PROGRAMA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

UNIDAD CURRICULAR: PREPARACION FISICA.

UNIDAD VI. CAPACIDADES COORDINATIVAS.

Las capacidades coordinativas

Su nombre proviene de la capacidad que tiene el cuerpo de desarrollar una serie de
acciones determinadas.

Se caracterizan en primer orden por el proceso de regulacion y direccion de Los
movimientos. Constituyen una direccion motriz de las capacidades del hombre y
s6lo se hacen efectivas en el rendimiento deportivo, a través de la unidad con las
capacidades fisicas condicionales. Vienen determinadas por los procesos de
direccion del sistema nervioso y dependen de él.

Capacidades coordinativas . Conceptos

Son aquellas que se realizan conscientemente en la regulacion y direccion de los
movimientos, con una finalidad determinada, estas se desarrollan sobre la base de
determinadas aptitudes fisicas del hombre y en su enfrentamiento diario con el
medio.

Las capacidades motrices se interrelacionan entre si y solo se hacen efectivas a
traveés de su unidad, pues en la ejecucién de una accion motriz, el individuo tiene
que ser capaz de aplicar un conjunto de capacidades para que esta se realice con
un alto nivel de rendimiento

GROSSER: Permite organizar y regular el movimiento.

PLATONOV: Habilidad del hombre de resolver las tareas motoras o mas
perfeccionada, rapida, exacta, racional, econémica e ingeniosa posible, sobre todo
los mas dificiles y que surgen inesperadamente.

WEINECK: Capacidad sensomotriz, consolidada del rendimiento de la personalidad,
que se aplican conscientemente en la direccién de los movimientos componentes
de una accidn motriz con una finalidad determinada.

FREG: Distinguir entre coordinacion y habilidad, la primera, representa la condicion
general en la base de toda técnica deportiva, la segunda se refiere a actos motores
concretos, consolidados y parcialmente automatizados.



HIRTS: Similitud con destreza, determinadas por los procesos de control y
regulacién del movimiento. Permite dominar reacciones motoras con precision y
armonia, en situaciones previstas e imprevistas y aprender de modo rapido la
técnica deportiva.

CLASIFICACION.

a) Generales o0 basicas: Adaptacion y cambio motriz
Regulacién de Los movimientos

b) Especiales: Orientacion
Equilibrio
Reaccion: Simple y Compleja
Ritmo
Anticipacion
Diferenciacion
Coordinacion

c) Complejas Aprendizaje motor
Agilidad

Capacidades coordinativas Generales o Basicas

Capacidad reqguladora del movimiento: esta se manifiesta cuando el individuo
comprenda y aplique en su ejercitacion, en qué momento del movimiento debe
realizar con mayor amplitud y con mayor velocidad, ella es necesaria para las
demas capacidades coordinativas, sin ella no se puede desarrollar o realizar
movimientos con la calidad requerida.

En el proceso de aprendizaje se observa como el profesor ayuda al alumno
dandole indicaciones a través de la palabra, gestos o con la utilizacién de medios
para que el alumno comprenda el ritmo y la amplitud de los movimientos.

Capacidad de adaptacion y cambios motrices: Esta capacidad se desarrolla
cuando el organismo es capaz de adaptarse a las condiciones de los movimientos,
cuando se presente una nueva situacion y tiene que cambiar y volver a adaptarse,
es por ello que se define, como: la capacidad que tiene el organismo de adaptarse a
las diferentes situaciones y condiciones en que se realizan los movimientos.

Esta capacidad se desarrolla fundamentalmente a través de los juegos y
complejos de ejercicios donde se presentan diferentes situaciones y condiciones,
donde el alumno debe aplicar las acciones aprendidas y valorarla de acuerdo al
sistema tactico planteado, es por ello cuando se ensefia una accion tactica no debe



hacerse con ejercicios estandarizados, por o que se debe realizar con ejercicios
variados.

CAPACIDADES COORDINATIVAS ESPECIALES.

Capacidad de orientacion: _Se define, como la capacidad que tiene el hombre
cuando es capaz durante la ejecucién de los ejercicios de mantener una orientacion
de la situacion que ocurre y de los movimientos del cuerpo en el espacio y tiempo,
en dependencia de la actividad. Esta capacidad se pone de manifiesto cuando el
individuo percibe lo que sucede a su alrededor y regula sus acciones para cumplir el
objetivo propuesto, por ejemplo: durante un partido de Futbol, el portero percibe que
un jugador contrario va realizar un tiro a su puerta desde la banda derecha y
reacciona adecuadamente colocandose en el angulo que cubra la mayor area de su
porteria, realizando una defensa exitosa.

El equilibrio: _Es la capacidad que posee el individuo para mantener el cuerpo en
equilibrio en las diferentes posiciones que adopte o se deriven de los movimientos,
cualquier movimiento provoca el cambio del centro de gravedad del cuerpo.

El Ritmo: esta no es mas que la capacidad que tiene el organismo de alternar
fluidamente las tensiones y distensién de los musculos por la capacidad de la
conciencia, el hombre puede percibir de forma mas o menos clara los ritmos de los
movimientos que debe realizar en la ejecucion de un ejercicio y tiene la posibilidad
de influir en ellos, de variarlos, diferenciarlos, acentuarlos y crear nuevos ritmos.

Anticipacion

Es la capacidad que posee el hombre de anticipar la finalidad de los movimientos
y se manifiesta antes de la ejecucion del movimiento.

Existen dos tipos de anticipacion, las cuales son:

Anticipacion Propia: _Esta se manifiesta de forma morfolégica cuando se realizan
movimientos anteriores a las acciones posteriores, por ejemplo: durante la
combinacién de la recepcion del baldn y antes de esas acciones el individuo realiza
movimientos preparatorios antes y durante la accion del recibo

Anticipacion Ajena: _Es la que estéa relacionada con la anticipacion de la finalidad
de los movimientos de los jugadores contrarios, del propio equipo y del objeto
(balon) y esta determinada por condiciones determinadas, ejemplo: en el Fatbol, el
portero en un tiro de penal presupone hacia que direccion se efectuara el tiro y se
lanza hacia esa direccion y es aqui donde se observa esta capacidad.




Esta capacidad tiene un gran desarrollo en los deportes de Juegos Deportivos y
de Combates.

Diferenciacion

Es la capacidad que tiene el hombre de analizar y diferenciar las caracteristicas
de cada movimiento, cuando una persona observa y analiza un movimiento o
ejercicio percibe de forma general y aprecia sus caracteristicas, en cuanto al tiempo
y el espacio, las tensiones musculares que necesita dicho ejercicio para su
ejecucién en su conjunto, pero al pasar esta fase debe apreciar y diferenciar las
partes y fases mas importantes del mismo.

Para desarrollar esta capacidad juega un papel muy importante la participacion
del individuo.

Coordinacion

Es la capacidad que posee el hombre de combinar en una estructura Unica varias
acciones. Esta capacidad estd estrechamente relacionada con las demas
capacidades coordinativas y esta es muy importante producto de los cambios
tipicos que presenta el hombre en su desarrollo, 0 sea, en la nifiez, la juventud, la
adultez y la vejez. Esto lo podemos ver mas claramente en los deportes, pues al
ejecutar cualquier técnica deportiva se pone de manifiesto, por ejemplo: en el
acoplamiento de los movimientos de los brazos y las piernas durante una carrera de
100 Mts., la coordinacion influye significativamente en los resultados deportivos en
la mayoria de las disciplinas deportivas. En el desarrollo de ella juega un papel
importante la capacidad de Anticipacion.

Capacidades coordinativas complejas

Aqilidad

Esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con velocidad las
tareas motrices planteadas. E n el desarrollo de la Agilidad esta presente la relacion
con las demés capacidades y la coordinacion existente entre ellas. En el momento
de resolver una tarea motriz pueden estar presentes varias de esas capacidades
abordadas anteriormente. Esta capacidad se desarrolla bajo del Sistema Energético
Anaerobio, requiriendo una gran intensidad de la velocidad durante los
movimientos, pues generalmente se desarrolla a través de complejos de ejercicios
variados y matizados por constantes cambios en la direccién de los mismos, esta
capacidad contribuye a la formacion de destrezas y habilidades motrices y uno de
los métodos mas eficaces, es el juego.



Aprendizaje motor

Es la capacidad que posee el hombre de dominar en el menor tiempo posible la
técnica de nuevas acciones motrices, ella esta determinada en primer lugar por las
particularidades individuales de asimilacion de cada sujeto y por la direccion del
proceso de ensefianza-aprendizaje.

El profesor juega un papel muy importante en el desarrollo de esta capacidad ,
por lo que el debe seleccionar los métodos, procedimientos y medios mas
adecuados para que el alumno pueda comprender las diferentes acciones motrices
que debe realizar para apropiarse de los conocimientos necesarios para ejecutar
una acciéon determinada y brindarle la posibilidad de ejecutar y repetir el ejercicio
con el fin de automatizar los diferentes movimientos que requiere dicha accion y por
altimo, la correccion de errores juega un papel importante en este proceso.

MODALIDADES DE LA COORDINACION. WEINECK

GENERAL: Resultado del aprendizaje polivalente puesto que se halla en diferentes
disciplinas, aspectos de la vida cotidiana y el deporte.

ESPECIFICA: Se desarrollan en la disciplina deportiva y se caracteriza por la
facultad de variar las combinaciones de elementos técnicos — deportivos.

PAPEL DE LA COORDINACION.
« Condicidn previa para el dominio de situaciones técnicas,
» Basica para el aprendizaje sensorial
* Inherente a la precision del control motor
» Posibilidad de repetir movimientos idénticos
» Proviene de la propia actividad y se desarrolla en funciéon de ésta.

PERIODO OPTIMO

e Coordinar bajo presiéon de tiempo 6-8 afios

» Diferenciacion 6-7 afos y 10-11 afios

* Reaccion oOptica y acustica 8-10 afios

* Ritmo 7-9 anos (hembras)
8-10 afios (varones)

» Orientacion 12-14 afios

* Equilibrio 9-10 afios(hembras)

10-11 afios(varones)
e Acoplamiento 12-13 afios

» Aprendizaje motor 9-12 afios



12-14 afos (descenso)
Coordinacion

Es la cualidad que permite utilizar conjuntamente el sistema nervioso y muscular,
sin que uno interfiera con el otro (ejemplo: calcular la distancia y velocidad para
saltar un obstaculo).

La evolucién esta condicionada por el proceso de maduracién del sistema nervioso.

Después de la primera infancia los nifios dominan un grupo de habilidades y formas
motoras (caminar, correr, saltar, lanzar, estar en equilibrio, etc.). Estas cualidades
motrices constituyen una habilidad motriz basica (propio de 6 a 11 afios).

Casi toda prueba motora puede ser una prueba de la coordinacién personal
respecto a las otras. La destreza en los deportes representa un modelo de
movimientos coordinados, es decir, los movimientos estan organizados espacial y
temporalmente.

Las partes del cuerpo que intervienen en la ejecucion de una accion se mueven en
el punto apropiado, en el momento oportuno y en la secuencia correcta

Obtenido de "http://es.wikipedia.org/wiki/Capacidades_f%C3%ADsicas"



