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“La resistencia a las lesiones es mds importante que la capacidad fisica”

“Lo mds importante del entrenamiento de fuerza es que construye resistencia al dafio

los atletas mds fuertes se lesionan menos”

CRAIG LIEBENSON (2014)



1. INTRODUCCION

1.1 Justificacion de la eleccion del trabajo.

La mejora de la fuerza es un factor importante en todas las actividades deportivas, y en
algunos casos determinantes. Nunca puede ser perjudicial para el deportista si se desarrolla
de una manera correcta. Sélo un trabajo mal orientado en el que se busque la fuerza por si
misma, sin tener en cuenta las caracteristicas del deporte, puede influir negativamente en el
rendimiento especifico

Hoy en dia, no existe ningun tipo de duda o controversia respecto a la importancia del
trabajo de fuerza como base y transferencia a la mejora del rendimiento deportivo, ya sea
cual fuere la modalidad. Encontraremos diferencias seglin su importancia, volumen y
frecuencia de aparicién de la fuerza, y por supuesto la deberemos trabajar acorde al tipo de
manifestacion que se produzca durante la practica deportiva. Podemos afirmar que éste es
uno de los pilares basicos para el desarrollo de cualquier deportista de cualquier modalidad.

Una vez concluida estas afirmaciones, de que tipo de entrenamiento de fuerza estamos
hablando o mejor dicho cual va ser el medio mas eficaz y de mayor calidad para poder
conseguir los beneficios de dicha capacidad. Buscaremos los aspectos mas limitantes para
poder dar el mayor rendimiento posible y para ello debemos conocer los mecanismos que
nos permiten producir fuerzay que tiene que ver la calidad del movimiento con la fuerza.

Tradicionalmente tanto el entrenamiento como los programas de formacion para el
entrenador se centraron en el disefio de aportaciones de la preparacién atlética que
favorecieran la técnica, la tactica y los aspectos fisicos y mentales de un programa. Sin
embargo esta aproximacién simplifica excesivamente el proceso y puede perder uno de los
aspectos del desarrollo vital del programa para el rendimiento deportivo: el area de las
destrezas del movimiento. Como identificd el cientifico deportivo ruso Verkoshansky, el
fenédmeno central fundamental de toda tarea deportiva es el movimiento. El deporte es una
actividad que se presentan problemasy en el que el movimiento se utiliza para producir las
soluciones necesarias.

Todos los grandes deportistas tienen una cualidad comun definible: iTodos son grandes
atletas! El atleticismo es un término simple que todo el mundo comprende y reconoce, pero
gue puede desglosarse en una serie de caracteristicas clave, relacionadas con la efectividad
del movimiento y el control motor, que forman las bases de las destrezas del desarrollo
biomotoras.

En el campo educativo siempre se ha aceptado que las destrezas motoras fundamentales o
habilidades motrices basicas (agarrar, lanzar, correr) son prerrequisitos o bloques de
desarrollo para participar en todas las formas populares de deportes y juegos. Por supuesto
la teoria del control motor proporciona una union a la que se alude con frecuencia entre la
competencia de las destrezas motoras fundamentales y su aplicacidon en las situaciones
especificas del deporte. Dichas destrezas son actividades motoras comunes con un esquema
de accion especifico observable (correr, saltar, lanzar etc.). La mayoria de las destrezas
motoras especificas del deporte son variantes avanzadas de un movimiento o destreza
fundamental. Los principios del aprendizaje motor se basan en la progresidon que se
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desarrollan sobre movimientos previamente aprendidos que preparan al atleta para adquirir
una mayor maestria o habilidad especifica para una situacién concreta.

En deporte el rendimiento observable se basa en la capacidad para moverse bien. La
competencia motora es la base de toda destreza y por lo tanto a de desarrollarse de acuerdo
con el contexto o modalidad, y no aislada de otros aspectos de las demandas deportivas.
Esta aproximacion al desarrollo del programa capacitara al deportista para integrar todas las
partes de un movimiento en un acto coordinado mecanicamente correcto y eficaz.

Al final los deportistas (los que hacen deporte en cualquier contexto) son valorados por su
rendimiento. Tanto si lo consiguen en el campo de entrenamiento en la sala de pesas, en un
terreno competitivo, en una instalacion deportiva escolar o en una competicién
internacional sus resultados y acciones visibles son el resultado de una serie compleja de
interacciones que se producen dentro del organismo.

2. CONTEXTUALIZACION

Este presente trabajo va ligado a un contexto futbolistico, puesto que la metodologia de
aplicacion se realiza en deportes de equipo en este caso el futbol. Pero la base de la
periodizacién y la metodologia podria valer para cualquier entrenador que tenga presente
las fases sensibles y el desarrollo motor de los deportistas o entrenados en proceso de
formacion y/o rendimiento. Aplicando siempre las dosis Optimas de entrenamiento y
avanzar en la consecucién de uno de los objetivos mds importantes del entrenador como es
la prevencion de lesiones.

3. OBJETIVO DE LA PLANIFICACION / PROGRAMACION

El futbol y el deporte en general muestran exigencias fisicas y mentales considerables. La
participacién deportiva es acompafnada por el riesgo de lesidn, y cada deporte especifico
tiene su propio perfil Unico de lesiones. Uno de los objetivos de los profesionales abocados a
la ciencia del entrenamiento y la busqueda del rendimiento es la prevencién de lesiones, y
en la pasada década han sido reportados numerosos resultados de estudios sobre
prevencion de lesiones.

Lo importante, es hacer algo para evitar y reducir estos riesgos. Tomar conciencia y prevenir
lesiones en el futbol, incrementa el tiempo del jugador dentro del campo, asi como potencia
su rendimiento y destreza al mostrar sus habilidades.

Cabe destacar, que la responsabilidad de ser cuidadoso no solo es del jugador, también
recae en el entrenador. Los entrenadores deben cuidar del estado fisico y psicoldgico de su
jugador; aportarles las herramientas necesarias y tener autoridad para tomar decisiones que
vayan a favor de la salud del futbolista.

La prevencidn de lesiones en el futbol y el deporte en general es pilar fundamental a la hora
de preparar a atletas profesionales o de jugar entre amigos. Por esto y mas, es clave para



todo jugador estar atento y evitar dafios en su salud que pudieran acompafarlos para toda
la vida.

Por ello y por dada la evidencia que respalda este aspecto mostramos una metodologia
basada en las habilidades de movimiento ligadas al desarrollo motor del jugador. Buscando
la calidad en la ejecucion de la accién y el movimiento en general. A través de la
jerarquizacion periodizacién y evaluacion constante de contenidos buscamos la asimilacion
de los mismos asi como un correcto desarrollo ligado a un el perfil 6ptimo de rendimiento
que nos permita mantener ese estado 6ptimo y pospuesto no lesionarnos.

4. MARCO TEORICO

4.1 Revision bibliografica en el marco tedrico.

Para la realizacion de esta revisidn bibliografica sobre la destrezas de movimiento, se han
seleccionado los estudios relacionados con este tema de investigacion mediante una
busqueda en las siguientes 3 bases de datos: PUBMED, Web of Science y SportDiscus. Y una
de las revistas mas prestigiosas en el drea del entrenamiento: The Journal of Strength and
Conditioning Research; durante los meses de febrero marzo y abril. Teniendo acceso gratuito
a las bases de datos a través de los recursos disponibles proporcionados por la Facultad de
Ciencias de la Educacién Fisica y del Deporte perteneciente a la Universidad de A Coruiia
(UDC) desde fuera de esta mediante la posibilidad que da la web de acceder desde fuera de
las instalaciones de la UDC. Con esto, la estrategia de busqueda se llevé a cabo tal y como se
muestra en la siguiente tabla, tanto en inglés como en castellano. He de comentar, que
también se han incluido en este proyecto otros articulos que no pertenecen a estas bases de
datos, procedentes de google académico y Research gate. Ademas consulte varios libros de
anatomia y biomecanica que estdn disponibles en la biblioteca de la Facultad de Ciencias del
Deporte en A Coruna, y que me ha proporcionado el tutor Manuel Pombo, de autores de
gran relevancia en estos campos.

Tabla 1: Busqueda y recogida de datos. Elaboracion propia

Base de datos Estrategia Idioma Resultados Resultados
busqueda totales filtrados

Soccer Inglés/ 148 45
movement Espanol

Skill

Soccer Inglés/ 202 90
movement Espanol

Skill

Soccer Inglés/ 245 225
movement Espanol

Skill




4.1.2 Criterios de inclusion

Ademas de aquellos criterios que afectan al propio proceso de busqueda en las bases de
datos mencionadas anteriormente, también se ha seguido un procedimiento basado en
criterios de inclusion entre los cudles se establecen los siguientes:

- Ao de publicacién: Se han incluido desde el afio 1990 la actualidad, 2019
- Base de datos: PUBMED, SPORTDiscus, Web of Science, Research Gate,

- Tipo de documento: Articulos o revisiones.

- Idioma: Inglés y Espaiiol.

- Nombre de autor: Todos sin excepcion.

- Sexo: Hombres y mujeres.

- Ambito: Deportivo y/o médico.

- Intervencién con humanos.

- Disponibilidad texto: texto completo

4.1.3 Criterios de exclusion

Entre los criterios de exclusidn que se van a tener en cuenta en la busqueda de informacidn
de las bases de datos establecidas, se establecen los siguientes:

Base de Datos: Cualquiera que no sea PUBMED, SPORTDiscus, Web of Science. Duplicados.
- Documentos con informacidn similar y/o poco relevante.

- Todos aquellos documentos que no estén completos.

- Intervenciones en animales.

- Area: Aquella que no sea Medicina o deporte.

- Tipo de Fuente: Aquella que no provenga de revistas, libros o articulos

Una vez obtenidos los resultados, se seleccionaron aquellos articulos que mas se ajustaban a
las necesidades de este trabajo, es decir, la prioridad fueron los relacionados con jugadores
de fatbol.



5. Diagnostico

5.1 Dafo

En este apartado de diagndstico del proyecto se va a utilizar una herramienta denominada
DAFO que nos va ayudar a proceder al analisis y estudio de la situacidon del proyecto
analizando sus caracteristicas internas (Debilidades y Fortalezas) y su situacion externa
(Amenazas y Oportunidades) como podemos ver en la siguiente tabla.

Tabla 2: Andlisis DAFO.

DEBILIDADES AMENAZAS

Poca concrecion en cuanto
a la periodizacion de
contenidos para tener una
referencia clara

Dificultad a la hora de
periodizar segun el nivel
del jugador o el contexto
donde se de

No tener personal
suficiente para llevar a cabo
la metodologia

Falta de formacién en
cuanto al movimiento y la
creencia en la periodizacién
de estos contenidos

FORTALEZAS

OPORTUNIDADES

Una de las metodologias
las desarrollamos durante
las practicas en el C.A
Osasuna.

Colaboracion y
coordinacion con el
preparador fisico del club
y los fisioterapeutas.
Excelente relacion con los
responsables del club.
Alto grado de motivacion
por mi parte.

Gran  capacitacion  al
entrenamiento de fuerza
en futbol la periodizacién
por patrones de
movimiento

Condiciones del C.A.
Osasuna inmejorables en
cuanto a material,

jugadores e instalaciones.

Motivacién por parte del
jugador respecto a trabajos
nuevos vinculados a sus
movimientos especificos.

Individualizacion en el
trabajo con un solo sujeto.
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6. Contextualizacion Conceptual

6.1 Fuerza

La fuerza en el dmbito deportivo se entiende como la capacidad de producir tensidén que
tiene el musculo al activarse o, como se entiende habitualmente, al contraerse.

Desde el punto de vista de la Fisica, la fuerza muscular seria la capacidad de la musculatura
para producir la aceleracién o deformacion de un cuerpo, mantenerlo inmdvil o frenar su
desplazamiento. En algunas situaciones deportivas, la resistencia a la que se opone la
musculatura es el propio cuerpo del deportista, en otras ocasiones se actla ademas sobre
ciertas resistencias externas, que forman parte de la peculiaridad de cada deporte

La fuerza util en el dmbito deportivo es aquella que somos capaces de aplicar o manifestar a
la velocidad que se realiza el gesto deportivo. Un deportista no tiene un nivel de fuerza
maxima Uunico, sino muchos diferentes en funcién de la velocidad a la que se mida la fuerza
maxima ejercida. La fuerza que no se es capaz de aplicar podemos decir que realmente no se
tiene. En este sentido, y adaptando la definicién de Knuttgen y Kraemer (1987), la fuerza se
definiria como la maxima tensién manifestada por el musculo (o conjunto de grupos
musculares) a una velocidad determinada.

Para Harman (1993), la definicién mas precisa de fuerza es la habilidad para generar tensién
bajo determinadas condiciones definidas por la posicidn del cuerpo, el movimiento en el que
se aplica la fuerza, tipo de activacién (concéntrica, excéntrica, isométrica, pliométrica) y la
velocidad del movimiento.

Pero en el deporte no solo interesa la fuerza aplicada en relacién con la velocidad del
movimiento, sino que también es importante considerar la fuerza que se puede manifestar
en un tiempo dado, sobre todo en los periodos de tiempo muy reducidos (100-200 ms). Ante
esta realidad, la fuerza de un deportista también se puede definir como la maxima tensién
manifestada por el musculo en un tiempo determinado. Si un sujeto tiene la oportunidad de
manifestar la maxima tensién muscular durante 3-4 segundos, seguramente llegue a
producir su maxima fuerza isométrica, pero si sélo dispone de 200-300 ms, situacién mucho
mas frecuente en el deporte, su fuerza util sera la que sea capaz de conseguir en estos
periodos de tiempo.

6.2 Desarrollo Motor

Tendemos a mezclar los conceptos de desarrollo motor y psicomotor siendo importante
sefialar que cada uno afecta a partes diferentes del desarrollo de los nifios (Rigal, 2006)

Entendemos por desarrollo motor el aumento progresivo del control de los movimientos
cada vez mds complejos refiriéndose a la motricidad global y a la motricidad fina. Y por
desarrollo psicomotor, cuando a través de acciones motrices potenciamos el desarrollo
cognitivo, facilitando el acceso a la abstraccién y a conceptos mas complejos.

Los cambios que experimenta el nifio en el desarrollo psicomotor no se dan de forma
espontanea sino que ocurren a través de un proceso evolutivo complejo que van
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desarrollando con la edad. Hormiga et. al (2008), plantean, que “el desarrollo motor es la
adquisicion y evolucién de habilidades motoras”. Wickstrom (1990) planteaba que “se
suelen definir como los cambios producidos con el tiempo en la conducta motora que
reflejan la interaccién del organismo humano con el medio”.

El desarrollo de la motricidad en el ser humano va evolucionando a través de la maduracion
y el crecimiento estando modulado e influenciado por el ambiente el cual determina la
velocidad y el grado de desarrollo.

El desarrollo motriz en la infancia evoluciona de forma muy rapida. Portellano et. al (2000)
afirman que el desarrollo cerebral en los primeros afos es muy rdpido desatando los
siguientes procesos neurales: proceso de mielinizacién de los procesos sensitivos y motores,
crecimiento dendritico y axonal, aumento de sinapsis y de citoplasma neural asi como el
aumento de celulas gliales. Estos procesos son regulados por el ambiente la falta de
estimulacion puede ocasionar severos retrasos en el desarrollo cerebral. La estimulacién
adecuada principalmente en los primeros afios de vida, produce un desarrollo armdnico y
equilibrado favoreciendo la eficacia de las conexiones nerviosas.

La ley céfalo caudal y préximo distal explican como evolucionan y que direccién sigue el
desarrollo motor dando paso al control voluntario de la motricidad (Rigal, 2006). La ley
céfalo caudal indica que el desarrollo se produce a través del control muscular mas cercano
de la cabeza hasta la pelvis y el control préximo distal indica que obtenemos primero el
control de las zonas préoximas al tronco y posteriormente vamos adquiriendo el control en
direccion a las extremidades. Este control progresivo de la motricidad va evolucionando en
el nifio a niveles mds complejos con la influencia del ambiente y se da en todos los nifios
siendo fundamental para comprender el desarrollo motor.

6.3 Habilidades y Destrezas Motoras

Los conceptos de Habilidad y Destreza han sido ampliamente tratados, por diversos autores
en el campo de la Educacidn Fisica y el Deporte. Después de un breve paso por la literatura
gue se ha ocupado por profundizar en el estudio de los fundamentos tedricos de estos dos
elementos, se puede ver que se mantiene una confusién en la que se manifiestan dos
posiciones opuestas. En la primera, algunos tedricos se deciden por definir los conceptos de
Habilidad y Destreza por medio de la identificacién de las diferencias que existen entre ellas,
mientras que en la segunda, los autores les atribuyen el mismo significado, dandoles un
tratamiento de sindnimos.

Segun Contreras (1998) en la literatura inglesa "la palabra skill significa habilidad, destreza,
pericia, arte o técnica, y la palabra ability, significa habilidad capacidad, talento, aptitud o
dote"

Asi, el término ability supone una capacidad o talento innato, mientras que skill supone una
destreza, arte o pericia adquirida" (Contreras 1998: 189) .Es importante precisar que desde
estos referentes, las Habilidades trascienden el movimiento como simple accién, ya que
estdn dirigidas a la consecuciéon de un objetivo, asunto que implica una direccién y
orientacién de las acciones motrices con un sentido y una intenciéon determinadas, es decir,
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el aprendizaje de las habilidades esta mediado por la interpretacion de las exigencias que se
presentan en la situacidn motriz y por la toma de decisiones implicadas en los procesos de
aprendizaje. Considerando los elementos tedricos presentados y basados
fundamentalmente en los conceptos de Contreras, se puede plantear que la habilidad Motriz
sugiere la adquisicion de una competencia motriz que se origina en el aprendizaje, es de
tendencia finalista y tiene las caracteristicas de eficacia, flexibilidad y adaptabilidad, ademas
las habilidades motrices en si constituyen el medio por el cual los individuos desarrollan las
tareas motrices.

\__Resultados

. ( Adaptabilidad,
Destreza eficacia, tiempo,

( Skill) energia..)
.

Aprendizaje
( Orientacon,
= Potenciacion,

Especificidad)
Habilidad

Imagen 1. Habilidades y Destrezas. Elaboracion Propia

El desarrollo humano esta condicionado por factores psicolégicos, biolégicos vy
socioculturales, y el aprendizaje y desarrollo de habilidades motrices, como posibilidad de
manifestacidon de las dimensiones del ser humano, asi mismo, es un proceso progresivo y
sistematico en el que interactuan estos factores. Donde a través del aprendizaje motor y al
re-educacion de todas estas habilidades nacen las destrezas, que es la manifestacidn técnica
del movimiento o del patrén.

En el individuo, desde el nacimiento surgen una serie de movimientos que responden a la
solucién de sus necesidades fundamentales y que a partir de estos se desarrolla una
progresion ligada a un aprendizaje con sin orientaciones especificas.

- Movimientos reflejos gateo, arrastrarse, reptar,etc.,
- Habilidades Motrices Basicas: caminar, correr, saltar, lanzar, atrapar, etc.

- Destrezas motoras basicas: Aprendizaje técnico o reeducacién de los patrones de
marcha, carrera, salto, lanzamiento , recepcién sin una orientacién especifica
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- Habilidades Especificas: los gestos deportivos y las destrezas necesarias para la
actividad laboral, y, actividades especializadas como las habilidades que requieren
desarrollarse para la dedicacion exclusiva a alguna actividad o funcién especifica, ya
sea en la vida deportiva, laboral o en el ocio.

- Destrezas motoras especificas: Aprendizaje técnico o reeducacién de gestos
especificos del deporte atendiendo a una contextualizacion de los movimientos
(aceleraciones, desaceleraciones, absorciones, situaciones de lucha, golpeos etc...)

HABILIDADES DESTREZAS

MOYIMIERLO® —>  MOTRICES MOTORAS
BASICAS BASICAS

|
v

HABILIDADES DESTREZAS

MOTRICES MOTORAS

ESPECIFICAS ESPECIFICAS

Imagen 2. Habilidades y Destrezas Motoras. Elaboracion propia.

Para facilitar una linea metodoldgica o un aprendizaje de todas estas formas de movimiento
clasificadas conceptualmente en cuanto a las caracteristicas de complejidad o de
especificidad del movimiento, realizamos una diferenciacién generalista y universal de las
distintas habilidades y como estas progresan segun la especificidad enfoque o
contextualizacién hacia una modalidad deportiva.

A partir del desarrollo filogenético y partiendo como base de los movimientos reflejos,
aparecen las habilidades motrices basicas que surgen de la combinacién de distintos
patrones de movimiento y que se van a diferenciar segun el dmbito donde se desarrollen las
exigencias u objetivos demandados por el individuo para producir movimiento. En los cuales
vamos diferenciar entre:

Habilidades de desplazamiento: Estas habilidades se caracterizan porque en ellas se
presenta el desplazamiento del cuerpo de un lugar a otro en el espacio, y en su desarrollo se
interrelacionan los diferentes elementos espaciales: direcciones, planos y ejes.

Las habilidades locomotrices se adquieren y desarrollan en forma automatica, ya que son
movimientos naturales y heredados, sobre los que se pueden desarrollar varias habilidades
fundamentales, habilidades que con el crecimiento del individuo van madurando y se van
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diversificando en varias formas, de acuerdo con los factores externos que influyen en la
especializacién motriz de cada nifio.

Habilidades de lanzamiento, golpeo y recepcion: Estas habilidades son movimientos de
manipulacidn gruesa y fina. Se caracterizan por la capacidad de imprimir fuerza a los objetos
o personas y recibir y amortiguar la misma de los objetos y personas con quienes se
interactla, en la medida que se perfeccionan hay una mayor participacién de las
capacidades perceptivo-motrices y coordinativas, las que imprimen la base del componente
cualitativo.

Los movimientos naturales y de manipulacion gruesa se adquieren por herencia bioldgica y
cultural y se constituyen en la base de la especializacién motriz que se logra o aprende por
medio de la experimentacion de gran variedad de actividades deportivas y no deportivas que
se practican en la vida cotidiana, ademds la practica sistemadtica y variada, contribuye
determinantemente a los procesos de cualificaciéon de las habilidades caracterizadas por
movimientos fluidos, flexibles, armdnicos, eficientes y eficaces que son el producto de la
interaccion socio-perceptivo y fisico motriz.

Habilidades de equilibrio, propiocepcion y estabilidad: Son habilidades motrices, en las que
se trata de mantener una estabilidad del equilibrio estatico y dindamico ante una situacion o
tarea motriz propuesta, y el equilibrio se logra por medio de un adecuado ajuste postural
gue resuelva eficazmente el problema planteado.

Nivel de aproximacién desde el inicio del movimiento hasta la contextualizacién del gesto
especifico.

Destrezas Motoras Especificas
Contextualizadas

Habilidades Motrices Especificas
( Introduccion a la especificidad)

Destrezas Motoras Basicas
( Técnica eficencia basica del
movimiento, calidad en el movimiento)

HMB: Desplazamiento /
Lanzamiento, Golpeo,
Recepcidn / Equilibrio
Estabilidad Propiocepcion

Movimientos Reflejos

Imagen 3. Habilidades y Destrezas Motoras. Elaboracion Propia
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6.4 Patron motor

Las personas programamos y planificamos los impulsos nerviosos que en unos milisegundos
a través de distintos centros nerviosos como las zonas corticales asociativas frontales y
parietales los ganglios basales el cerebelo y las zonas frontales motrices vamos a enviar a los
musculos apropiados para que se contraigan.

Un nifio va encontrar muchas dificultades si quiere realizar una accién motriz cuando la
evolucidn de sus estructuras corporales no le permita aun realizarlas o hacerlo de manera
mas fina. Para reajustar el control motor tenemos que planificar ciertos pardametros,
utilizando la informacion visual y Kinestesica que producen los receptores musculares que
enviaran informaciones a la medula espinal para que posteriormente se produzca el
movimiento.

Por ello los movimientos voluntarios o patrones de movimiento son objeto de aprendizaje
sistematico del nifio y reorganizados por el adulto, que terminaran siendo automatizados.
Los movimientos son respuestas que da el ser humano antes senales o informaciones
recogidas del medio externo o interno. Estas van a constituir los patrones de movimiento o
acciones perceptivo motrices. La percepcion (canal aferente) prepara la accidn (canal
eferente).

Los patrones de movimiento son entendidos como grupos de movimientos asociados e
integrados por el sistema nervioso central en forma de patrones motores, de forma que
constituyen la uniéon de multiples acciones que se emplean de forma conjunta y se
interconectan para desarrollar una funcién especifica.

Un patrén de movimiento integrado reduce el tiempo de procesamiento necesario para
realizar dicha accién, por lo que se traduce en una mayor eficiencia. Por ello, los
movimientos bdasicos o fundamentales se almacenan en patrones de movimiento, ya que los
realizamos constantemente. Si bien es cierto que ver las partes nos puede aportar claridad,
observar los patrones de movimiento nos conducird a un entendimiento global del proceso.

El modelo de enlace cinético (Kinetic link) representa el cuerpo como un sistema enlazado
de segmentos interdependientes, los cuales trabajan en una secuencia proximal a distal con
el fin de producir una accién deseada en el segmento distal Este proceso estd mediado por el
sistema propioceptivo, el cual permite el control motor y movimiento mediante la entrada
de informaciéon sensorial a través de los propioceptores situados en cada segmento de la
cadena cinética.

El término “Interdependencia regional” hace referencia a la relacién existente entre
diferentes regiones del cuerpo que, conectadas a través de cadenas cinéticas, son capaces
de contribuir al desarrollo de una disfuncién secundaria en otro segmento corporal a partir
de una lesidn aislada.

La etapa de movimientos basicos es fundamental ya que permite al nifio el acceso a su
entorno y preparan al nifio para alcanzar los patrones fundamentales del movimiento.
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Los patrones motores basicos los podemos clasificar en tres niveles:

- Nivel Neurotroéfico: Movimientos que ayudan al nifio a la familiarizacion con el
control motor y la organizacidn cerebral. Estimula los canales sensoriales (vista, oido,
tacto) determina a lateralidad.

- Nivel de Coordinacion: Con la iniciacidon de estos patrones el nifio inicia su propio
reajuste motor y desarrolla sus canales de informacion aferente ( percepcién espacio
temporal)

- Nivel Vestibular: Patrones motores mdas complejos donde es necesaria una tonicidad
muscular y un control corporal consciente.

MODELO GRAFICO DE PATRONES MOTORES BASICO

Nivel Vestibular
Equilibriosy Giros

Nivel de Coordinacion
Marcha, Carrera, Saltar, Recibir, Lanzar

Nivel Neurotrofico

Arrastres y Gateos

Imagen 4. Patrones Motores .Elaboracion Propia
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A partir de esta clasificacion nacen otras subpiramides con una orientacion mas especifica
pudiendo realizar una mejor contextualizaciéon en cuanto a la adquisicion de las distintas
destrezas motoras. Manteniendo la progresidon marcada por Cook et al. En la pirdmide del
rendimiento. Esta piramide ampliada nos permitird evaluar e intervenir en cada nivel de la
piramide pudiendo dar una mayor individualizacién al entrenamiento.

HABILIDADES * Aprender: Drills sencillos controlados

Fundamentales « Aplicar: Drills con variacién de estimulos
Especificas *Entrenar: Contexto Especifico

Especializadas «Entorno Cerrado - Entorno abierto

« Sistematica del entrenamiento
CAPACIDAD « Desarrollo de capacidades basicas
Capacidad Basica * FMax - R.Pot _ »
Capacidad Especifica « Desarrollo de capacidades especificas

* Necesidades Neuromusculares en el patron: Apoyos,
Fuerza planos, direcciones, sentido, reaccion

Fuerza Aplicada

- Sistemas de Valoracion del gesto real >

FUNDAMENTOS estructura analitica.

Movilidad + Diferenciar
- ) « Restriccion de Movilidad
Estabilidad Bajo Carga « Fallo en la estabilidad bajo carga
Integracién en un Patrén o Gesto - Control motor alterado
g + EJERCCIOS CORRECTIVOS : Plan de trabajo
integrador

Imagen 5. Patrones Motores. Qualismotus@davidmartinez
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7. ANALISIS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA  BASADA EN PATRONES DE
MOVIMIENTO EN FUTBOL

El proceso de evolucidn natural que ha sufrido el futbol en los uUltimos afios (Bush, Barnes,
Archer, Hogg, & Bradley, 2015) ha puesto de manifiesto la necesidad de buscar una
optimizacién del rendimiento sin exceder los limites de tolerancia fisioldgica de los jugadores
(Malone et al., 2015).

Siendo el futbol un deporte predominantemente tactico, se ha mostrado preferencia por
mejorar el rendimiento a través de las adaptaciones provocadas con el entrenamiento
especifico (Impellizzeri et al., 2004). Sin embargo, la funcién neuromuscular bien
desarrollada es relevante para mejorar las medidas fisioldgicas, fisicas y mecdnicas en
jugadores de futbol profesional a nivel individual (Silva, Nassis, & Rebelo, 2015).

Abordar estrategias para generar adaptaciones Optimas en el deportista con las que
provocar un equilibrio entre rendimiento y disminucidn del riesgo lesional se presenta como
uno de los grandes desafios en la planificacién del entrenamiento (Malone et al., 2015)

Considerando el paradigma complejo para abordar los recursos del entrenamiento del
deportista, se considera que el entrenamiento de fuerza ligado a la calidad del movimiento
puede ser uno de los contenidos de entrenamiento con mayor interaccién y relevancia entre
los elementos que caracterizan el desempefio en la practica del futbol (modificado de
Koundourakis et al., 2014).

De acuerdo con el contexto epidemiolégico en el futbol profesional (Ekstrand et al., 2013) y
la relacion existente entre indice de lesiones y rendimiento (Hagglind et al., 2013), se
considera que el entrenamiento neuromuscular puede ser el contenido que mas se
aproxime a resolver los conflictos de movimiento que exige la actividad (Chena et al., 2017,
Lauerse et al., 2014).

Considerando las exigencias fisioldgicas, fisicas y mecanicas de la competicidn, los programas
de fuerza repercuten positivamente sobre el rendimiento individual (Gonzalez-Badillo et al.,
2015; Koundourakis et al., 2014; Silva et al., 2015), no solo por su prevalencia con respecto a
otros contenidos, sino también, por su valor ecoldgico al implicar diferentes patrones de
movimiento (Silva et al., 2015)

Si observamos y analizamos la gran mayoria de deportes de conjunto en cualquier nivel
demuestra la importancia del movimiento, entendiendo este como un movimiento de
calidad. El movimiento une todas las acciones de juego en un flujo coherente. A menudo lo
gue marca a los deportistas sobresalientes no es Unicamente el nivel de sus habilidades,
sino el estandar (time motion) de movimiento que acomparia a estas habilidades.

La calidad del movimiento ligada a una gran capacidad neuromuscular del un jugador facilita
el desarrollo de sus habilidades deportivas, tanto en concepto de optimizacion del
rendimiento como de prevencion de lesiones.

El entrenamiento del movimiento tiene, en su objetivo, el establecimiento de programas
motores que permiten al jugador optimizar su rendimiento. Por lo tanto, un punto de
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partida importante es conocer los requisitos especificos de movimiento del deporte y
establecer patrones de movimientos clave, utilizados en el deporte, junto con los estimulos
cognitivos que activan estos movimientos.

Lo que finalmente decidira el éxito de cualquier programa de entrenamiento basado en
patrones de movimiento es la manifestacion contextualizada de esos patrones durante el
entrenamiento y la competicion. Por eso no sirve Unicamente basar la calidad del
movimiento en fuerza, velocidad, agilidad o rapidez, sino basarlo en eficacia, seguridad,
aplicacion y control. Todo esto manifestado alta velocidad (cognitivo-condicional) y/o una
gran cantidad de fuerza. De ahi nace la importancia de la contextualizacion y la especificidad
final de la manifestacion de los patrones de movimiento.

La automatizacion del movimiento es un objetivo clave en cualquier programa de
entrenamiento. Esta automatizacion requiere que el jugador llegue a un nivel de desarrollo
motor en el que ya no tenga que prestar atencidn consciente a la producciéon del
movimiento y que la manifestacién de este sea de calidad.

Uno de las caracteristicas de los deportes de equipo, como el futbol, es su naturaleza
aleatoria. La automatizacion es alcanzable pero debe ajustarse los requerimientos
especificos del juego, donde los patrones motores se manifiestan perturbados por un gran
multitud de factores, direcciéon, velocidad, ritmo, oponenetes, compafieros, movil, perfil etc.
Por ello podriamos contabilizar un sinfin de movimientos especificos y seria imposible poder
entrenarlos todos. Tanto por su volumen como por la incertidumbre de su aparicién.

Por lo tanto un factor clave va a ser la forma de aprender y asimilar los patrones motores. La
teoria de los programas motores de Scmidt establece que en lugar de aprender programas
motores Unicos para cada movimiento debemos asimilar programas motores generales que
puedan variar su manifestacion de acuerdo con los requisitos precisos de cada accion. De
esta manera la habilidad basica desarrollada como un programa general podria modificarse
en términos de velocidad, direccién, ritmo etc. Aplicando o manifestando el programa
general en la accion.

A la hora de llevar a cabo el aprendizaje de estos patrones de movimiento estableceremos
unos criterios jerarquicos clasificatorios a modo de progresién y con el objetivo de facilitar el
aprendizaje llendo de lo mas simple a lo mas complejo y del mas general a lo mas especifico.
Autores como Gray Cook establecer un tipo de progresiones en torno al concepto de calidad
de movimiento y al desarrollo deportivo del atleta. Jerarquizando y dando mayor prioridad a
los fundamentos del movimiento funcional (estabilidad y movilidad) haciendo el mismo
referencia a su propia afirmacién “Primero muévete bien y luego muévete mucho”. Continua
con la construccién o desarrollo sobre movimiento de calidad con el trabajo de las
capacidades orientadas al rendimiento funcional. Y llegamos al pico de la pirdmide
aplicandole especificidad a ese movimiento a través del trabajo de habilidades funcionales y
la contextualizacidon de las mismas.
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MODELO GRAFICO DE PIRAMIDE DEL RENDIMIENTO

Habilidades Funcionales
Habilidades especificas del deporte;
Tecnico/ Tactica; Contextualizacion

Capacidades Orientadas al Rendimiento

Funcional
Fuerza , Resistencia, Velocidad, Flexibilidad, Agilidad,
Potencia

Fundamentos del Movimiento Funcional
Movilidad , Estabilidad, Simetria,Control Motor

Imagen 6. Pirdmide del Rendimiento. Adaptado de Gray Cook

Desde el punto de vista del entrenamiento debemos analizar esta pirdmide desde un punto
de vista especifico y funcional atendiendo a los patrones predominantes o que van a tener
mayor transferencia a la habilidad deportiva.

Esta piramide también nos sirve como elemento de evaluacién para poder observar si hay
algun desequilibrio y a que nivel se produce analizando los tres eslabones de fundamentos,
capacidades y habilidades. Pudiendo obtener una pirdmide de rendimiento optima,
sobrepotenciada, infrapotenciada, infra habil, segiun la clasificacion establecida por
gualismotus.

A la hora de entrenar los patrones de movimiento se busca desarrollar una serie de
ejercicios que perfeccionen el movimiento especifico. Para poder establecer una progresién
y una clasificaciéon de los mismos en cuanto a niveles de aproximacion distintos (Jeffreys,
2008)

Patrones de Iniciacion del movimiento: Movimientos que se utilizan para iniciar o modificar
el movimiento

Patrones de transicion del movimiento: Movimientos que se manifiestan como preparacion
para acciones posteriores, el objetivo es buscar un movimiento en el que la accion posterior
sea los mas eficaz y eficiente posible.

Patrones de Actualizacion del movimiento: Es el movimiento final para realizar la accidn con
un alto componente de especificidad y buscando siempre la calidad gestual para poder
ejecutar con éxito.
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Tabla 3. Patrones de Movimiento en Futbol Jeffreys (2008)

Movement pattern




Acceleration Acceleration movement
patterns
Actualization

Move to top speed Kick from a rolling start

7.1 Habilidades Perceptivas en el desarrollo del movimiento deportivo

Aunque los patrones de movimiento forman parte de un programa eficaz para un programa
de entrenamiento del movimiento, el éxito del programa sera determinado por su efecto en
el rendimiento. La capacidad del deportista para utilizar estos movimientos en el lugar
correcto en el momento correcto requerira la contextualizacion de las habilidades dentro del
deporte. En particular, el atleta tendra que desarrollar la capacidad de leer y reaccionar a las
sefiales clave de este deporte. El rendimiento deportivo de alto nivel de requiere que los
jugadores sean capaces de moverse y manifestar habilidades deportivas en relaciéon con una
multitud de elementos perceptivos producidos durante el desarrollo del deporte en este
caso el futbol.

Esto requiere que los jugadores son capaces de identificar y reaccionar eficazmente a las
sefiales de perceptivas, lo que les permite recoger informacidn procesar esa informacion y
moverse en consecuencia.

Esta capacidad para anticipar y responder a las sefales perceptivas es mas usual en
futbolistas mas experimentados, y la evidencia sugiere que esta habilidad es determinante
dentro del contexto deportivo como es el futbol. Por esto el entrenamiento del movimiento
en Ultima instancia tiene que estar directamente relacionado o contextualizado con el
entrono donde se van a manifestar estos patrones de movimiento, para que el jugador
puedan adaptarse y tomar las mejores decisiones posibles tanto en la lectura o anticipacién
del movimiento como en la calidad de la ejecucidon del mismo. Estimulos clave dentro del
entrenamiento en futbol es atender a tareas integradas donde haya una interconexién entre
todas las estructuras que se van a tener que interrelaciones y para ello necesitamos tareas
integradas.

De esta manera, es vital someter al jugador a ejercicios, practicas y momentos donde se
desarrollen estas habilidades perceptivas, y no Unicamente centrase en la ejecucion del
patron de movimiento puro, analitico o descontextualizado. Fitts et al. sugieren que hay 3
elementos principales de informacidn perceptiva que un deportista necesita ser capaz de
identificar y que éstos forman un continuum de lo mas simple a lo mas complejo y de lo mas
general a lo mas especifico. En su modelo habla de su posicion su velocidad; y su
aceleracion.

Fitts et al. Expone que en las primeras etapas del entrenamiento, los jugadores sdlo pueden
ser capaces de recoger la informacién mas simple, que es la posiciéon. Con el aumento de la
practica, el jugador sera capaz de utilizar la velocidad y aceleraciéon dentro del movimiento.
Lo que esta claro es que las habilidades perceptivas necesitan practica para poder contar con
un programa perceptivo basado en la experiencia de las acciones del deporte especifico
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.Esto requiere una contextualizacién final una vez asimilado el patréon de movimiento o
haber establecido ese programa motor.

7.2 Los tres pilares del entrenamiento del movimiento

El objetivo del entrenamiento del movimiento es optimizar y/o mejorar el rendimiento y la
formacién y a su vez atender al plan de profilaxis lesional asi como asegurarse de una
maduracion bioldgica y asimilaciéon de patrones de calidad. Que expongan al jugador lo
menos posible a factores de riesgo lesional por automatismo incorrectos, desequilibrios etc.

El concepto de entrenamiento del movimiento se centra en la relacién entre los
movimientos fundamentales y el rendimiento y su optimizaciéon. En el desarrollo de un
programa integral de entrenamiento del movimiento, deben estar presentes tres conceptos
clave: Desarrollo de calidad, Practica de calidad y Entrenamiento de Calidad.

La clasificacion de movimiento deportivo va a nacer desde las habilidades motrices basicas y
estas se van a desarrollar y contextualizar adiquierdo un gran nivel de especificidad segun las
caracteristicas de cada deporte. Por eso estas habilidades tienen importantes implicaciones
y hay que atender a la forma en la que se desarrollan. Analizando la mayoria de actividades
basadas en habilidades motrices y/o destrezas motrices muestran que para su aprendizaje
todas estas pasan por una serie de fases de desarrollo respetando una progresién y unos
ciclos madurativos en cuanto a la asimilacién y al desarrollo biolégico del joven jugador.

/ \ Entrenamiento de Calidad

Aprendizaje Contextualizado
Adaptacion exigida por la tarea

Continuo Feedback
Entrenamiento
de Calidad

Desarrollo de Calidad
Practica de Calidad

Calidad de

Etapas de Desarrollo Motor [olel
Movimiento

Variabilidad Practica

Ejecucion eficaz

Practica de
Calidad

Desarrollo
de Calidad

Variedad Patrones

Imagen 7. Pilares del entrenamiento. Adaptado de Jeffreys (2008)
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Desarrollo de calidad

Los patrones de movimiento deben desarrollarse progresivamente junto al tiempo y el
desarrollo motor. Ligados a una periodizacidn por etapas que respete el desarrollo
madurativo y biolégico de todos los jugadores. Asi poder conseguir un movimiento de
calidad y que este sea automatizado y expresado dentro del contexto especifico exigido por
la competicion.

Asi mismo segun Jeffry establece tres fases que van ayudar y a secuencializar el aprendizaje
del movimiento, denominandose. Fase de Introduccidn, Fase de Desarrollo y Fase Pico.

Fase de Introduccion

El principal objetivo de la etapa de introduccidon, es el desarrollo, aprendizaje vy
automatizacién de las habilidades y las destrezas motoras basicas. Este aprendizaje puede
ser comun a cualquier deporte.

Una vez se va adquiriendo un movimiento de calidad de estos patrones basicos se va dando
especificidad y se va introduciendo o que va ser la fase de desarrollo.

Tabla 4. Directrices para el entrenamiento. Adaptado de Jeffreys (2008)

DIRECTRICES PARA EL ENTREAMIENTO EN LA FASE DE INTRODUCCION

Desarrollar Habilidades y Destrezas Basicas

Centrarse en la calidad del movimiento y posteriormente en la velocidad de ejecucién
Realizacion de situaciones cerradas y analiticas para la asimilacidn del patrén

Usar retroalimentacién frecuente y comunicar para que el entrenado entiendas el
movimiento

Realizar progresiones de situaciones cerradas no competitivas a situaciones
competitivas

Fase de Desarrollo

En esta etapa ya se van introduciendo o se va dando mas importancia a la especificidad del
movimiento, llevando mas carga de trabajo las habilidades y las destrezas motoras
especificas propias del futbol. Haciendo énfasis en la calidad técnica de la ejecucion de las
misma y la importancia de la conexidn de un patrdn a otro. Por lo tanto las tareas que vamos
a presentar van a ser tanto de caracter cerrado (menor contextualizacion competitiva) y de
caracter abierto (mayor contextualizacién competitiva).
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Tabla 5. Directrices para el entrenamiento. Adaptado de Jeffreys (2008)

DIRECTRICES PARA EL ENTREAMIENTO EN LA FASE DE DESARROLLO

Desarrollar Habilidades y Destrezas Especificas

Centrarse en la calidad del movimiento y en la velocidad de ejecucién

Realizacion de situaciones cerradas y analiticas para la asimilacidn del patrén

Reducir la cantidad de retroalimentacidn conforme vaya adquiriendo calidad el
movimiento

Utilizar combinaciones de patrones dados en situaciones reales ( deceleracidon +
cambio direccion + aceleraciéon

Realizar progresiones de situaciones cerradas no competitivas a situaciones
competitivas ligadas al futbol

Fase Pico

El objetivo principal de la fase pico es afianzar el aprendizaje de ambas fases utilizdndolo
como elemento de mejora del rendimiento y a su vez como elemento preventivo. Por ello
gran parte del éxito de la fase pico es una conclusién conexito de las fases anteriores, Aqui
ya podriamos introducir mayores elementos de carga y potenciar las capacidades sobre los

patrones adquiridos.

Tabla 6. Directrices para el entrenamiento. Adaptado de Jeffreys (2008)

DIRECTRICES PARA EL ENTREAMIENTO EN LA FASE PICO

Usar variedad de ejercicios abiertos especificos con un alto indice de complejidad

Gran volumen de especificidad e incertidumbre en las tareas

Realizacion de situaciones cerradas y analiticas para la potenciacion de la capacidad
sobre el patron (poleas cdnicas, trabajo con gomas cambios de direccidn,
aceleraciones etc.)

Retroalimentacion frecuente sobre aspectos técnicos

Utilizar combinaciones de patrones dados en situaciones reales ( deceleraciéon +
cambio direccion + aceleracion
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Practica de calidad y movimiento de calidad

Dentro de el desarrollo de las siguientes fases, debemos de atender a caracteristicas que van
hacer que la practica que estemos desarrollando sea eficaz y eficiente, nos permita llegar a
conseguir los objetivos en las mejores condiciones posibles. Por esto en la construccién de
las tareas debemos de atender a la variabilidad practica, variabilidad de patrones vy la
ejecucion eficaz.

Es importante establecer una periodizacion de objetivos de sesidn, los ejercicios o las tareas
deben ser seleccionados en torno a esos objetivos.

El movimiento de calidad ira inherente a la buena periodizacién de los objetivos que permita
la asimilacion de los patrones establecidos asi como un buen plan de aprendizaje y
retroalimentacién dado por el entrenador.

Entrenamiento de calidad

Para proporcionar un entrenamiento de calidad es importante atender a varios aspectos
como es: conocer a tus jugadores (principio de individualizacidn), entorno favorecedor o
facilitador del aprendizaje, y una buena seleccion de tareas o ejercicios.
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8. PLANIFICACION Y PERIODIZACION DE LOS PATRONES DE MOVIMIENTO EN FUTBOL

El entrenamiento debe entenderse como un proceso de naturaleza psicopedagogica,
estructurado en términos de aprendizaje y adaptaciones progresivas en los deportistas para
llevarlos a su mejor nivel de prestacion deportiva. En consonancia, la planificacién debe
encaminarse a una prevision del itinerario a cursar por el deportistas para prepararlo de
forma éptima, mds a modo de secuencias de contenidos a cursar que de una simple
exposicidn a cargas fisicas (como se cita en Casdis, Dominguez Gémez & Lago, 2009)

Por planificacién deportiva puede entenderse la descripcion y precisién de todos y cada uno
de los acontecimientos del entrenamiento, de cada una de las etapas de la vida deportiva
del deportista, asi como de los mecanismos de control que permiten modificar estos
acontecimientos con el fin de obtener los resultados deseados (Seirulo, 1992).

La planificacién proporciona una coherencia total entre los objetivos prioritarios de cada una
de las etapas y los recursos que se disponen para reproducir los acontecimientos del
entrenamiento. Asi, la planificacion provoca la existencia de una serie de planes bien
jerarquizados y ordenados temporalmente para cada una de las etapas y dmbitos del
entrenamiento. Esta secuencia es la que permite prever cuando y cémo hay que evolucionar
en el entrenamiento de un deportista.

La posibilidad de la éptima realizacion de los éxitos deportivos en las condiciones psicofisicas
para el deportista mds adecuados pasara necesariamente por realizar una periodizacién de
las etapas de su vida deportiva, dotando de contenido especifico y adaptado a cada
momento de la construccién del deportista. Esta es la Unica garantia para preservar la
naturaleza de la persona y su potencial deportivo.

Con todo, los ejes directrices de la planificacién deportiva con jévenes son sustancialmente
diferentes a los buscados con los adultos. En un equipo senior se busca una asimilacién de
cargas rdpida para afrontar las competiciones, ademas de estrategias para conseguir
mantener un estado de forma relativamente alto para afrontar la temporada. En el fatbol
base, la prioridad no debe ser bioldgica, sino pedagégica (Zanon, 2000), buscando afianzar
aprendizajes y lograr adaptaciones a medio o largo plazo. En esta perspectiva
psicopedagodgica del entrenamiento (como se cita en Casais, Dominguez Gémez & Lago,
2009) debe asegurarse una construccidn progresiva y versatil que permita al deportista ir
adquiriendo todos los presupuestos que le lleven a su maximo rendimiento. Este debe
coincidir con el momento y circunstancias adecuadas, por lo que no debe explotarse al
deportista a que lo consiga antes de tiempo, cuando todavia no esta preparado para ello,
bien por su madurez fisica, psicoldgica, o social.

En edades jovenes, no tiene sentido una planificacion del entrenamiento orientada a
rendimientos inmediatos o competiciones importantes, que mas deberian ser controles de la
progresion y maduracién de los deportistas. El objetivo primordial del entrenamiento
deberia ser evolucién psicomotriz, el desarrollo técnico-tactico, y también un desarrollo
cognitivo, psicoldgico y socio-afectivo, sin olvidar que en edades infantiles la capacidad de
esfuerzo y rendimiento es limitada
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La forma mas adecuada de plantear la vida deportiva de un jugador y preservar el desarrollo
integral de la persona pasa por una serie de factores a tener en cuenta (Hahn, 1987, Vittori,

2006).

Se requiere de una periodizacién adecuada desde los comienzos de la vida deportiva
hasta el momento de las mejores condiciones potenciales para alcanzar los maximos
rendimientos de la carrera deportiva.

El rendimiento final del deportista dependera de sus propias capacidades
(mecanicas, fisicas, técnicas, psicoldgicas,..)

La correcta ordenacién y utilizacion racional de métodos y medios de entrenamiento
en cada etapa

Se tendrdn en cuenta ademas:

Numero de aifos necesarios para lograr el rendimiento maximo (6-8 al menos).

Edad de maximo rendimiento: 22-30 afos (aunque pueden existir casos de jovenes
preparados para rendir con anterioridad, y sobre todo jugadores que son capaces de
mantener hasta edades avanzadas grandes niveles de rendimiento)

Nivel de preparacién del deportista: tener en cuenta que el crecimiento, maduracién
y desarrollo de cada uno siguen una dindmica propia y un ritmo individual

Los aspectos a tener en cuenta para confeccionar el plan a largo plazo son:

Sefalar los objetivos de rendimiento de cada etapa.

Aumentar el nimero de sesiones y horas por afo, asi como el nimero y densidad de
las competiciones.

Aumento progresivo de la carga de entrenamiento (volumen e intensidad).
Ordenacién adecuada de los ejercicios: generales, especiales y de competicion.

8.1. Modelo de Desarrollo Deportivo

La periodizacion de las etapas con las que vamos a contar en la PLP van a estar
caracterizadas por el desarrollo motor y la asimilacion de contenidos (mecdnicos, fisicos,
técnico-tacticos, psicolégicos). Donde cada etapa se introduciran contenido de manera
progresiva ligadas a los aspectos previamente nombrados:

La vida deportiva contempla todo el tiempo que el deportista estd en contacto con el
deporte de forma activa, o controlando sus consecuencias... La construccién de un proyecto
de vida deportiva estad sujeto a procesos de maduracién y desarrollo del individuo, y las
edades que proponemos son solo aproximadas, pero en cualquier caso, validas para una
mayoria de individuos.

El proyecto se divide en 6 etapas:

Escuela.
Preparacion inicial.
Previa de base
Especifica de base
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- Consecucién de mejores resultados
- Mantenimiento de resultado

Cada una de las etapas se subdividen en fases.

- Fase de la practica regular inespecifica (edad: de 5 a 7 afos).

- Fase de la formacion general polivalente (edad: de 8 a 10 afios).

- Fase de la preparacién multilateral orientada (edad: de 11 a 13 afios).
- Fase de lainiciacion especifica (edad: de 14 a 16 afios).

- Fase de la especializacion (edad: de 17 a 19 aios).

- Fase del perfeccionamiento (edad: de 20 a 23 afios).

- Fase de la estabilidad y alto rendimiento (de 24 a 28 afios).

- Fase de la conservacion del rendimiento (edad: de 29 a 34... afios).

Para la periodizacion de los patrones de movimiento nos centraremos en tres fases
de las que hablaremos mas adelante siendo estas:

Fase de introduccién, Fase de Desarrollo y Fase Pico.

9. METODOLOGIA

9.1 Modelo Funcional Multivariable

El MFM para el entrenamiento de fuerza individual que aqui se describe esta basado en la
evidencia cientifica, habiendo sido simplificada para este estudio y moldeada segln la
experiencia practica profesional. Se trata de una metodologia abierta y viva que se
retroalimenta de las constantes observaciones realizadas sobre el deportista, siendo una
propuesta adaptable al contexto pertinente.

El MFM se construye sobre tres principios indisolubles que pertenecen al concepto de
calidad del movimiento, a través de los cuales se establecen tres bloques de contenidos y sus
criterios de progresion-regresién segun las necesidades individuales del deportista.

Principios sobre los que se fundamenta el modelo funcional multivariable
Patron de Movimiento

El proceso evolutivo y el desarrollo motor teniéndolo en cuenta como elemento optimizador
del rendimiento y factor importante dentro de la prevencidn de lesiones ha puesto de
manifiesto la necesidad de involucrar en el proceso de entrenamiento la estimulacion
neuromuscular propioceptiva, las sinergias musculares y las habilidades de aprendizaje por
encima de las clasificaciones de fuerza tradicionales o de las metodologias utilizadas para su
desarrollo.

Dentro del modelo funcional multivariable una de las premisas importantes es centrarse en
la calidad del movimiento, entendiendo al movimiento como un proceso de aprendizaje y
retroalimentacion constante mediante su andlisis, pudiendo obtener adaptaciones que nos
permitan mejorar nuestro desarrollo mecanico y condicional.
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El MFM para el entrenamiento de fuerza individual, parte del analisis del patréon de
movimiento (movilizacidn, estabilizacidn y restriccién del control motor) antes de someterse
a cargas externas, considerando el concepto de evitar afiadir fuerza a la disfuncién como un
aspecto clave de esta metodologia de entrenamiento (Boyle, 2017; Cook, Burton, &
Hoogenboom, 2006).

Control Motor

En relacion al principio anterior y sabiendo que el movimiento es el resultado de la
interaccidn entre estructuras neurales y musculares (Del Vecchio et al., 2018), el papel del
control sensorio-motor es mucho mas importante que el papel de la fuerza o la resistencia
de la musculatura cuando se trata de buscar el equilibrio éptimo entre la cantidad de
estabilidad y movilidad (como se cita en Chena, 2018). De acuerdo con ello, surge la
necesidad de entrenar movimientos y no estructuras, asumiendo la importancia del sistema
nervioso central (SNC) (Del Vecchio et al., 2018).

El objetivo de la accidén recae en satisfacer las necesidades relacionadas con mantener
posturas, generar movimientos y soportar fuerzas inesperadas (Boyle, 2017), estimulando
los mecanismos de control del control motor: feedforward (ajustes anticipatorios antes de
que ocurra la accién) y feedback (autorregulacion de la accién mientras ocurre). Los ajustes
posturales anticipatorios crean la estabilidad proximal para la movilidad distal, mientras que
las activaciones musculares coordinadas (reclutamiento y sincronizacién neuromuscular)
generan momentos de interaccién para desarrollar movimientos y controlar fuerzas que
puedan perturbar el equilibrio (como se cita en Chena, 2018).

La estimulacién del control motor a través del entrenamiento ha demostrado resultados
significativos en la mejora del desempefio funcional y en el control postural de futbolistas
(Heleno et al., 2016), existiendo correlaciones con el objetivo de prevenir lesiones (Cook et
al., 2006).

Control Postural

La estabilidad de la zona central (core stability) es la capacidad del complejo lumbo-pélvico-
abdominal y la cadera para evitar hundimientos y volver al equilibrio después de la
perturbacion (como se cita en Chena, 2018).

Dicha musculatura es considerada como vinculo crucial entre la fuerza del tren superior y la
fuerza del tren inferior en el desarrollo de habilidades deportivas (Boyle, 2017). La aplicacién
de un programa de entrenamiento centrado en la estabilidad estatica y dindmica de la zona
central tiene correlaciones con los patrones de movimiento funcional y el equilibrio lumbo-
pélvico dindmico de los deportistas (como se cita en Chena, 2018). Considerandose un
aspecto clave para desarrollar la produccién de fuerza-potencia.

El MFM para el entrenamiento de la zona central se centra en los ejercicios correctivos y en
tres ejercicios basicos de fuerza sobre los que se desarrollaran los criterios de progresion o
regresion pertinentes: Front Plank (anti-extensidn), Side Bridge (anti-flexidn lateral) y Wide-
Stance Anti-Rotation Chop (anti-rotacién).
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Caracter Funcional

El MFM plantea la necesidad de integrar de manera éptima los dos principios anteriormente
mencionados con el concepto de funcionalidad del deportista para mejorar la funcién y el
movimiento hacia las habilidades especificas (Boyle, 2017; Cook, Burton, Kiesel, Bryant, &
Torine, 2010).

Considerando las caracteristicas del futbol, se pone de manifiesto la busqueda de una
simetria en las habilidades fundamentales y una asimetria 6ptima funcional para las
habilidades especificas.

Juega un papel fundamental el concepto dar movilidad a las estructuras moviles y dar
estabilidad a las estructuras estables (joint by joint de Gray Cook), considerando que
cualquier desequilibrio serd compensado por patrones de movimiento inadecuados que
haran al deportista susceptible a diferentes lesiones musculares causadas por microtraumas
repetidos (Dinc et al., 2017).

Criterios de Progresion y Regresion

Teniendo en cuenta aspectos relacionados con la calidad del movimiento, el imbalance
fuerza velocidad y las caracteristicas concretas del deportista la necesidad de preparar al
deportista en relacién a tres criterios unilateralidad, multidireccionalidad y complejidad
motriz.

Las estrategias de entrenamiento deben considerar la naturaleza unilateral y
multidireccional del futbol para evitar ratios de asimetria con riesgo (Gonzalo- Skok et al.,
2017; Ramirez-Campillo et al., 2018).

Analisis del Movimiento Funcional

Otro de los pilares de la metodologia funcional multivariable es la evaluacién y el analisis
perioddico del movimiento funcional. Para iniciar un proceso de entrenamiento saludable es
importante identificar las necesidades individuales para poner foco en las cuestiones
especificas relacionadas con la rehabilitacion de las debilidades percibidas y los desbalances
o desequilibrios encontrados.

El entrenamiento y la competicion son la repeticion intensa de esos patrones, que generan
una carga sobre los mismos. Esta estrategia de evaluaciones nos permite establecer los
limites para disefar o reorientar un programa de entrenamiento pensando en la longevidad
del deportista y previniendo cualquier tipo de sobrecarga. El andlisis periddico del
movimiento funcional permite al preparador fisico y a los técnicos entender por qué, en el
momento de mayor exigencia, un deportista falla en una técnica en la nunca habia tenido
inconvenientes. Por ello nuestra evaluacion funcional la basamos en cinco principios basicos
del movimiento.
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Cinco principios basicos de funcionamiento del movimiento

- Los patrones de movimiento del peso del cuerpo basicos no deben causar dolor. Si el
dolor esta presente en el movimiento, la actividad y el ejercicio debe ser modificado.
Si no se detienen los patrones alterados tienden a agravar el problema y causan
problemas secundarios.

- La limitacion parcial o total de los patrones de movimiento fundamentales, aunque
sin dolor, pueden causar la compensacion, y la sustitucidon conducird a una escasa
eficiencia, problemas secundarios, y un mayor riesgo de lesiones.

- Los patrones fundamentales que implican los lados Derecho e lzquierdo del
cuerpo deben ser simétricos. Aunque las actividades y el dominio unilateral estan
presentes en un periodo de la vida normal y activa, una cantidad significativa de la
simetria de los patrones basicos debe estar presente toda la vida.

- La capacidad de movimiento fundamental debe preceder a la capacidad basada en el
rendimiento. Por lo que primero debemos establecer una base sdlida
de MOVIMIENTO FUNCIONAL. De lo contrario las pruebas mostrardn un pobre
rendimiento que costara corregir.

- La capacidad de movimiento fundamental debe preceder a los movimientos
complejos o habilidades complejas.

Con la evaluacion funcional se ha demostrado que existen factores de riesgo fiables en el
Sistema Neuromuscular Esquelético que podremos potencialmente reducir.

Las compensaciones detectadas a menudo ocultan el problema primitivo y crea problemas
secundarios que complican las cosas y prolongan las limitaciones de la actividad.

Esos pequefios problemas ocultos (disfunciones), van trabajando muy de a poco en el patrén
de movimiento, y este va generando compensaciones en funcién del balance necesario,
hasta un punto donde se hace manifiesto: jDolor o Lesién!

Familias de Fuerza

Los deportes y los movimientos crdnicos que se realizan en las tareas cotidianamente
necesitan de un “Correcto equilibrio” de las estructuras musculo esqueléticas. Es asi como
nace el concepto de las “Familias de la Fuerza” establecido por el profesor Gonzalez Guedes.

Tradicionalmente los movimientos que realizamos en nuestros entrenamientos /
preparacion, tienen que ver con las acciones y patrones motores, comunes con la actividad
en cuestién. Sobrecargar estos patrones sobre una estructura no preparada al respecto,
traerd aparejadas todo tipo de compensaciones. Sabemos que  necesitamos de
una estructura equilibrada para que nuestro cuerpo refleje una funcién establey sin
consecuencias.

De la misma manera siempre se penso en preparar a los musculos intervinientes, aunque ya
nos queda mds que claro que “Entrenamos movimientos y no Musculos” (Vern Gambetta).
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A la hora de establecer el desarrollo de estas familias de fuerza o la progresién de distintos
ejercicios para proteger y corregir necesitamos priorizar los elementos por donde van a
pasar o se van a producir la mayor parte de los movimientos. Los Nucleos Articulares
principales, pues todos los movimientos pasan por ellos, y por nuestro director de la
Columna vertebral: nuestro diafragma, que incide preponderantemente en el Core o Pilar
principal.

¢Como se construye cada familia?

Una vez realizada la evaluacion funcional del deportista, podremos determinar qué grado de
compromiso tiene en sus patrones de movimiento. En funcidn a esas posibilidades, este
deportista podra o no, realizar correctamente alguna de estas acciones de maxima carga
para la estructura.

“No debemos cargar una disfuncion” (Gray Cook, Movement, 2008)

En el caso de que alguno de sus patrones de movimiento esté desbalanceado, deberemos
retroceder hasta encontrar un movimiento que pueda realizar sin sobrecargar dicho patrén.

Una de las familias mas tradicionales en el entrenamiento, es la Familia de los Empujes de
Brazos.
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Familia de los
EMPUJES DE
BRAZQOS
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L]

Familia de los
EMPUJES DE
PIERNA

Imagen 8. Familias de Fuerza. Adaptado de Gonzales Guedes (2018)

Otra de las familias importantes y que es comun a nuestra vida cotidiana a al deporte puesto
que siempre existe una lateralidad predominante y se general asimetrias. Esta tiene dos
ramas Bilateral o Bipodal y Unilateral o Unipodal.

Ejercicios

J Correctivos }

Familia de los

% ’ﬁ EMPUIJES !
; de Brazos ) '
<t n..L
O .

Ejemplo Familia de
EMPUJE DE
BRAZOS

Imagen 9. Familias de Fuerza. Adaptado de Gonzales Guedes (2018).
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Cada una de las otras tres Familias se construye de una manera similar, desde su maxima
expresion a su ejercicio correctivo o ejercicio de base.

Entre ellas los ejercicios que sirven de enlace y conexidén estructural son los ejercicios de
core: Anti flexién, Anti extension, Anti Flexion lateral, y Anti Rotacién.

Es importante entender que esto es una manera de pensar y estructurar nuestros
entrenamientos de manera equilibrada.

Familiade

Empuje de - £ .
Iﬂ Brazos } CORRECTIVOS

'f . sf-wuon - o 4 aoucuomu.“_' ¢{‘/ ﬁ

Familiade Familiade
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Brazos

Piernas \
g’, ) I
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4 & - 2
| A% 3 )
- ' _,“‘1 >

914
}‘? Familiade g

Empuje de
Piernas

F A 5

Imagen 10. Familias de Fuerza. Gonzales Guedes (2018).
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11. DESEMPENO Y DESARROLLO PROFESIONAL

11.1 Analisis de competencias

Tabla 7. Andlisis Competencias Transversales. Elaboracion Propia

ANALISIS COMPETENCIAS ESPECIFICAS

Competencias Empleadas Necesarias Nivel adquisicion Grado
Al No necesaria Medio
A2 No necesaria Bajo
A3 No necesaria Bajo
A4 No necesaria Medio
A5 No necesaria Alto
A6 No necesaria Alto
A7 No necesaria Medio
A8 No necesaria Bajo
A9 No necesaria Alto
A10 No Necesaria Alto
All No necesaria Medio
Al12 No necesaria Bajo
Al13 No necesaria Medio
Al4 Necesaria Alto
Al15 No necesaria Bajo
Al6 No necesaria Medio
Al17 No necesaria Medio
A18 Necesaria Alto
Al19 Necesaria Alto
A20 No necesaria Bajo
A21 No necesaria Medio
A22 No necesaria Alto
A23 Necesaria Alto
A24 No necesaria Alto
A25 No necesaria Alto
A26 No necesaria Bajo
A27 Necesaria Medio
A28 Necesaria Medio
A29 No necesaria Medio
A30 No necesaria Medio
A31 No necesaria Alto
A32 No necesaria Alto
A33 No necesaria Medio
A34 No necesaria Medio
A35 No necesaria Alto
A36 Necesaria Alto




Necesarias y no necesarias para
desarrollar TFG

W Necesarias

B No necesarias

Nivel Adquisicion Grado

Nivel Adquisicion Grado

H Alto

H Medio

Bajo

Se afirma que para el desarrollo del TFG tan solo ha sido necesario un 22 % de competencias
especificas.

Por otro lado se observa como hay un grado mayormente alto de adquisicion de
competencias con un 42% del titulo en comparacion con el medio 39% y el bajo 19 %.

Tabla 8. Andlisis Competencias Transversales. Elaboracion Propia

ANALISIS COMPETENCIAS TRANSVERSALES

Empleadas (necesarias) | Nivel adquisicion Grado
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Necesarias y No Necesarias
para desarrollar el TFG

Necesarias y No Necesarias
para desarrollar TFG

m Necesarias

B No Necesarias

Nivel Adqmujn Grado Nivel Adquisicién Grado

H Alto
B Medio

W Bajo

Se afirma que para el desarrollo del TFG han sido necesarias un 30 % de competencias
Transversales frente a un 70 % de las cuales no han sido necesarias. Por otro lado se observa
como hay un grado mayormente alto de adquisicion de competencias con un 50% del titulo
en comparacion con el medio
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Nivel adquisicién Grado

Nivel Adquisicion Grado

H Alto
45% vy el bajo un 5 %.

H Medio

M Bajo

Tabla 9. Andlisis Competencias Nucleares. Elaboracion Propia

ANALISIS COMPETENCIAS NUCLEARES

Empleadas (necesarias) | Nivel adquisicion Grado

=

Necesarias y No Necesarias Necesarias y No Necesarias para
para desarrollar el TFG desarrollar TFG

B Necesarias

B No Necesarias
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En cuanto al andlisis de las competencias de tipo nuclear se concluye que para el desarrollo
del actual TFG han sido necesarias 4 de las 8 competencias nucleares totales lo que supone
un 50% del total. Por otra parte, se observa como existe un alto grado de adquisicién de
competencias de tipo nuclear del 37% del total mientras que hay un 63% de nivel de
adquisicion media. El dato mas relevante es que no hay ninguna competencia con un bajo
grado de adquisicidn.

11.2 Anadlisis de competencias adquiridas necesarias para el TFG

Al observar como la mayoria de competencias necesarias para desarrollar el TFG han sido
catalogadas bajo un nivel de adquisicién que oscila entre el Medio y el Alto; A continuacién
se van a tratar todas aquellas competencias con un nivel alto y que, por lo tanto, han sido
adquiridas satisfactoriamente para desarrollar el TFG.

Tabla 10. Andlisis Competencia A14. Elaboracion Propia.

COMPETENCIA

AL4 |NIVELADQUISICION  ALTO.

Descripcion

Disefiar, planificar, evaluar técnico-cientificamente y desarrollar
programas de ejercicios orientados a la prevencion, la reeducacién, la
recuperacién y readaptacion funcional en los diferentes ambitos de
intervencién: educativo, deportivo y de calidad de Vvida,
considerando, cuando fuese necesario las diferencias por edad,
género, o discapacidad

¢Por qué es

Se hace una competencia muy necesaria dentro del desarrollo de mi

necesaria? TFG ya que es fundamental poder evaluar y medir las capacidades del
jugador lesionado con el fin de garantizar una vuelta competitiva
segura y de calidad.
Marco Formal/No Formal Contexto de | CCAFYD/Practicum
Formacion
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Tabla 11. Andlisis Competencia A18. Elaboracidn Propia.

COMPETENCIA

AL8 [NIVELADQUISICION [ AtTO.

Descripcion

Disefiar y aplicar métodos adecuados para el desarrollo y la
evaluacidn técnico-cientifica de las habilidades motrices bdasicas en
las diferentes etapas evolutivas del ser humano, considerando el
género’.

¢Por qué es | Es considerada como una competencia necesaria ya que permite
necesaria? conocer el estado actual del sujeto al que se dirige mi intervencion y
asi poder conocer sus mejoras y objetivos.
Marco Formal/No Formal Contexto de | CCAFYD/Cursos
Formacién
Tabla 12. Andlisis Competencia A19. Elaboracidn Propia.
COMPETENCIA | A19 [NIVELADQUISICION  [ALTO |

Descripcion

Planificar, desarrollar, controlar y evaluar técnica y cientificamente el
proceso de entrenamiento deportivo en sus distintos niveles y en las
diferentes etapas de la vida deportiva, de equipos con miras a la
competicion, teniendo en cuenta las diferencias bioldgicas entre
hombres y mujeres y la influencia de la cultura de género en la
actuacion del entrenador y en los deportistas

éPor qué es| Es necesaria para poder conocer las distintas posibilidades vy
necesaria? modalidades fisicas de adaptacidn en el cuerpo de un sujeto asi como
sus creencias y formas de ser.
Marco Formal Contexto de | CCAFYD
Formacion
Tabla 13. Andlisis Competencia A23. Elaboracion Propia.
COMPETENCIA | A23 [NIVELADQUISICION _[ALTO

Descripcion

Evaluar técnica y cientificamente la condicién fisica y prescribir
ejercicios fisicos en los ambitos de la salud, el deporte escolar, la
recreacion y el rendimiento deportivo, considerando las diferencias
bioldgicas por edad y género

éPor qué es | Es fundamental ya que se considera de lo mas bdsico que debes de
necesaria? saber hacer cuando sales de la facultad de CCAFYD, es fundamental
individualizar el ejercicio.
Marco Formal/No Formal Contexto de | CCAFYD/ Cursos
Formacion
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Tabla 14. Andlisis Competencia A27. Elaboracion Propia.

COMPETENCIA

A27 [NIVELADQUISICION [ AtTO

Descripcion

Aplicar los principios cinesioldgicos, fisioldgicos, biomecanicos,
comportamentales y sociales en los contextos educativo, recreativo,
de la actividad fisica y salud y del entrenamiento deportivo,
reconociendo las diferencias bioldgicas entre hombres y mujeres y la
influencia de la cultura de género en los habitos de vida de los
participante.

¢Por qué es | Esta competencia es imprescindible ya que para llevar a cabo una
necesaria? actuacion de calidad y acorde a lo que necesite, es necesario conocer
al individuo objeto de intervencidn, sus cualidades y carencias.
Marco Formal Contexto de | CCAFYD
Formacion
Tabla 15. Andlisis Competencia A28. Elaboracion Propia.
COMPETENCIA | A28 [NIVELADQUISICION  [ALTO |

Descripcion

Realizar e interpretar pruebas de valoracion funcional en los dmbitos
de la actividad fisica saludables y del rendimiento deportivo

¢Por qué es | Es necesario evaluar y medir las caracteristicas objeto de estudio del
necesaria? sujeto implicado para poder establecer a posteriori unos objetivos,
una programacién y una planificacién.
Marco Formal/No Formal Contexto de | CCAFYD/Cursos
Formacién
Tabla 16. Andlisis Competencia A36. Elaboracion Propia.
COMPETENCIA | A36 [NIVELADQUISICION  [ALTO |

Descripcion

Conocer y saber aplicar las nuevas tecnologias de la informacién y la
imagen, tanto en las ciencias de la actividad fisica y del deporte,
como en el ejercicio profesional.

éPor qué es | Es necesario dominar esta competencia ya que para el disefio y
necesaria? puesta en marcha del proyecto de intervencion se necesita tener un
amplio manejo y desarrollo de las TICs.
Marco Formal/No Formal Contexto de | CCAFYD/Cursos
Formacion
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Tabla 17. Andlisis Competencia B3. Elaboracion Propia.

COMPETENCIA | B3 [NIVELADQUISICION [ AtTO.

Descripcion Trabajar en los diferentes contextos de la actividad fisica y el deporte,
de forma auténoma y con iniciativa, aplicando el pensamiento critico,
légico y creativo

¢Por qué es | Es necesario poder responder de forma critica, creativa y logica a los

necesaria? problemas surgidos en el contexto del deporte y como no, también
dentro del marco del TFG.
Marco Formal/No Formal \ Contexto de Formacion \ CCAFYD/Cursos

Tabla 18. Andlisis Competencia C1. Elaboracion Propia.

Descripcion Expresarse correctamente, tanto de forma oral como escrita, en las
lenguas oficiales de la comunidad auténoma
¢Por qué es | Esta competencia se establece como necesaria debido al hecho de la

necesaria? necesidad de una buena expresidn escrita en el desarrollo del trabajo
ademas de ser importante una correcta expresion oral en la defensa
de este.
Marco Todos Contexto de | Desarrollo vital
Formacion

11.3 Analisis de competencias no adquiridas para el TFG

Al observar como la mayoria de competencias necesarias para desarrollar el TFG han sido
catalogadas bajo un nivel de adquisicidon que oscila entre el Medio y el Alto; A continuacion
se van a contemplar todas aquellas competencias con un nivel medio y que, por lo tanto, no
han sido adquiridas como deberia ser necesario para el desarrollo del TFG:

Tabla 19. Andlisis Competencia B7. Elaboracion Propia.

COMPETENCIA | 22 [NIVELADQUSICION | meoi0 |

Descripcion Resolver problemas de forma eficaz y eficiente en el ambito de las
ciencias de la actividad fisica y del deporte.

éPor qué es | Esta competencia se establece como necesaria debido a que el TFG es

necesaria? proponer un modelo que permita resolver los problemas de forma
eficaz y eficiente dentro del marco de la readaptacién deportiva.
Marco Formal/ No Formal Contexto de | CCAFYD/ Cursos
Formacién
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Tabla 20. Andlisis Competencia B8. Elaboracion Propia.

COMPETENCIA

B8 [NIVELADQUISICION [ MEDIO |

Descripcion

Desarrollar habitos de excelencia y calidad en los diferentes ambitos
del ejercicio profesional.

¢Por qué es | Es necesaria ya que resulta imprescindible para el desempefio
necesaria? profesional y el éxito del presente proyecto el proporcionar un
servicio util y excelente bajo altos estandares de calidad.
Marco Formal/ No Formal Contexto de | CCAFYD/ Cursos
Formacion
Tabla 21. Andlisis Competencia B9. Elaboracion Propia.
COMPETENCIA | B9 [NIVELADQUISICION  [MEDIO |

Descripcion

Comprender la literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y
del deporte en lengua inglesa y en otras lenguas de presencia
significativa en el ambito cientifico

¢Por qué es | En la actualidad, poseer un buen manejo del inglés, supone un sinfin
necesaria? de oportunidades asi como una mayor facilidad para adquirir la
informacién relevante para el desarrollo del TFG
Marco No Formal Contexto de | Cursos
Formacién
Tabla 22. Andlisis Competencia B14. Elaboracion Propia.
COMPETENCIA | B14 [NIVELADQUISICION [ MEDIO |

Descripcion

Comprender y aplicar la legislacion vigente relativa al marco de las
actividades fisicas y deportivas en los distintos ambitos: educacion,
deporte, gestion, ocio y salud

¢Por qué es | Conocer la legislacion del ambito en el que nos movemos es de
necesaria? importancia capital para saber si el proyecto que se esta proponiendo
estd dentro marco legislativo. Y justamente conocer el marco
legislativo de un entrenador es un tema que todavia esta un poco en
el limbo, por lo que es necesario conocerlo.
Marco Formal Contexto de | CCAFYD
Formacion
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Tabla 23. Andlisis Competencia B16. Elaboracion Propia.

COMPETENCIA

B16 [NIVELADQUISICION [ MEDIO |

Descripcion

Dominar habilidades de comunicacién verbal y no verbal necesarias
en el contexto de la actividad fisica y el deporte.

éPor qué es
necesaria?

Competencia que se establece como necesaria debido al hecho de Ia
necesidad de una buena expresién oral en el desarrollo de la defensa
del TFG ante el tribunal y también con la explicacidon del proyecto a
los sujetos implicados. Asi como a la hora de desempefar nuestra
profesidn de cara a un posible cliente o publico, sonar convincente y
dominar la comunicacion sera fundamental en un futuro.

Marco

Todos Contexto de | Desarrollo vital
Formacion

Tabla 24. Andlisis Competencia C2. Elaboracion Propia.

COMPETENCIA

c2 [NIVELADQUISICION [ MEDIO |

Descripcion

Dominar la expresion y la comprension de forma oral y escrita de un
idioma extranjero

¢Por qué es
necesaria’?

Fundamental a la hora de seguir creciendo tanto personal como
profesionalmente, con un idioma extranjero se te abren muchas mas
puertas en el ambito de trabajo, concretamente con el inglés, tiene
un sinfin de ventajas, incluidas las de entender los innumerables
textos relacionados con las CCAFYD de tipo cientifico para llevar a
cabo este TFG.

Marco

Contexto de | Cursos

Formacion

No Formal

Tabla 25. Andlisis Competencia C3. Elaboracion Propia.

COMPETENCIA

c3 [NIVELADQUISICION [ MEDIO |

Descripcion

Utilizar las herramientas basicas de las tecnologias de la informacién
y las comunicaciones (TIC) necesarias para el ejercicio de su profesion
y para el aprendizaje a lo largo de su vida.

¢Por qué es
necesaria?

Un buen manejo de esta competencia me permite realizar
presentaciones y transmitir informacién de forma mucho mas
sencilla, compartiendo datos con otra gente y pudiendo organizarlos
de forma eficiente, de igual manera que desarrollar mejor mi TFG, de
una manera mas completa en cuanto a gréaficos o tablas estadisticas.

Marco

Formal/ No Formal Contexto de | CCAFYD/Cursos
Formacion
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11.4 Areas de mejora

Tras realizar un analisis de las distintas competencias adquiridas mediante el
establecimiento de un nivel alto, medio o bajo en funcién de la adquisicidn de las mismas,
asi como de la necesidad de tenerlas adquiridas para el desarrollo del Trabajo de Fin de
Grado, se puede concluir que una amplia mayoria de las competencias han sido adquiridas
de forma satisfactoria durante el proceso de aprendizaje que tuvo lugar durante estos cinco
afios.

A pesar de esto, bien es cierto que no todas las competencias han sido adquiridas dentro del
marco Formal que proporciona la Universidad sino que fueron adquiridas en cursos ajenos a
la propia Universidad.

Asimismo, siguiendo esta linea destaco que existen competencias en el titulo con un bajo
grado de adquisicidn, las cudles establezco a continuacién;

Tabla 26. Andlisis Competencia a mejorar. Elaboracion Propia

.Vl Comprender los procesos histéricos de las actividades fisico-deportivas y su
influencia en la sociedad contempordnea, estudiando el caso de Espafia y

Galicia, y la presencia diferenciada de los hombres y de las mujeres.

relativos a la actividad fisica y el deporte, con atencién y tutorizacion segun las
caracteristicas individuales y contextuales de las personas (género, edad,
discapacidad, culturas, etc.)

A8 Diseﬁar, desarrollar, y evaluar los procesos de ensefanza — aprendizaje,

J\MPA Evaluar y elaborar instrumentos de recogida de datos que atiendan a los
aprendizajes del alumno, al proceso de ensefianza en si y a la funcién del
docente.

\WI0l Disenar, planificar y realizar funciones de animacién para la utilizacién saludable
del ocio.

Ael0M Aplicar técnicas y protocolos que le permitan asistir como primer interviniente

en caso de accidente o situacién de emergencia, aplicando, si fuese necesario,
los primeros auxilios.
P08 Conocer, reflexionar y adquirir habitos y destrezas para el aprendizaje

auténomo vy el trabajo en equipo a partir de las practicas externas en alguno de
los principales dmbitos de integracién laboral, en relaciéon a las competencias
adquiridas en el grado que se veran reflejadas en el trabajo fin de grado.
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Para finalizar me gustaria destacar la falta de alguna asignatura especifica de habla
extranjera, como por ejemplo el Inglés y que tanta falta hace hoy en dia a los jovenes
Universitarios, ya que tanto para opositar o como para realizar un Master de cualquier
tipo se exige un nivel de Inglés minimo de B1. Con esto quiero hacer notar la falta del
desarrollo de esta asignatura que podria ser comun en todos los grados y mas en
concreto en el de las CCAFYD ya que manejamos numerosas palabras necesarias en
nuestro entorno laboral de origen anglosajén y es inevitable el dominio de esta lengua,
por lo que sin mas animo a que se tenga como minimo alguna asignatura de este tipo de
modo que como se pueda manejar el vocabulario especifico del entorno en el que
aplicamos en el mundo laboral.
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13. Anexos

e Anexo 1.
Tabla referencia de la periodizacidn de contenidos ligados al desarrollo motor

Periodizacion de Contenidos, Objetivos.xlsx

e Anexo2
Test de valoracién indice de Simetria

.\.\..\..\Trabajo Movimiento Saludable\Test TFG\Cuestionarios test Indice de Simetria .xIsx

e Anexo3
Test de valoraciéon NASM

.\.\..\..\Trabajo Movimiento Saludable\Test TFG\Cuestionarios Protocolo NASM .xlsx

e Anexo4
Test de valoracion FMS

.\..\..\..\Trabajo Movimiento Saludable\Test TFG\Cuestionarios test FMS.xIsx

e Anexo5
Test de valoracion Less real time

.\..\..\..\Trabajo Movimiento Saludable\Test TFG\Cuestionarios test less real time .xlsx

e Anexo6
Test de valoracion Mc Guill

. \..\..\..\Trabajo Movimiento Saludable\Test TFG\Cuestionarios Protocolo Mc Guill .xlsx
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Anexo 7

Competencias especificas del titulo

Tabla 27. Competencias especificas del titulo. Elaboracion propia.

Al

Comprender los beneficios del deporte como experiencia de ocio para ser
capaz de incluir los indicadores fundamentales en la planificacion y atender a
los mismos en el desarrollo de la practica de ocio, considerando el género, la
edad y la discapacidad, y analizando con enfoque critico las estrategias de
discriminacion positiva.

A2

Comprender los procesos histdricos de las actividades fisico-deportivas y su
influencia en la sociedad contemporanea, estudiando el caso de Espafia vy
Galicia, y la presencia diferenciada de los hombres y de las mujeres.

A3

Conocer y analizar la cultura deportiva y proponer los cambios necesarios, en
la propia y en la de las personas con las que trabaja, desde la ética y el juego
limpio, las diferencias de género y la visibilidad de los discapacitados.

A4

Conocer y comprender las bases que aporta la educacion fisica a la formacién
de las personas.

A5

Fomentar la convivencia, estimulando y poniendo en valor la capacidad de
constancia, esfuerzo y disciplina de los participantes en las actividades de
educacion fisica y deportiva.

A6

Disefiar y ordenar estrategias y espacios de aprendizaje que respondan a la
diversidad social (sexo, género, edad, discapacidad, culturas...) y al respeto de
los derechos que conforman los valores que aporta la educacidn fisica y
deportiva a la formacion integral de los ciudadanos.

A7

Promover y evaluar la formacién de habitos de actividad fisica y deporte a lo
largo del ciclo vital, considerando que la edad, el género o la discapacidad son
variables que necesitan de la intervencion consciente para favorecer la
igualdad de oportunidades.

A8

Disefiar, desarrollar, y evaluar los procesos de enseflanza — aprendizaje,
relativos a la actividad fisica y el deporte, con atencién y tutorizacién segun
las caracteristicas individuales y contextuales de las personas (género, edad,
discapacidad, culturas, etc.).

A9

Elaborar propuestas curriculares para las distintas etapas en el marco
institucional de un centro educativo, desarrollando los elementos de la
programacion didactica del drea de E. Fisica, con arreglo a la legislacion
vigente y al proyecto educativo de centro.

Al10

Conocer los distintos niveles de la legislacion educativa y aplicar los
fundamentos basicos que promueve en cuanto a la Planificacién y
Programacion Didactica de la Educacidn Fisica en las etapas educativas.

All

Poseer el conjunto de habilidades o competencias docentes que faciliten el
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proceso de ensefianza-aprendizaje en el aula de educacidn fisica.

Al12

Evaluar y elaborar instrumentos de recogida de datos que atiendan a los
aprendizajes del alumno, al proceso de ensefianza en si y a la funcién del
docente.

Al3

Identificar las principales tareas del profesor de educacidon fisica dentro y
fuera del aula, resaltando las que hacen referencia a su labor tutorial,
orientadora y departamental.

Al4

Disefar, planificar, evaluar técnico-cientificamente y desarrollar programas
de ejercicios orientados a la prevencién, la reeducacién, la recuperacién y
readaptacién funcional en los diferentes dmbitos de intervencién: educativo,
deportivo y de calidad de vida, considerando, cuando fuese necesario las
diferencias por edad, género, o discapacidad.

Al15

Conocer, saber seleccionar y saber aplicar las técnicas de modificacion de
conducta que puede utilizar el profesional de Educacién Fisica y Deportes en
los diferentes ambitos de su competencia laboral.

Al6

Disefiar, programar y desarrollar actividades esenciales de la motricidad
humana: el juego, la danza y la expresidn corporal, el ejercicio y las
actividades en el medio natural, en el dmbito educativo, recreativo y de la
actividad fisica y salud, promoviendo la igualdad de derechos y oportunidades
y evitando la exclusién en funcién del género y la discapacidad.

Al7

Programar y desarrollar actividades fisico-deportivas en el medio natural, en
el contexto educativo y recreativo, favoreciendo la participacién a la que
todos tienen derecho y evitando la invisibilidad por razones de género o
discapacidad.

Al18

Diseflar y aplicar métodos adecuados para el desarrollo y la evaluacidon
técnico-cientifica de las habilidades motrices basicas en las diferentes etapas
evolutivas del ser humano, considerando el género.

Al19

Planificar, desarrollar, controlar y evaluar técnica y cientificamente el proceso
de entrenamiento deportivo en sus distintos niveles y en las diferentes etapas
de la vida deportiva, de equipos con miras a la competicion, teniendo en
cuenta las diferencias bioldgicas entre hombres y mujeres y la influencia de la
cultura de género en la actuacién del entrenador y en los deportistas.

A20

Disefiar, planificar y realizar funciones de animacion para la utilizacion
saludable del ocio.

A21

Disefiar planificar y realizar actividades fisicas y deportivas en lugares o
espacios que implican un riesgo intrinseco: en el medio acuatico, en la nieve u
otros del medio natural o con animales.

A22

Comprender los fundamentos neurofisiolégicos y neuropsicolégicos
subyacentes al control del movimiento y, en su caso, las diferencias por
género. Ser capaz de realizar la aplicacion avanzada del control motor en la
actividad fisica y el deporte.

A23

Evaluar técnica y cientificamente la condicidn fisica y prescribir ejercicios
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fisicos en los dmbitos de la salud, el deporte escolar, la recreacién y el
rendimiento deportivo, considerando las diferencias bioldgicas por edad vy
género.

A24

Disefar, planificar, evaluar técnica y cientificamente y administrar programas
de actividad fisica adaptada a personas y diferentes grupos de poblacion con
discapacidad, o que requieran atencion especial.

A25

Identificar y comprender los requisitos psicomotores y socio motores de las
habilidades deportivas, ejecutando basicamente las habilidades motrices
especificas de un conjunto de deportes, considerando las diferencias por
género.

A26

Identificar y aplicar las peculiaridades didacticas de cada especialidad
deportiva en la intencién pedagdgica de los diferentes ambitos de
intervencion.

A27

Aplicar los  principios cinesioldgicos, fisioldgicos, = biomecanicos,
comportamentales y sociales en los contextos educativo, recreativo, de la
actividad fisica y salud y del entrenamiento deportivo, reconociendo las
diferencias bioldgicas entre hombres y mujeres y la influencia de la cultura de
género en los habitos de vida de los participantes.

A28

Realizar e interpretar pruebas de valoracién funcional en los ambitos de la
actividad fisica saludables y del rendimiento deportivo.

A29

Identificar los riesgos para la salud que se derivan de la practica de actividad
fisica insuficiente e inadecuada en cualquier colectivo o grupo social.

A30

Aplicar técnicas y protocolos que le permitan asistir como primer
interviniente en caso de accidente o situacién de emergencia, aplicando, si
fuese necesario, los primeros auxilios.

A31

Realizar el andlisis funcional de la conducta en los contextos deportivos,
educativos o de ejercicio fisico para la salud, como paso previo a la
intervencion psicolégica.

A32

Dirigir y gestionar servicios, actividades, organizaciones, centros,
instalaciones, programas y proyectos de actividad fisica y deportiva desde los
principios de igualdad de oportunidades, supervisando y evaluando la calidad,
las garantias de seguridad y salud de los usuarios, asi como su satisfaccion y
los resultados sociales y econémicos.

A33

Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado
para cada tipo de actividad fisico-deportiva en el contexto educativo,
deportivo, recreativo y de la actividad fisica y salud.

A34

Realizar actos facultativos de elaboracion de informes técnicos y peritajes,
asesorar e inspeccionar sobre actividad deportiva, instalaciones y programas
deportivos.

A35

Conocer y saber aplicar el método cientifico en los diferentes ambitos de la
actividad fisica y el deporte, asi como saber disefiar y ejecutar las técnicas de
investigacion precisas, y la elecciéon y aplicacion de los estadisticos
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e Anexo 8

Competencias transversales del titulo

Tabla 28. Competencias transversales del titulo.
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e Anexo9

Competencias Nucleares del titulo

Tabla 29. Competencias nucleares del titulo.
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