir detalles de los brazos o la cabeza,
si es que participan en la coreografia.

- Practicar la coreografia, ajustando y haciendo los cambios que se consideren oportunos.

Prepare un informe para el docente en donde describe:

- Elritmo y el titulo de la coreografia preparada.
« Pasos seleccionados que integraran la coreografia.

Capacidades condicionales que se desarrollaran (en el orden en que se efectuaran), asi
como los beneficios que se pretende obtener de las mismas.

La secuencia de los pasos que se desarrollardn en las diferentes fases de la coreografia
(calentamiento, nucleo de la sesion y fase de estiramiento-relajacion).

6. Presente en plenario ante el docente y demas participantes, su coreografia. Tome notas de
los aportes que realicen luego de su presentacion e impleméntelas.

7. Organizar en grupo una coreografia para niflos o bien una para mujeres embarazadas. Prepare
informe para el docente.

Actividades de Autoevaluacion

Luego de estudiar la Unidad Il, efectue las siguientes indicaciones:
Conteste las siguientes preguntas:

1. ¢Cual es la importancia de la musica en los aerébicos y las actividades afines?

2. ;En qué se basaria para seleccionar la musica para una sesion de aerdbicos?

3. ;Cual es la diferencia entre los ejercicios de bajo y de alto impacto en los aerdbicos?

Mencione:

1. Tres beneficios que se obtienen al practicar aerébicos/step.
2. Dos diferencias que encuentras entre los aerdbicos y el step.

Conteste:

1. Planificé usted las coreografias de manera que los participantes no corran riesgos de sufrir
lesiones durante su desarrollo. (;Si/No?, justifique su respuesta).
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Unidad didactica III. Metodologia y plan de evaluacion de
acondicionamiento fisico

Objetivos de la unidad
Al finalizar la unidad, el protagonista:

« Elabora instrumentos de evaluacion.
- Selecciona técnicas de recopilacién de datos.
« Determina pruebas de medicién de rendimiento fisico.

1. Conceptualizacion

a) Docente: es aquel individuo que se dedica a ensefiar o que realiza acciones referentes a la
ensefianza. Es quien se dedica profesionalmente a la ensefianza, bien de caracter general o
especializado en un area determinada de conocimiento, asignatura o disciplina académica.
Este es responsable de ejemplificar, impartir y desarrollar el programa de una institucién
educativa.

En el caso del acondicionamiento fisico se considera de labor docente al instructor o
instructor que dirige y facilita la planificacion del entrenamiento ya sea en un gimnasio o en
una institucién educativa.

b) Funcién docente del instructor: es aquella de caracter profesional que implica la realizacion
directa de los procesos sistematicos de ensefianza-aprendizaje lo cual incluye el diagndstico,
la planificacion, la ejecucion y la evaluacion de los mismos procesos y sus resultados, ademas
de otras actividades educativa dentro de un marco educativo.

Su papel en la actualidad no es tanto “ensefiar” (explicar-examinar) unos conocimientos que
tendran una vigencia limitada y estaran siempre accesibles, sino que es, el cémo ayudar a los
participantes a aprender.

c) El método de ensefianza: es el camino que tiene el docente de conducir la enseflanza, que
lo lleva a conseguir lo propuesto en los objetivos.

d) Estilos de enseflanza y métodos de aprendizaje.

« Estilo de ensefianza: es la forma que tiene cada docente/instructor de aplicar el método de
enseflanza. A continuacién se describen los mas utilizados:

Son aquellos que se caracterizan por el maximo control del docente
sobre decisiones que afectan al proceso de ensefianza aprendizaje.
Ejemplos:

Mando directo

Modificacién mando directo

Asignacion de tareas

Estilos tradicionales
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Son aquellos que se caracterizan por atender
fundamentalmente las diferencias respecto a las
capacidades, ritmos de aprendizaje, intereses...
Ejemplos:

Estilos individualizadores Trabajos por grupos de nivel
Trabajo por grupos de intereses
Ensefianza modular
Programas individuales
Ensefianza programada

Son aquellos cuyo objetivo fundamental es que el
participante se involucre en el proceso de aprendizaje,
buscando que observen a sus compafieros, proporcionen
una retroalimentacion, los tutelen de alguna manera.
Ejemplos:

Ensefianza reciproca

Grupos reducidos

Microensefianza

Estilos participativos

Es importante seflalar que no existen estilos de
ensefianza socializadores sino técnicas de socializacion
cuya principal aplicacion se centra en objetivos sociales
y en los contenidos conceptuales y actitudinales.
Ejemplos:

Juego de roles

Torbellino de ideas

Phillips 66

Estilos socializadores

Son aquellos que intentan estimular un aprendizaje

activo y significativo a través de la indagacién y la

experimentacion motriz, lo que traslada la toma de
Estilos cognoscitivos decisiones al participante.

Ejemplos:

Descubrimiento guiado

Resolucién de problemas

En esta categoria se recogen los estilos que dejan
libertad para la creacién motriz. El docente propondra
temas generales que orientaran globalmente el trabajo
y los participantes plantean los problemas a resolver.

Estilos creativos
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» Métodos de aprendizaje: no todos los participantes aprenden de la misma manera. A unos
el estimulo visual les llega antes, a otros el auditivo, el tactil o el cinestético. Si se descubre
que tipo de aprendizaje sigues, podras conseguir un mejor y mayor rendimiento académico.

Es mucho mas facil aprender a través de lo que llega por el oido.
Todo lo que recibes en clase o lo que te expliquen los demds sera
de gran utilidad. Se recomienda asistir a charlas, ver videos sobre
temas de interés.

Aprendizaje auditivo

Se da en los participantes que tienen mucha mas facilidad para
aprender a través de lo que ven sus 0jos. Si no basta con lo que

Aprendizaje visual explica el docente, se recomienda examinar la materia con tus
propios 0jos, es decir, que se precisa de dibujos o esquemas para
retener la informaciéon (memoria fotogréafica).

No sirven de mucho las explicaciones tedricas, se necesita que la

Aprendizaje tactil ensefien mediante la practica de la teoria dada.

Sise explicanlas cosas através de mucha gesticulaciény con mucho
movimiento como si se trata de una obra de teatro, su aprendizaje
es cinestético y se tiene mucha facilidad para el lenguaje corporal.
Su retentiva podra ayudar visitando museos, yendo a teatros, etc.

Aprendizaje
cinestético

2. Metodologia

El método comprende la recoleccion, el tratamiento y la descripcion de los datos obtenidos de
una realidad que ha de estar en relacién con la naturaleza de los mismos; por lo tanto, al definir
los objetivos que se pretenden alcanzar sera necesario determinar qué tipos de parametros nos
permitirdn establecer referencias.

Por una parte se encuentran:

Datos cualitativos ' Son interpretaciones ' Siguen por lo general un

subjetivas de la realidad. razonamiento inductivo.

Los resultados de estas mediciones expresan una cualidad. Sus principales
herramientas son las entrevistas personales, los cuestionarios de respuestas
dicotémicas o de escala, los diarios, las fichas u hojas de observacion.

Por otra parte:

# Son medidas objetivas # Acompafiadas de

Datos cualitativos ) .
de la realidad. razonamientos deductivos.

Al resultado se le denomina valor. Los datos pueden tomarse de manera
directa (medir distancia con un metro) y de manera indirecta (medir IMC a
través de una formula con las medidas de estatura y peso).
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Independientemente de la naturaleza y de la obtencién de los datos, para ejecutar su analisis
es necesario apoyarse en la estadistica, que se encarga de agrupar los datos por frecuencia y
obtener datos estadisticos descriptivos como la media, la moda, la desviacién tipica, graficos,
etc. Ademas de las técnicas de inferencia se pueden establecer relaciones entre los datos
estadisticos descriptivos de las distintas variables, como por ejemplo: la correlacién, el contraste
de la hipdtesis, etc.

La interpretacion de dichos datos permite comparar a los usuarios con baremos estandarizados
y extraer conclusiones para, posteriormente, tomar decisiones sobre los principales factores
relacionados con la actividad fisica, siempre con la coordinaciéon de los especialistas que
intervienen en la salud, como son los médicos, nutricionistas, fisioterapeutas y psicélogos. Entre
dichos factores se encuentran principalmente las enfermedades cardiovasculares y el estilo de
vida.

Por ultimo, el proceso de analisis y sus respectivas conclusiones dan lugar a unas futuras lineas
de intervencion, destacando qué variables son susceptibles de mejora y cuales presentan
condiciones 6ptimas.

3. Técnicas e Instrumentos de evaluacion de la condicion fisica

Al ser un individuo que se esta preparando para ensefiar a otros, el cdmo mejorar su condicién
fisica, se debe estar claro que el proceso de evaluacidon esta dirigido al mejoramiento del
aprendizaje del usuario y al énfasis de los procesos. Es por ello, que debera seleccionar las
técnicas e instrumentos de evaluacidon que contribuyan a garantizar la construccion permanente
del aprendizaje.

Técnicas Instrumentos
;Como se va a evaluar? ¢:Con qué se va a evaluar?
* Es el procedimiento * Es el medio a través del cual se
mediante el cual se llevara obtendra la informacion.

a cabo la evaluacion. * Algunos instrumentos son:

* Algunas técnicas son: lista de cotejo, escalas de
observacion, entrevista, estimacion, pruebas, entre
resolucion de problema y otros.

solicitud de productos.

3.1 Técnicas de evaluacion
3.1.1 Informales o no formales

« Son de corta duracién. Suelen confundirse con acciones didacticas.

« No se presentan como actos evaluativos.

« Se realizan a lo largo de la clase (observaciones espontaneas, conversaciones, didlogos,
preguntas de exploracién).
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3.1.2 Semiformales

Mayor tiempo de preparacion.
- Mayor tiempo para valoracién.

Exigen respuestas mas duraderas.

Pueden generar calificaciones (ejercicios y practicas realizadas en clase, tareas realizadas
fuera de clase).

3.1.3 Formales

- Planeacion y elaboracion mas sofisticada.

« Su aplicacion demanda mayor cuidado. Tiene reglas determinadas sobre la forma de
conducirse de los alumnos.

- Se aplican en forma peridédica o al finalizar un ciclo, pruebas o examenes tipo test, pruebas
de ejecucioén, listas de cotejo y escalas.

3.2 Instrumentos de evaluacion

Son los soportes fisicos que se emplean para recoger informacion sobre el grado de aprendizaje
y desarrollo de cada individuo. Ningun instrumento por si mismo es suficiente, si no es utilizado
de forma inteligente y reflexiva. Entre mas informacion obtenga del mismo, mas certeza tendra
de los resultados que desea obtener.

En el caso del entrenamiento para el acondicionamiento fisico y deportivo, se efectia una
evaluacion inicial para realizar un diagndstico en funcién de la etapa evolutiva en que se
encuentra el usuario, comparandolo con el resto de compafieros. En el caso de detectar alguna
deficiencia se busca una solucién lo antes posible (atencién a la diversidad).

Nota: en el manual de “Condicién Fisicay Salud”, se indica el objetivo y finalidad de la evaluacion
fisica; ademds de nombrar las formas o tipos de evaluacion, segun los criterios en que el docente
se base.

Los instrumentos y procedimientos de evaluacién que se derivan de los dos tipos de evaluacién
incluidas en dicho documento son:

[ La evaluacion subjetiva Procedimientos de observacion J

[ La evaluacion objetiva J [ Procedimientos de experimentacion ]
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Los principales instrumentos de observacién y experimentacion para la evaluaciéon de la
condicidn fisica son:

PROCEDIMIENTOS INSTRUMENTOS

Registro anecdoético: breve descripcion de algun
comportamiento que puede ser importante evaluar
para el docente.

Listas de control (cotejo): frases que expresan la
Observacion existencia o no de determinadas conductas. Con tres
posibles respuesta: “Si”, “No” y “?”

Escalas graficas: se sefiala en una grafica el grado
de la conducta a evaluar: siempre, generalmente, a
veces, poco y nunca.

Pruebas objetivas: comprobacion de conceptos
basicos sobre condicion fisica y cualidades
condicionales.

Mapas conceptuales: grafico que expresay comunica

Experimentacion unos conocimientos conceptuales y su relacion.

Test: situacion experimental estandarizada que
estimula un comportamiento que se evalia por
comparacion estadistica con otros deportistas.

3.2.1 Descripcion de los instrumentos de evaluacion del proceso de observacion

a) Registro anecdotico

Es un informe que describe hechos, sucesos o situaciones concretas (del deportista), que se
consideran importantes para el docente-instructor, dando cuenta de sus comportamientos,
actitudes, intereses o procedimientos. Para que resulte Util como instrumento de evaluacion,
es necesario que el observador registre hechos significativos de un usuario o bien de un

grupo.

Es considerado como una técnica de observacién, ya que permite evaluar los procesos de
aprendizaje en el momento que se producen; con esta técnicas los docentes pueden notar
los conocimientos, las habilidades, las actitudes y los valores que poseen los practicantes de
cualquier deporte y como los utilizan en una situacién determinada.

El registro anecddtico se recomienda para identificar las caracteristicas de un usuario o un
grupo, con la finalidad de hacer un seguimiento sistematico para obtener datos Utiles y asi
evaluar determinada situacion.
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Procedimiento

El registro anecddtico se compone de siete elementos basicos:

Fecha: Se anota el dia en que se realiza.

Hora: Se registra para poder ubicar en qué momento de
la clase sucedid la actividad.

Nombre del participante: Puede ser individual o grupal.

Actividad evaluada: Se anota especificamente el aspecto de la actividad
que esta sujeta a evaluacion.

Contexto de la observacion: Lugar y ambiente en que se desarrolla la actividad.

Descripcion de lo observado: Se relata, sin expresar juicios ni opiniones
personales.

Interpretacion de lo observado: Lectura, analisis e interpretaciéon que el docente

-instructor hace de la situacion, incluye el por qué
se considera relevante.

Un ejemplo de formato de este instrumento seria:

Actividad a evaluar: Contexto de la observacion:

Nombre del . 2 . 2
. . Observacion Interpretacion
participante

b) Lista de control (cotejo)

Es un instrumento en el que se presenta una enumeracién de caracteristicas, habilidades,
rasgos, conductas, atributos o secuencia de acciones cuya presencia 0 ausencia se desea
constatar. Con este instrumento el evaluador tan solo se limita a indicar si los rasgos,
caracteristicas o atributos, estan presentes o no en el objeto evaluado.

La utilizaciéon de las listas de control es frecuente, cuando se desea recabar informacién sobre:

» Tareas o0 procesos.

- Resultados de una accidn, de una tarea o de un aprendizaje en el que puede constatarse si
determinadas caracteristicas estan presentes o no.

+ Rasgos de comportamiento.
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Construccion de la lista de control:

« Se debe formular el objetivo que se desea evaluar.

- |dentificar cada una de las conductas especificas que se desean observar en la actuacion del
usuario.

« Cada conducta constituye un elemento de la lista de control.

- Ordenar las categorias segun la secuencia en que cada uno de los actos debe ser realizado.

« Incluir algunos errores comunes en los que se puede incurrir.

- Redactar cada categoria de modo que se pueda determinar facilmente la presencia o ausencia
de la conducta observada en la actuacion.

Ejemplo:

Lista de control

Participante:

Objetivo: evaluar la ejecucién individual de una coreografia aerdbica.

Sigue los pasos indicados por el instructor.
Mantiene nivel de energia constante.
Anticipa y marca movimientos indicados.
Se coordina con el resto del grupo.

Utiliza adecuadamente los materiales.

c) Escalas de calificacion

Es un conjunto de caracteristicas o comportamientos por evaluar, de forma gradual. El docente,
debe especificar de antemano su atencidn en las caracteristicas previamente sefaladas
(cualidad, cantidad o nivel de lo observado).

Se pueden usar para evaluar procedimientos, productos finales y desarrollo personal.

Las escalas tienen varias ventajas sobre las listas de cotejo, porque permiten observar
conductas o comportamientos de forma gradual, acerca del desarrollo alcanzado por el
individuo en un aspecto determinado.

Una escala de calificacion sirve para varias funciones importantes:

. Dirigir la observacion hacia aspectos especificos y claramente definidos.

« Suministrar un cuadro comun de referencia para comparar a todos los individuos segun el
mismo conjunto de caracteristicas.

- Ofrece una forma conveniente para registrar informacion.

72‘ A




Manual del protagonista: Planificacion del acondicionamiento fisico
Pasos para su elaboracion:

- Determinar el propdsito del instrumento.

- Seleccionar los indicadores que se van a observar.

« Escribir las instrucciones.

« Enumerar las caracteristicas importantes de cada aspecto.
« Definir el tipo de escala (numérica, grafica o descriptiva).

« Ordenar los valores de la escala.

« Enunciar cada indicador en orden consecutivo.

Tipos de escalas

c1 Escala numérica: consiste en una lista de nimeros con claves; ambos permanecen constantes
de un aspecto a otro. Es uno de los tipos de escala mas sencillos. El docente-instructor, marca
en las casillas correspondiente el nimero que indica el grado hasta donde se presenta la
caracteristica o rasgo que se ofrece en forma de indicador; se asignan valores generalmente
de 1a 5, se utiliza una clave comun de 5 (excelente) a 1 (deficiente).

Ejemplo:

Coordinacion de movimientos dentro del grupo.
Mantiene nivel de energia constante.

Movimientos estan bien ejecutados.

Total

Cuando se utiliza este tipo de escala, se deberd indicar los criterios de evaluacién, por ejemplo:
5 = Excelente 4 =Muy bueno 3 =Bueno 2 =Regular 1=Deficiente

c.2 Escala grafica: implica una breve descripcién del aspecto a observar. Se marca la opcién
que a criterio del observador, describe mejor el aspecto.
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Ejemplo:

Criterios a Mu
y A menudo Rara vez
evaluar frecuente

Reconoce
elementos del
ritmo.

Adecua el
movimiento al
ritmo.

Coordina diferentes
pasos con
diferentes tipos de
musica.

Total

Aunque esta escala hace posible calificar en puntos intermedios, el uso de palabras solas
para identificar las categorias no tiene gran ventaja sobre el uso de nimeros, por lo que se
hace necesario que el observador tenga claro y delimitado el significado de los vocablos
seleccionados.

c.3 Escala descriptiva: implica una descripcién mas amplia que la de la escala grafica. Se emplea
un orden grafico. Se debe ser conciso, claro y se debe utilizar términos observables.

A cada enunciando sigue una escala que represente con frases descriptivas los distintos
grados del atributo en observacion.

Ejemplo:

Criterio a Criterio a Criterio a
TR evaluar 2 evaluar ...

Criterios a evaluar

Nunca participa, es pasivo-callado.
Participa tanto como cualquier
otro miembro del grupo.

Participa mdas que cualquier otro
de los miembros del grupo.

Total
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A
€ Y
Nota: en todo instrumento de medicidon es necesario incorporar instrucciones, sobre
cémo proceder para responder.

La fiabilidad de los resultados se puede determinar pidiendo a dos o mas observadores
que vean lo mismo y luego se establezca la correlacion entre los resultados.

| J

2.- Descripcion de los instrumentos de evaluacién del proceso de experimentaciéon

Exdamenes o pruebas objetivas

Puede utilizar pruebas de:

* Completar y de respuestas breve
* Verdadero/falso
* Cuestionarios de elecciéon multiple
* Correspondencia en donde relaciona conceptos con su definicién

Mapas conceptuales

La elaboracién de mapas conceptuales posibilita disefiar
pruebas que evallen si los alumnos y alumnas han analizado,
sintetizado, relacionado y asimilado los nuevos conocimientos.

Test

Ademas de los test que se aplican de forma aislada,
existen también, conjuntos de pruebas o baterias de test, con el objetivo
de evaluar globalmente la condicidn fisica, como los detallados en el
Manual "Condicion Fisica y Salud”.
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4. Adaptacion de los instrumentos de evaluacion para personas con capacidades

diferentes

Los centros de acondicionamiento fisico

y/o gimnasios son espacios comuinmente
aprovechados por muchas personas que
desean ejercitarse ya sea por salud o por
beneficios fisicos. Pero existe una barrera
de accesibilidad, cuando una persona con
alguna discapacidad desea hacer uso de los
mismos. La mayoria de estos centros tienen
equipos y espacios arquitecténicos que no
cuentan con pardmetros de disefio universal.

La practica deportiva en grupo o de forma individual, puede producir cambios importantes en la
psique de personas que por sus circunstancias fisicas no han podido disfrutar de la experiencia
del trabajo en equipo y/o de la satisfaccion de las metas superadas a través del esfuerzo.

Beneficios de practicar deportes
en personas con algun tipo

de discapacidad

(

|

Sociales:
Establecimiento de
relaciones interpersonales,
coordinacion y cooperacion
entre personas, etc.

Fisicos:
Mejor movilidad,
aumento del dominio
del cuerpo, etc.

Psicolégicos:

Sentimientos de utilidad
que elevan la autoestima,
ocio y diversion, etc.

Como un nuevo instructor, ademas de determinar las necesidades de actividad fisica, la forma

de tratar y rehabilitar a las personas con algun tipo de discapacidad motora, debera de:

« Evaluar los equipos del gimnasio, para identificar las barreras que no les permiten usarlos.
- Disefiar adaptaciones del espacio y de los equipos de entrenamiento deportivo para que
estos sean aptos y accesibles para ser usados.
- Establecer un plan de entrenamiento acorde a cada discapacidad teniendo en cuenta los
equipos con las adaptaciones adecuadas.
- Adaptar los instrumentos de evaluacion y las pruebas fisicas que aplicara a los usuarios
segun el tipo de discapacidad que presenten.

Ejemplos de instrumento de evaluacion utilizados para evaluar a personas con algun tipo de

incapacidad motora:
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Nombre del participante:

Comportamientos observables Si No A veces
¢ Diferencia deportes en funcién de la discapacidad?

¢ Es capaz de sensibilizarse con el resto de companeros sobre

las dificultades que significa el desarrollar actividad fisica en

esas condiciones?

¢ Es capaz de adaptarse a las limitaciones que la discapacidad

genera?

¢ Presenta una buena actitud respecto a la actividad?

¢ Participa independientemente de la dificultad de la tarea?

¢Asimila progresivamente las normas basicas del reglamento?

Total

Lista de Cotejo
Nombre del alumno:
Edad:
. Por si Con No lo
Area motora
ayuda hace
Corre
Salta

Salta con un pie

Rodada lateral

Rodada de frente

Lanza y atrapa objetos

Patea una pelota

Brinca la cuerda

Es capaz de levantarse rapidamente estando sentado

Mantiene el equilibrio

Toca los dedos de sus pies doblando las piernas

Puede pararse en un pie

Condicion fisica: sentadillas, lagartijas, abdominales, etc.

Hace nudos/amarres

Doblado

Tiene precision al ejecutar actividades manuales

Observaciones:
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Actividades de Aprendizaje

Efectue las indicaciones que se le dan a continuacion:

—_—

ok

Seleccione a dos participantes de su grupo.

Determine los instrumentos de evaluacién que utilizaria para evaluar la condicién fisica de
los participantes seleccionados.

Elabore los formatos de los instrumentos que selecciond (incluir en los mismos, los aspectos
que desea evaluar en los participantes. Consulte a su docente para mas orientaciones).
Seleccione la técnica que utilizard para aplicar los instrumentos de evaluacion.
Seleccione las pruebas de rendimiento fisico que emplearan los participantes en las
evaluaciones (consulte con su docente antes de aplicar las pruebas).

Aplique pruebas de rendimiento en los participantes seleccionados, llevando el control de
sus resultados a través de los instrumentos de evaluacién. Recuerde siempre desarrollar
las actividades aplicando normas de higiene y seguridad.

Prepare un informe sobre todos los aspectos desarrollados durante la actividad y los
resultados obtenidos.

Actividades de Autoevaluacion

Luego de estudiar la Unidad lll, efectle las siguientes indicaciones:

Conteste:

1. ¢Cual es la finalidad de la evaluacién fisica?

2.

;Cudles son los beneficios del acondicionamiento fisico en personas con algun tipo de
discapacidad?

3. :Qué tipo de adaptaciones se deben efectuar en los gimnasios para personas que presentan
alguna discapacidad?

4. ;Qué se necesita agregar en los instrumentos de evaluacién una vez que se han disefiado?
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5. ;Qué ventaja tienen las escalas de calificacion sobre las listas de cotejo?

Selecciona la respuesta correcta:
1. Un registro anecdoético es:
a) Un procedimiento
b) Un Instrumento
¢) Ninguna de las anteriores
2. Las escalas graficas se dividen en:
a) Numeéricas y graficas
b) Descriptiva
c) Todas las anteriores
d) Ninguna de las anteriores

Investigue:

Cémo se clasifican los Test, de acuerdo a su naturaleza.

Caracteristicas de un Portafolio, como instrumento de evaluacién.
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Unidad didactica IV. Planificacion y organizacion de eventos deportivos

Objetivos de la unidad
Al finalizar la unidad, el protagonista:

« ldentifica tipos de eventos deportivos.

- Establece las funciones del personal que participa en la elaboracién de un evento
deportivo.

- Organiza un evento de acondicionamiento fisico.

1. Evento

Es una situacion o acontecimiento que se da en un espacio y que se efectia de manera eventual,
de vez en cuando o de forma esporadica.

2. Evento deportivo

Actividad que se realiza de manera esporadica y que tiene unas repercusiones positivas en
el lugar donde se organizan: turistica, de infraestructuras, econdmicas, sociales, deportivas,
politicas, etc.

Requerimientos especiales para su desarrollo:

+ Estructura de recursos humanos.

« Tramites administrativos.

« Apoyo econdmico.

+ Planes de alojamiento y transporte.
« Infraestructuras especiales.

« Actos de protocolo.

« Plan de difusién y promocién.

» Sistemas de acreditaciones.

« Control de accesos, seguridad, etc.

3. Elementos a considerar en la organizacion de un evento deportivo
Primeramente se debe de plantear las siguientes preguntas:

- ;Qué es lo que quiero organizar?

- ;Para qué lo quiero organizar, con qué intencién?
« ;COmo es?

« ;Cuando es?

« ;Cuanto nos va a costar?

« ;Quiénes asistiran o participaran?
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Una vez tomada la decisién de llevarlo a cabo, se debe confeccionar una memoria descriptiva
que contenga:

1. Una breve introduccién que refleje las caracteristicas generales del evento.

2. Los organismos que de alguna manera se van a ver implicados (instituciones publicas,
asociaciones, federaciones y otras).

3. Determinar si existe algun tipo de condicionante que pueda afectar a la organizacion del

evento (normativa, reglamentacion).

Determinar las caracteristicas técnicas del evento.

. Establecer las necesidades en cuanto a infraestructuras.

Datos sobre patrocinio y colaboradores, para confeccionar el presupuesto.

Establecer las necesidades en cuanto a personal.

NO Ul A

4. Clasificaciones y tipos de eventos

Los eventos fitness atendiendo a su capacidad de organizacion, tipo de instalacion y tipologia
se clasifican de la siguiente forma:

4.1 Tipos de eventos recreativos-deportivos

Los eventos fithess se clasifican:

o )
¢ Actividades puntuales:
Se efectuan esporadicamente.

Segun su Ej: Carreras solidarias,
capacidad de celebracion de efemérides,etc.
organizacion  Actividades permanentes:

Son cotidianas, semanales,
quincenales (continuas)

- J

[ )
L * Actividades en seco.
Segun tipo » Actividades acuaticas.
de e Pueden realizarse en

instalacion instalaciones propias o
rentadas.

= J

= HINESS =

i * Concursos
Segun la « Competiciones
tipologia del Exhibiciones
evento Celebraciones y actividades
* Juegos de animaciones

7
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A continuacién, se describirdn brevemente estos ultimos.
4.1.1 Concursos

Son pruebas en donde los concursantes compiten por
uno o varios premios prefijados. En ellos, las personas se
enfrentan a las mismas dificultades y concurren con las
mismas condiciones con el fin de ser ganadores. Puede
realizarse de forma individual (otorgando el premio a una
sola persona) o colectiva (el premio se otorga al grupo).
Ejemplos: lanzamientos y saltos.

4.1.2 Competiciones

4.1.3 Exhibiciones

Cuando se requiere mostrar al publico una actividad
de fitness, se recurre a las exhibiciones. Estas no
son mas que demostraciones publicas que no tienen
caracter competitivo. Son muy utilizadas en gimnasios y
centros deportivos para introducir una nueva actividad
y comprobar previamente su aceptacion. Ejemplo: una
demostracion de clase de zumba.

4.1.4 Celebraciones

Es una prueba en la que se lucha por conseguir un
triunfo deportivo, donde se enfrentan dos o mas
partes, cumpliendo determinadas reglas y requisitos.
A simple vista parece que una competiciéon y un
concurso son iguales, pero la diferencia radica que
una competicion siempre es deportiva y se rige por
reglas y normas establecidas internacionalmente
por la federacion competente. Ejemplos: carreras de
velocidad, vallas, marcha, etc.

Se recurre a ellas para celebrar dias sefialados. En fitness las celebraciones més comunes

pueden ser de aniversario de apertura, San Valentin, carnaval, etc.

4.1.5 Actividades y juegos de animacion

Fuera del calendario habitual se pueden incluir actividades y juegos cuya funcién es simplemente
la de entretener y divertir a los participantes. Estas actividades se pueden incluir en dias de

celebracion, pero lo que las distingue del resto es su funcién ludica.

A su vez los eventos deportivos se pueden clasificar segun su capacidad organizativa en:
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Grandes Eventos Medianos eventos Pequenios eventos

« Convocan un - Eventos de caracteristica - Evento de caracter
numero importante local. barrial o comunitario,
de participantes o « Convocan un ndmero convocan un ndmero
asistentes. determinado de determinado de

« Muchas disciplinas participantes o asistentes. personas.
deportivas o una sola de + Ej.: juegos « No requieren mucha
gran envergadura. departamentales, juegos infraestructura.

« Requieren de muchos intercolegiales, festivales « Requieren poco apoyo y
recursos economicos, escolares, juegos de recursos.
fisicos y humanos, Integracion ciudadana. « Ej.: torneo barrial, ciclo
ademas de un alto via barrial, aerébicos
numero de personal de comunitarios.
apoyo.

+ Ej.: juegos olimpicos,
mundiales de futbol.

Antes de aceptar un gran evento o comprometerse con el mismo, se deben considerar los
siguientes aspectos:

Objetivos

Infraestructura (fisica y técnica)

- Confirmacion y solicitud de sede

Diagnéstico

« Organizacion (hombramiento de comités y comisiones)

Para organizar medianos y pequeios eventos, se hace necesario considerar los siguientes
aspectos:

« Objetivos:

Deportivos

« Técnicos:

Infraestructura (escenarios)

Financieros (inversion de fondos, rentabilidad econdémica y social)
- Diagnéstico:

Participantes (cantidad de involucrados)

Recursos (humanos-administrativos-técnicos-materiales)
« Tiempos:

Horas y dias (tiempo que tomara poner en marcha el proyecto-duraciéon del evento)
Sistemas de juego
Comités y Comisiones (segun necesidades)
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4.2 Planificacion de campeonatos y torneos

En los eventos competitivos se pueden resaltar los campeonatos y torneos, que deben contar
con un reglamento especificando muy claramente, el sistema de juego y todo lo relacionado con
faltas y sanciones, teniendo ademas, bien organizado temas como inscripciones y premiacion.

Se busca integrar a los participantes de manera grupal o individual, y sobre todo aprovechar la
instancia para formar y desarrollar valores a través de la practica deportiva.

Se debe tener en cuenta la organizacidon de equipos y delegados, dar informaciéon oportuna
sobre fechas y horarios de las jornadas. Es muy importante realizar una buena escogencia del
cuerpo de jueces y cuerpo arbitral para las distintas instancias de competicion.

4.2.1 Organizacion de comités

Los organizadores deben hacer un esfuerzo importante para que el evento deportivo se
desarrolle con orden y brillantez, respetando correctamente las ceremonias protocolarias
relacionadas con deportistas, directivos y autoridades que participan, asi como con los simbolos
que se utilizan en dichas celebraciones.

Quienes trabajen en la organizacién del evento, lo deben hacer a través de diferentes comités,
con funciones especificas y bien establecidas previamente en un organigrama.

organizar el
evento, desde la
planeacién hasta
la ejecucion,
hacer el

cronogramay
programa,
ademas de
coordinar y
supervisar a los
otros comités.

de realizar el
presupuesto,

el manejo de
dinero y rendicion
de cuentas,

asi como de la
comercializacién
y toda gestién
ante empresas.

difusion,
promocién y
venta, es el
encargado

de las relaciones
publicas con

los medios de
comunicacion,
prensa y radio
especialmente.

1. Comité 2. Comité 3. Comité de 4. Comité
organizador financiero comunicaciones técnico
Se encarga de Es el encargado Trabaja en la Trabaja en

la programacion,
fechas, horarios,
y en todos

los aspectos
técnicos, y de
implementacién.
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Algunas funciones especificas de estos comités son:

1. Comité organizador

Definir las politicas generales que regiran las competencias.

Garantizar el financiamiento de las competencias.

Estudiar y aprobar el presupuesto general de las competencias.

Estudiar y definir los escenarios para las competencias.

Estudiar y aprobar los diferentes cronogramas sobre los cuales se desarrollaran las
competencias.

- Las demas que a su juicio sea prudente y necesario efectuar con el fin de garantizar la
ejecucion de las competencias.

2. Comité financiero

Efectuar los pagos de salarios y demas.

Recepcionar los pagos por boleteria, recaudaciones, auxilios, comercializacién.
- Determinar la ubicacion de las vallas, pancartas, etc.

Elaborar la boleteria, reglamento de ventas ambulantes dentro y fuera del escenario
deportivo, de igual manera los pases de cortesia.

Solicitar las cotizaciones necesarias, con el fin de cumplir lo concerniente a las compras.

Llevar el inventario inicial y final del almacén.

- Establecer en los diferentes escenarios un inventario, un control de dreas y de derechos
publicitarios ofrecidos a los clientes patrocinadores de los juegos.

Coordinar la instalacién de la publicidad estatica en cada uno de los escenarios de los
juegos.

Coordinar el cumplimiento de las obligaciones contraidas con los patrocinadores en
cuanto a publicidad dindmica, operacién VIP, plan de medios y demas.

Estudiar y conocer las obligaciones y derechos establecidos en los contratos de
patrocinio suscritos por la organizacién de los juegos.

Actuar como enlace entre los patrocinadores y cada una de las areas de la organizacion,
para el adecuado cumplimiento de los contratos suscritos.

Elaborar un resumen del cubrimiento de los medios a cada uno de los patrocinadores y
sus elementos publicitarios.

« Presentar un informe final de la actividad de mercadeo y sus efectos para ser presentado
a cada uno de los contratantes de los paquetes en los Juegos.

Elaborar los reportes correspondientes a los pagos por todo concepto.
Las demas que le sefiale el comité organizador.
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3. Comité de comunicaciones

« Hacer un inventario de las autoridades deportivas, civiles y militares de los municipios y
del departamento, con el fin de elaborar y enviar las invitaciones.

» Recibir y acomodar a los invitados especiales en las zonas de honor.

» Inventariar necesidades relacionadas con heraldos, banderas, astas, pendones,
cojines, pédium, sonido, micréfonos fijos, inalambricos, bombas, pasacalles, distintivos,
gallardetes, escarapelas, mesas, sillas, manteles, arreglos florales, etc.

- Llevar a cabo el acto de inauguracion y clausura de los juegos.

- Elaborar la promesa deportiva para los deportistas y jueces, palabras de apertura y
clausura.

- Diseflar los dispositivos de protocolo para cada uno de estos eventos, en cuanto a
personal, muebles, elementos, sonido, etc.

« Establecer un programa social para los diferentes grupos de personas acreditadas en
los Juegos, VIP, delegaciones, jueces, etc.

- Llevar a cabo los contactos con radio, televisidén y prensa e indicarles cémo se llevaran
a cabo las ruedas de prensa, los sitios y las horas si es posible.

- Establecer los puntos de informacion y horarios de atencion a delegados.
« Publicar los resultados entregados por la Comisidon Técnica.

- Establecer un sistema de elaboracion, preparacion, presentacion y difusién de los
comunicados de prensa que emita la organizacion de los juegos.

» Establecer convenios con una empresa de telecomunicaciones para el montaje de las
salas de prensa en las diferentes sedes.

» Establecer en cada uno de los escenarios de competencia una sala VIP y controlar su
operacién y acceso al mismo.

- Disponer de personal para el acompafiamiento en el desarrollo de cada uno de los
juegos preparados para el evento.

» Elaborar un inventario de necesidades en cuanto a elementos, equipos, computadoras,
lineas telefdnicas, faxes, teléfonos, etc., que se requieran para los centros de prensa.

« Coordinar la atenciéon de cada uno de estos centros de prensa.
« Actuar como la oficina de divulgacion de los juegos.

« Coordinar la realizaciéon de conferencias de prensa antes, durante y después de los
Juegos.
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4. Comité técnico

« Garantizar el adecuado desarrollo del evento deportivo, mediante el cumplimiento de los
reglamentos de cada deporte, de las normas reglamentarias y las decisiones tomadas
en las reuniones preparatorias.

» Capacitar antes y durante el evento (aprovechando la asistencia de expertos) por medio
de cursos, charlas, seminarios, conferencias o clinicas.

» Preparar todo lo concerniente a cada una de las reuniones preparatorias previas a
los diferentes eventos deportivos (reuniones informativas, sistemas de competicion,
sistemas de desempate, fecha, hora y sitio).

« Coordinar todo lo relacionado con los jueces arbitros, cronometristas.

- Coordinar la oportuna entrega de implementos, uniformes y adecuada instalacién de los
mismos a las direcciones de campeonato.

« Verificar las remodelaciones y construccion de escenarios deportivos, que estos sean
suficientes para los entrenamientos y competencias.

- Disefiar un dispositivo de atencién primaria en salud y en primeros auxilios para cada
uno de los escenarios y sitios de concentracion de las delegaciones participantes.

« Disponer del personal médico y paramédico, asi como de los equipos médicos,
medicamentos, etc. que sean necesarios para la puesta en practica de este dispositivo.

- Elaborar el reglamento general, incluyendo el cédigo de disciplina (trabaja de la mano
con la Comisién de penas y sanciones).

« Velar por el cumplimiento de la programacion de los diferentes juegos incluidos en el
evento, haciendo entrega de la misma a los diferentes delegados (incluir informacion
completa sobre la programacioén de los juegos, horas y escenarios en donde se
desarrollaran).

- Registrar, publicar y comunicar a la comisién de secretaria los resultados de los
campeonatos y las estadisticas que de ellos se deriven.

4.3 Sistemas de competencia deportiva
4.3.1 Clasificacion de los Campeonatos
Hay muchos tipos de campeonatos; unos se prestan
para corta duracion (horas, media jornada o jornada),

otros para larga duracién (dias, semanas, meses y
hasta temporadas).
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No solamente por su duracion se pueden clasificar los campeonatos, ya que la eleccién de un
tipo u otro depende también de la actividad en que se quiere competir, de las instalaciones,
personal y dinero que se disponga, del propdsito del mismo, etc.

De extension: son aquellos que no tienen un ndmero de encuentros predeterminado y se
compite para finalizar en determinada “extension” de tiempo.

Por puntos: son aquellos en que cada uno de los competidores enfrenta a cada uno de los
restantes.

De eliminacion: son aquellos cuyos participantes son eliminados del campeonato al perder un
predeterminado numero de partidos.

Combinados: son los que tienen caracteres de dos tipos distintos de los campeonatos
mencionados.

Sistema suizo: el sistema suizo consiste en la confrontacién, individual o por equipos, durante
un numero prefijado de rondas. Aunque puede tener caracter eliminatorio, lo usual es que todos
los competidores participen en todas las rondas. En realidad, el sistema de eliminatorias viene
a ser una variante del sistema suizo. La puntuacion de cada uno, en cada ronda, determina
la asignacion del rival, que debe tener esa misma puntuacion o lo mas cercana posible. De
este modo, se va produciendo un efecto de filtrado y una paulatina ponderacion de todos
los competidores. Con un numero relativamente reducido de rondas es posible obtener una
clasificacion general.

Por ejemplo, una competiciéon entre 64 jugadores necesita 6 rondas para obtener al campedn
y para clasificar al resto. Es cierto que esta clasificacion puede ser mas fiable y mas refinada
cuantas mas rondas se afiadan. La eficacia del sistema se incrementa si todos los competidores
son ordenados inicialmente segun su fuerza tedrica y si este orden inicial se toma en cuenta
en los emparejamientos subsiguientes.

4.3.2 Clasificacion de los torneos

« Eliminacion directa:

Es un sistema utilizado en diversos torneos que
consiste en que el perdedor de un encuentro
es inmediatamente eliminado. Se van jugando
rondas y en cada una de ellas se elimina cierto
numero de participantes hasta dejar un Unico
competidor que se corona como campeodn. Sin
embargo, pueden existir excepciones en que
un participante previamente eliminado pueda
seguir competiendo, ya sea reingresando al
sistema de eliminacién o jugando encuentros
de consolacion como el partido del tercer
lugar. Este sistema es conocido a veces por su
denominacién eninglés estadounidense, play-off.
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Este tipo de torneo suele disputarse antes o después de una fase regular en la que los equipos
se enfrentan todos contra todos. En esta fase, los participantes suelen estar divididos en grupos
o divisiones geogréficas.

Es muy utilizado en torneos deportivos, como en el tenis, en algunas copas del futbol
y baloncesto. Este sistema funciona a la perfeccion cuando el nimero de participantes
corresponde a alguna de las potencias de 2. Con esto, se asegura que cada uno de los
competidores juegue el mismo numero de rondas y que en cada ronda se reduzca a la mitad
el nimero de participantes. Cada ronda esta formada por diversos encuentros, de los que
clasifican los ganadores de estos. Los clasificados se enfrentardn entre si de acuerdo con
lo establecido previamente. Las rondas reciben nombres de acuerdo con la cantidad de
participantes, siendo las mas comunes: octavos de final, cuartos de final, semifinal y final para
16, 8, 4 y 2 competidores, respectivamente.

» Sistema todos contra todos:

El sistema de todos contra todos o sistema de liga es un sistema de competicién, generalmente
deportiva, en que todos los participantes del torneo se enfrentan entre ellos en un nimero
constante de oportunidades (generalmente, una o dos). Este tipo de competicion es también
llamado liguilla o round-robin. Un torneo de todos contra todos también se llama triangular,
cuadrangular o hexagonal si la cantidad de participantes es tres, cuatro o seis. Este torneo se
utiliza habitualmente en las ligas nacionales de deportes de pelota como futbol, baloncesto
y rugby, donde varios equipos se enfrentan en temporadas de medio afio o afio completo.
Durante las primeras rondas de algunas copas internacionales, como la Copa Mundial de Futbol,
la Liga de Campeones de la UEFA y la Copa Libertadores de América, se utiliza un sistema
de dos fases. En la fase de grupos, los equipos se dividen en grupos de pocos integrantes
(generalmente, cuatro), que se enfrentan en un sistema de todos contra todos. Los mejores
equipos de cada grupo pasan a la segunda fase, que comunmente es de eliminacidén directa.

Calificacién individual:

Cada competidor tiene que realizar una prueba independiente de la que se deriva una
calificacién. La calificacion puede ser una marca alcanzada (por ejemplo: en atletismo, una
altura superada en salto de altura o una longitud alcanzada en lanzamiento de peso) o una
puntuacién otorgada por un arbitro o juez (por ejemplo: las notas en gimnasia). Cuando la
puntuacion se basa en una valoracién humana, siempre existe un grado de subjetividad. En
otros casos, la puntuacion es objetiva, por ejemplo un gol en fatbol, que se determina cuando el
baldon entra a la porteria rival y el arbitro debe observar esa condicion para indicar la anotacion.
A pesar de su caracter individual, las pruebas se desarrollan en el contexto de reunion de esos
encuentros en los que participa un cierto niumero de competidores. Concluidas las pruebas se
dispone una lista ordenada de calificaciones encabezada por el correspondiente ganador.

Sistema de piramide-desafio o ranking:

En este sistema como su nombre lo indica, se dispone a los participantes (por su nivel técnico
o por sorteo) en una pirdmide dividida en lineas horizontales que van numeradas en orden
ascendente desde el vértice de la figura y hacia abajo hasta llegar a la base. Opera por medio /
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de retos o desafios que un jugador de una posicién inferior hace a uno de mas arriba (el
numero 10 reta al nimero 8), en caso de ganar el retador este toma el puesto del retado y el
retador desciende. El maximo de puestos hasta los que se puede retar, el tiempo que debe
haber entre un reto y otro, las normas para retar de una linea a otra, las posiciones finales del
retador al retado segun el resultado del encuentro, son aspectos que se reglamentan seguin
las necesidades de la organizacién, pero que deben ser conocidas claramente por todos los
competidores antes del inicio de su participacion.

« Final cruzada:

Este sistema es un complemento para cualquier otro de los estudios, cuando se desea
hacer visible para todo el mundo, la final del certamen. Consiste en tomar los cuatro mejores
competidores de todo el torneo y por medio de sorteo o previo acuerdo, enfrentarlos en dos
instancias, en la primera juegan y salen ganadores y perdedores (no se permiten empates) y
en la segunda se enfrentan entre si los de la misma condicion o sea, ganadores juegan por
campeodn y sub-campeodn y los perdedores por tercer y cuarto puesto.

« Numero viajero-fixture:

Se establece un numero para iniciar, en este caso el 1 e iniciamos en el nimero superior
derecho, continuando la serie numérica en forma creciente de uno en uno en el sentido de las
manecillas del reloj hasta llegar a N, siendo N el tope maximo de participantes. El nimero total
de filas de cada columna esta dado por el resultado del numero de partidos por fecha, en este
método cada columna corresponde a una fecha o ronda.

« Protocolo deportivo

Los eventos deportivos son cada vez mas numerosos y cada vez son mas dependientes
de casas patrocinadoras, sponsors y del propio marketing publicitario que rodea a un
acontecimiento de este tipo.

La complejidad de la organizaciéon de un evento de estas caracteristicas, depende en gran
medida de varios factores: personalidades y autoridades que acudan al mismo, lugar donde se
celebra, importancia del evento (si es una final, por ejemplo), si el evento se va a retransmitir
por television, etc.

Todo ello conlleva a los organizadores a establecer un completo esquema en el que se
contempla, ademas de las |6gicas precedencias, un completo plan de trabajo en el que se deben
tener en cuenta aspectos de seguridad (tanto de personalidades como del publico que asiste
al evento), control policial, planes de emergencia (proteccioén civil y asistencia sanitaria), etc.

Al mismo tiempo hay que saber destacar, y asi lo requieren los patrocinadores, la publicidad
que financia al evento, colocando sus logotipos y material publicitario en los lugares mas
destacados y visibles, tanto para los espectadores del recinto como para los televidentes que
siguen el acontecimiento desde sus casas.
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Por todo ello, el equipo de trabajo que se encarga del protocolo y la organizacion debera tener
en cuenta todos estos factores, asi como tener capacidad de reaccién para controlar cualquier
tipo de imprevisto que pueda surgir a lo largo del evento.

Funciones y tareas que deben llevar a cabo:

N =

Creacion de invitaciones y su envio a los correspondientes invitados y federaciones.

. Emisién y control de acreditaciones de todo tipo: VIP, prensa, etc.

3. Ordenacién de personalidades y autoridades, tanto en los palcos como en otras ceremonias

posibles (entrega de premios/medallas, recepcién de participantes, etc.).

. Planificacién de las distintas ceremonias de apertura, entrega de premios y clausura.

. Planificacién de actos promocionales como ruedas de prensa, presentacién de sponsors,

creacion de dossiers para la prensa y otros medios, etc.

6. Asistencia y atencién de personalidades y autoridades, tanto en recepciones, atenciones
durante el evento y despedidas.

7. Control y desarrollo logistico en cuanto a materiales necesarios: banderas, partituras de
himnos, catering, podiums/tarimas, premios (trofeos, medallas, etc), regalos promocionales,
etc.

8. Cualquier otro detalle inherente a la organizacién del acto tanto a nivel informativo como a

nivel material.

o1 b~

Cada comité organizador puede establecer distintas reglas a aplicar, manteniendo siempre
una coherencia en las mismas, y tratando de aplicar normas del protocolo oficial en el caso de
asistencia de autoridades y personalidades publicas.

« Normas y reglamentos
Las normas y reglamentos a implementar durante el evento, estan regidas por normativas de
las federaciones deportivas nacionales e internacionales y las mismas variaran en dependencia

de la especialidad que se desarrolle en dicho evento.

Por ejemplo:

Si se trata de un evento de atletismo Si se trata de un evento de futbol

v v

™ N

Se regird por normativas y reglamentos de
la Federacion Nicaragiiense de Atletismo
(FNA) y La Asociacion Internacional de
Federaciones de Atletismo
(IAAF-siglas en inglés)

Se regird por normativas y reglamentacion
de la Federacién Nicaragiiense de Futbol
(FENIFUT) y la Federacion Internacional
de Futbol (FIFA-siglas en inglés )

Se debe efectuar una buena animacion de las presentaciones del evento, ambientando la sala o
recinto en funcién del evento a organizar, asi como los monitores encargados del mismo.

B
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El dinamizador o bien el grupo de personas encargadas de animar el evento, son figuras
fundamentales para el buen funcionamiento del evento deportivo. Estos deben de hacer de
guias y acompafantes de todo el proceso.

A su vez, deben realizar las actividades teniendo siempre claro cual es el objetivo que se
pretende conseguir.

Algunas estrategias para mantener la atencién y motivacion de los y las participantes, pueden
ser las siguientes:

Promover relaciones interpersonales y externas.

Mostrar entusiasmo, emocion, positivismo en la transmision de las informaciones.
- Promocionar el evento a través de los diferentes medios y recursos disponibles.

- Trabajar con un esquema de exposicidon. Es decir, tener una planificacién de la realizacién
del evento.

Actividades de Aprendizaje

En grupo y bajo la supervision del docente:

R

Nota: recuerde documentar
todo el proceso de organizacion
del evento, para que se le haga
mas féacil al finalizar el mismo,
elaborar un informe sobre los
resultados obtenidos del evento
(cumplimiento de objetivos,
expectativas, logros,dificultades,
etc).

» Determinar el tipo de evento deportivo que
desea organizar.

- Formar los comités de trabajo, los participantes
que los integraran y establecer las funciones que
deberan llevar a cabo cada uno de ellos.

« Los representantes de cada comité transmitiran a
los participantes de sus grupos, las orientaciones
y acuerdos a los que se llega en las reuniones

generales. R

+ Internamente cada comité debera asignar las tareas necesarias para cumplir con el/los
objetivo(s) asignado(s), velando por que cada uno de ellos se cumplan con los requerimientos
de tiempo, dinero y seguridad establecidos.

« Efectuar reuniones de comités para evaluar periédicamente el cumplimiento de los objetivos
planteados y buscar soluciones a los problemas (dificultades) encontradas durante la
organizacion del mismo (recuerde invitar al docente a participar en dichas reuniones para
recibir asesoria).

- Desarrolle el evento.

« Elabore informe final para el docente.
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Actividades de Autoevaluacion:
Luego de estudiar la Unidad IV, efectue las siguientes indicaciones:

Marque con una X en la casilla que corresponda a su respuesta, segun considere que las
siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas:

1. Los eventos se pueden clasificar desde diferentes puntos de vista.

2. Concurso y competicion son términos sinénimos.

3. Se puede recurrir a las exhibiciones cuando se quiere mostrar en publico
una actividad fitness.

4. El objetivo de una actividad o juego de animacién es entretener y divertir
a los participantes.

5. El sistema de eliminatorias es una variante del sistema suizo.

Investigue sobre:

+ Problemas o dificultades que suelen enfrentar los organizadores de un evento deportivo.

Prepare:

« Una presentacion para que en plenario con el docente y demas participantes, compartan
sobre los resultados de sus investigaciones.

Conteste con honestidad:

1.- Participé usted y fomentd el trabajo en grupo al desarrollar la actividad asignada.
(¢Si/No? Justifique)

2.- Cual fue su papel dentro de la actividad (Lider / Subordinado)? ;Cuales eran las tareas que
debia desarrollar? ;Las cumplié (Si/No)? Justifique.
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Glosario
Acciones didacticas Ejercitaciones que disefladas y planificadas, tienen la
finalidad de que los alumnos logren detenidamente objetivos
propuestos.
Baremos Conjunto de normas establecidas condicionalmente para
evaluar algo.
Basculacion de la pelvis Fenédmeno frecuente que se caracteriza por una inclinacién
de la pelvis.
BPM Beat por minuto.
Catering Servicio de alimentacion.
Cinergético Que tiene relacion con la energia cinética.
Dossier Es un conjunto de documentos o informes acerca de un
determinado asunto o persona.
Ejercicios de Kegel Ejercicios de contraccion del musculo pubocoxigeo, son
unos ejercicios destinados a fortalecer los musculos pélvicos.
También estdn recomendados para evitar alteraciones
comunes como la incontinencia urinaria o también para
facilitar el parto.
Fixture Programacion de los juegos que se realizaran en un torneo.
Frase musical Es un conjunto de sonidos que en una linea melédica forman
un grupo con sentido completo. Consta de dos partes,
una que actla como pregunta y otra como respuesta. La
respuesta da sensacioén de final y tiende a descender.
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Pregunta Respuesta
Halteras Es una barra metdlica que soporta dos pesos fijos en sus
extremos, bolas o discos. Sirve para realizar ejercicios de
gimnasia, de musculacion o de halterofilia.
Hiperlipidemia Nivel alto de grasa en la sangre.
Hipotension Descenso de la presion arterial media (menor de 120/80

mmHg).
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Inferencia Se trata de un proceso natural que sirve para deducir la
informacién implicita de un texto.

Lactato Es un compuesto organico que ocurre naturalmente en
el cuerpo de cada persona. Ademds de ser un producto
secundario del ejercicio, también es un combustible para ello.
Se encuentra en los musculos, la sangre, y varios érganos. El
cuerpo lo necesita para funcionar apropiadamente.

Liudico Se refiere a todo aquello propio o relativo al juego, a la
diversion.

Respuestas dicotomicas La respuesta solicitada es si/no o verdadero/falso.

Sponsor Patrocinador. Es una persona o una organizacion que

patrocina, apoya o financia una actividad o proyecto.
Tiempos musicales Se le llama asi a la unidad de medida que se utiliza para
marcar el ritmo. Es una serie de golpes al mismo pulso y

de forma equidistante entre si, el tiempo puede ser lento o
rapido depende de qué caracter tenga el tema.

Para saber mas

http://trabajodeprincipioscientificos.blogspot.com/2011/04/origen-y-evolucion-del-
entrenamiento.html

http://www.efdeportes.com/efd169/la-coreografia-de-aerobic-deportivo.htm
http://educacionfisicauno.blogspot.com/2010/03/capacidades-fisicas.html
http://tiposdeentrenamientos.blogspot.com/
http://roble.pntic.mec.es/~abaf0003/coreografias.htm
http://www.efdeportes.com/efd155/que-es-el-aerobic.htm
http://muscuilcfgsblume.blogspot.com/2011/01/metodologia-y-coreografias.html
http://www.efdeportes.com/efd141/educacion-fisica-instrumentos-de-evaluacion.htm

https://miguelsportsub.wordpress.com/2014/04/07/generalidades-importancia-y-clasificacion-
de-los-eventos-deportivos/
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