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PRÓLOGO

 

Hace justo un siglo, en 1900, Julián de las Barreras publica en Madrid Gimnástica práctica. Quinientos ejercicios y movimientos..., fue una obra insólita –por el título y la propia cuantificación de las actividades– que se editó en un período muy prolífico de publicaciones sobre la práctica corporal sistematizada. Fue una obra entusiasta, oportuna y tremendamente útil para introducir en la población de su época, de una manera ordenada y didáctica, los ejercicios corporales. El libro, de orientación práctica, se abogaba por una actividad física estructurada como una práctica de intervención higiénica, pedagógica y recreativa para toda la población sin distinción de sexo, ideología o clase social; sin embargo, su mensaje y aportaciones no fueron entendidos por el puritanismo inmovilista de la sociedad decimonónica anclada en es-trictos conceptos morales, religiosos y clasistas. No obstante, el esfuerzo del autor no fue en vano, pues este trabajo y otros muchos de esta índole sirvieron para que un esforzado y entusiasta grupo de defensores de la cultura corporal crearan un “corpus” de conocimiento y práctica, que proporcionó a la larga –al hilo de los cambios sociales, económicos y culturales– un reconocimiento explícito para el desempeño generalizado de la cultura corporal como bien insustituible.

En la actualidad, tenemos la oportunidad de divisar un panorama bien diferente: la cultura corporal está presente en todos los órdenes de nuestro entorno, el cuerpo se ha impuesto de manera rotunda en el último tercio de la centuria que ahora concluye, los modelos corporales fluyen primorosos de un estatus corporal triunfante y las prácticas correspondientes se articulan en torno a las demandas crecientes de toda la población que lo solicita como un derecho y una necesidad antro-pocultural. De aquella obra pionera –incomprendida por la sociedad de su época– y su contexto a la situación de nuestro tiempo ha transcurrido todo un siglo, el más dinámico y cambiante de la historia de la humanidad. En este tiempo, la cultura corporal y las prácticas físicas sistematizadas correspondientes son muy diversas, en relación con los distintos modelos corporales existentes, y están en pleno auge.

A pesar de la distancia existente entre el pasado reciente de nuestra historia contemporánea y el rabioso presente, observo notables paralelismos entre la temática, orientación y la oportunidad de la obra de nuestro esforzado colega y el tema del libro 1001 ejercicios y juegos de calentamiento que me complace prologar, a petición de sus autores. A mi entender, la obra de Julián de las Barreras constituye un magnífico precedente histórico de todas las publicaciones de carácter empírico y enfoque utilitario que actualmente dotan a profesionales y usuarios de óptimas herramientas para el desarrollo libre y solidario de una motricidad satisfactoria. Sirva este escrito de presentación para rendir homenaje a estos autores pioneros que, contra los imperativos de su tiempo, editaron obras de indudable interés y valía que sentaron los cimientos de nuestra realidad presente.

El libro que nos presentan Manuel Serrabona, Juan Andueza y Rubén Sancho es una respuesta intelectual y pragmática a una demanda social constante, sobre la necesidad de elaborar publicaciones útiles que permitan conocer y orientar sobre prácticas y recursos físicos que conduzcan a actividades autogestionadas, fundamentadas en el conocimiento, el control corporal y la autoestima personal. La obra tiene un fin formativo y didáctico: argumentar la función y necesidad del calentamiento y dotar de medios válidos al conductor y al usuario para desarrollar un trabajo físico con garantías. Es una obra oportuna, pues a pesar de la importancia del tema que abarca todos los campos de la motricidad humana –educativa, higiénica, recreativa o de rendimiento–, apenas existen obras específicas sobre esta área del conocimiento. La oportunidad de esta obra es evidente sobre todo en el ámbito latinoamericano en el que el vacío es más llamativo. El trabajo de los autores presenta dos vertientes: una primera, teórica, fundamento intelectual de la segunda que se ocupa de la práctica a través de mil propuestas didácticas. Éstas corresponden a una auténtica selección de actividades, la mayoría de ellas contrastadas, que ofrecen interesantes respuestas a distintas y variadas opciones en cada ámbito profesional considerado. El valor de la obra consiste en elaborar procesos útiles para los distintos sectores de la población, en función de las prácticas corporales desarrolladas y las respectivas necesidades que suscitan cada una de ellas. En suma, un fin parecido al que animó a Julián de las Barreras hace un siglo a publicar su libro.

El calentamiento se puede entender, según el Diccionario Paidotribo de la actividad física y el deporte (1999), en una primera acepción como “fase previa al inicio del partido en la cual los equipos contendientes se preparan física, patológica y sociológicamente para el mismo”; en otra interpretación, se entiende como “Actividad física de baja o moderada intensidad anterior a una sesión de ejercicio”, y finalmente, se puede reconocer como “Parte componente de la sesión de entrenamiento que comprende un conjunto de actividades que sirven para preparar al organismo previamente a la aplicación de las cargas más exigentes con el propósito de poner en marcha sus sistemas funcionales y predisponer así para rendimientos más elevados”. En sístesis, podemos colegir que se trata de una actividad previa a otra de mayor exigencia, que corresponde a una actividad preparatoria que resulta necesaria para evitar riegos de lesión, garantizar un correcto rendimiento que permita a un individuo formarse, ejercitarse, divertirse o competir con garantías físicas, emocionales y sociales.

El propósito de esta obra no se queda en elaborar un número indeterminado de propuestas pedagógicas, orientadas didácticamente y ordenadas mecánicamente, sino que aborda el calentamiento como aspecto cualitativo del tratamiento del cuerpo e intenta su extrapolación útil a todos los órdenes de la vida personal. Es por ello que propugna el desarrollo de los aspectos cognitivos del calentamiento tanto para educadores, monitores y entrenadores como para educandos, usuarios y atletas, con el fin de conocer los beneficiosos efectos de este proceso y, además, promover la gestión y control eficaz de la práctica física autógena del niño, el adulto y también del deportista de alto rendimiento.

Los autores son licenciados por el INEFC de Lleida, han desarrollado una corta pero fructífera carrera profesional y tienen una inequívoca orientación por ofrecer estrategias eficaces e instrumentos válidos para que educandos, practicantes y deportistas de alto rendimiento gestionen su propio aprendizaje motriz. El calentamiento puede ser una excelente vía para ayudarnos a redescubrir nuestro cuerpo con el deseo de sentirlo, controlarlo y disfrutarlo.

Hoy, a pesar de que las circunstancias son notablemente distintas, recuperamos el espíritu y la letra de hace cien años.

Javier Olivera Betrán


INTRODUCCIÓN

 

El calentamiento es un apartado que, dentro de la sesión de actividad física, cualquier entrenador, monitor, educador, etc., debe contemplar. Curiosamente, la bibliografía sobre este tema es escasa. Quizás ello sea debido a que no se le ha dado en algunos momentos la importancia que requiere. Este hecho se constata en la vida cotidiana: clases de educación física, gimnasios, centros deportivos, etc. A veces por falta de tiempo y otras por falta de conocimientos previos, el practicante no efectúa correctamente el calentamiento. Los errores en el desarrollo del calentamiento provocan el riesgo de lesiones y/o la no consecución de los objetivos marcados en dicha sesión por la carencia de una correcta predisposición física y psicológica. La conclusión es que el calentamiento ocupa un lugar poco reconocido dentro de la sesión. Todo ello nos ha motivado a realizar este libro de 1.001 ejercicios y juegos de calentamiento, en el cual se pretenden conseguir objetivos básicos como dar a conocer los beneficios de un correcto proceso de calentamiento y ayudar a mejorar la estructura de la sesión de actividad física, sea en el ámbito que sea.

Nos proponemos realizar este proyecto recogiendo los aspectos más característicos del proceso de calentamiento. Así, el libro, aunque tiene una función predominante de carácter práctico, se sustenta sobre un elaborado trabajo teórico sobre el tema.

A lo largo de la obra podemos diferenciar cinco grandes apartados:

El primer apartado, que contempla los capítulos 1º, 2º y 3º, explica el concepto y los diversos métodos de calentamiento existentes. En esta sección, como aspecto novedoso, presentamos una propuesta de estructuración en el proceso de calentamiento, que se fundamenta en aspectos tanto fisiológicos como psicológicos.

En el segundo apartado, que comprende el capítulo 4º, establecemos la relación del calentamiento con la estructura de las diferentes actividades físicodeportivas y la forma de proponerlo en el campo práctico, en función del ámbito de actuación en que nos encontramos (entrenamiento, competición, clase de educación física o actividades en la naturaleza). En este sentido, hemos intentado establecer una clasificación muy abierta que describe la totalidad de las actividades físicodeportivas y que nos permite elaborar un campo de actuación lo más simple y comprensible posibles. También, a lo largo del capítulo, hemos desarrollado conceptualmente las diferentes actividades, en un marco eminentemente praxiológico.

En un tercer apartado (capítulos 5º, 6º y 7º) nos hemos centrado en aspectos que se han tratado bibliográficamente con mucha mayor profusión. Los efectos biofisiológicos y psicológicos del calentamiento, así como su atención dentro del desarrollo madurativo (infancia, pubertad, adolescencia y adultez), han ocupado en la bibliografía un foco de atención significativo.

En el cuarto apartado se realizan diversas consideraciones a tener en cuenta en el proceso de calentamiento desde una perspectiva didáctica (capítulo 8º). De la misma forma, desde este punto de vista, hemos elaborado un breve apartado para tratar un aspecto importante, muy vinculado a la idea del calentamiento, como es el concepto de vuelta a la calma al finalizar la sesión.

Estrechamente relacionado con esta sección se encuentra el capítulo 9º donde se especifica cómo utilizar este libro en su aspecto práctico. Para ello, presentamos una ficha modelo con su consiguiente explicación, y que nos conduce a exponer la posible utilización del libro para organizar sus propios calentamientos.

Para finalizar, en el quinto y último apartado, se define la sección práctica que incluye los 1.001 ejercicios y juegos de calentamiento (capítulo 10º). Esta parte no puede entenderse por sí sola, pues podría parecer en una mera recopilación de juegos y ejercicios. Así, recomendamos al lector que no extraiga las diversas actividades por su carácter más o menos atractivo: ante todo debe preguntarse el porqué de las cosas, por qué razón se realizan y qué objetivos se cumplen.

Con todo lo dicho, después de haber realizado un breve viaje explicativo a través del libro, esperamos que esta obra le sea de gran ayuda.


PARTE 1:

MARCO TEÓRICO

–   Concepto e importancia del calentamiento

–   Métodos de calentamiento

–   Estructuración del proceso de calentamiento

 

 

CONCEPTO E IMPORTANCIA DEL CALENTAMIENTO

El concepto de calentamiento

El calentamiento siempre se ha estudiado desde la vertiente del rendimiento deportivo, entendiéndolo casi exclusivamente como la preparación, tanto física como psicológica, para el entrenamiento o la competición. Otras veces, se ha querido observar como un aspecto de la educación física o de la recreación. Sin embargo, el calentamiento se ha dejado de lado en actividades motrices propias del hombre moderno, como la gimnasia de mantenimiento, el fitness, el aeróbic y, sobre todo, en las nuevas prácticas que surgen actualmente: las actividades en la naturaleza (rafting, puenting, etc.) o sus adaptaciones al medio urbano.

El concepto de calentamiento puede ser entendido como la parte preparatoria e introductoria de una actividad motriz de esfuerzo considerable y/o como la fase inicial de cualquier tipo de sesión de carácter físicodeportivo (Matveev, L., 1983; Platonov, V. N., 1993). Desde este punto de vista, toda actividad motriz, sea en el ámbito que sea, debe estar precedida por un calentamiento.

El calentamiento ha sido estudiado por diversos autores. Generelo, E. (1992) lo define como la puesta en marcha del organismo para efectuar un trabajo de mayor intensidad: “Es el conjunto de actividades y/o ejercicios, de carácter general primero y luego específico, que se realizan antes de comenzar cualquier actividad física donde la exigencia del esfuerzo sea superior a la habitual, con objeto de preparar el organismo para que pueda alcanzar el máximo rendimiento.” De esta manera, coincide con Casado, J.Mª y otros (1989) cuando entienden por calentamiento “todas aquellas actividades anteriores a la actividad principal, que se realizan de una forma general y suave para preparar a nuestro organismo hacia un posterior esfuerzo”. De la misma forma, Platonov, V. N. (1993) afirma que el objetivo del calentamiento es coordinar las actividades funcionales del organismo y conseguir la concentración necesaria para el trabajo futuro. Todos los autores consultados entienden el concepto de calentamiento de igual manera por lo que podemos decir que, en este sentido, existe una gran unificación de criterios.

Podemos decir que entendemos por calentamiento “aquel conjunto de actividades físicas y psicológicas realizadas antes de la práctica principal con un marcado carácter preparatorio e higiénico, que están estructuradas de forma sistemática y que tienen por finalidad adaptar al organismo para dicha actividad posterior”.

CONCEPTO DE CALENTAMIENTO

Esquema:

[image: image]

A pesar de las investigaciones realizadas, el calentamiento ha estado sometido a grandes controversias durante largo tiempo. Las averiguaciones efectuadas (DeVries, H., 1971; Lamb, D., 1978) llegaron a contradecir aquello que los entrenadores y preparadores habían asumido como positivo a través de la práctica empírica, lo que generó en su momento amplias discusiones sobre el beneficio que el calentamiento podía ocasionar. Este hecho aconteció debido a la aplicación generalizada de estas investigaciones efectuadas en contextos específicos. De la misma forma, se establecieron conflictos importantes sobre el mejor método y la mejor manera de estructurar el calentamiento en el ámbito correspondiente.1

En el momento de estructurar el calentamiento es importante plantearse seriamente las diferentes perspectivas que se desean desarrollar, así como conocer el ámbito de actuación. A partir de aquí, una propuesta de calentamiento adecuado debe estar acorde con las características del grupo y con las características de la actividad principal. El diseño correcto del calentamiento debe ser, en primera instancia, una cuestión del educador, entrenador, monitor, preparador o encargado de programar la actividad y, en último término, del deportista, que es el encargado de efectuar el proceso.

El calentamiento debe ser propuesto como un aspecto fundamental a realizar en la actividad motriz de todo ser humano durante su práctica físicodeportiva. Debe estar compuesto por ejercicios que permitan obtener un estado óptimo de preparación motriz respecto a la práctica posterior. La importancia del calentamiento reside en que ayuda a evitar y/o disminuir el riesgo de lesiones, mejora el sistema neuromuscular, mejora el metabolismo, asegura un aumento de la entrada de oxígeno y de elementos nutritivos y proporciona al organismo la posibilidad de adaptarse al máximo nivel (Grosser, 1977; Jardi, C. y Rius, J., 1988; Generelo, E., 1992).

 

 

 

MÉTODOS DE CALENTAMIENTO

La clasificación de los métodos de calentamiento existentes puede referenciarse en relación a la funcionalidad que cada actividad motriz puede desempeñar o en base a su estructuración dentro de la globalidad del calentamiento.

 

Clasificación funcional de los métodos de calentamiento

Planteamos la siguiente clasificación desde el plano funcional:

Calentamiento dinámico general

El calentamiento dinámico general implica todos los ejercicios que conllevan una activación vascular, orgánica y muscular (correr, nadar, pedalear, etc.). Este tipo de calentamiento está formado por todo tipo de desplazamientos básicos por el terreno y siempre precede al calentamiento específico.

Calentamiento específico

Son los ejercicios específicos de la actividad a realizar. Es la práctica de todos, o parte, de los movimientos anteriores a la práctica principal o a la medición de estos movimientos (Lamb, D., 1978). Se realiza en función de la disciplina motriz. El objetivo es calentar los músculos directamente implicados con la actividad (Weineck, J., 1988).

Calentamiento estático

Su objetivo es activar los grupos musculares y articulaciones implicados en la tarea principal. Este tipo de calentamiento está compuesto básicamente por todos los ejercicios de estiramientos y por todos aquellos que no implican un movimiento muscular observable de forma directa.

Calentamiento activo

El calentamiento activo consiste en el uso de una actividad física que implica a los grandes grupos musculares del organismo que se van a utilizar en la práctica principal (taloneos, remadas, etc.). Como afirman Adam y Verchosanskij (1974), es un medio para que el conjunto de las capacidades funcionales del organismo sea conducido a un nivel de adaptación superior.

Calentamiento pasivo

El calentamiento pasivo incluye masajes y la aplicación local o general de calor. Pretende incrementar la circulación y distensión de la musculatura y, en algunas situaciones, tener un efecto psicológico para el deportista. Es importante tener en cuenta que la irrigación conseguida no puede sustituir el calentamiento activo, por lo que, sólo puede concebirse como un complemento de éste (DeVries, 1959; Weineck, 1988; Grosser, 1992).

Calentamiento mental

En el calentamiento mental el sujeto representa el gesto que ha de realizar con el pensamiento (práctica imaginada). Una representación mental sólo puede aplicarse al desarrollo de movimientos sencillos o casi completamente automatizados y exige previamente una formación sobre el análisis del movimiento (visualización).

El calentamiento mental es interesante después de una lesión que impida el movimiento. Si se emplea de modo aislado, no suele dar buenos resultados. Por el contrario, en combinación con otros métodos de calentamiento es de gran eficacia (Weineck, J., 1988).

Calentamiento mixto-combinado

Se entiende por calentamiento mixto-combinado la mezcla de los diferentes tipos de calentamientos descritos. Su aplicación depende de las características del practicante, de las condiciones en que realiza la actividad y de su adaptación a la combinación de los diferentes métodos.

Esquema:

CLASIFICACIÓN FUNCIONAL DE LOS MÉTODOS DE CALENTAMIENTO








	Calentamiento
	Características
	Ejemplo



	Calentamiento dinámico general
	Ejercicios y/o juegos que conllevan un movimiento global del organismo. Objetivo: activación vascular, metabólica y muscular.	

	Correr, nadar, etc.



	
Calentamiento específico

	Práctica de todos, o parte, de los movimientos anteriores a la actividad. Objetivo: calentar los músculos directamente implicados. en la actividad principal.	

	En función de la actividad.



	
Calentamiento estático	

	Ejercicios que no implican un movimiento muscular observable. Objetivo: activar los grupos musculares y las articulaciones implicadas.	

	Estirar, P.N.F, etc.



	
Calentamiento activo	

	Ejercicios derivados de la actividad física principal que implican la totalidad del organismo. Objetivo: actúa sobre los grandes grupos musculares para que el conjunto de las capacidades funcionales del organismo sean conducidos a un nivel de adaptación superior.	Taloneos, remadas, etc.

	Taloneos, remadas, etc.



	
Calentamiento pasivo	

	Aplicación local o general de calor. Sólo puede concebirse como un complemento del calentamiento activo y del dinámico general. Objetivo: incremento de la circulación y distensión de la musculatura.	

	Lámparas de rayos infrarrojos, duchas de agua caliente, etc.



	
Calentamiento mental	

	Consiste en la representación del gesto con el pensamiento Sólo puede aplicarse al desarrollo de movimientos sencillos o automatizados.	

	Práctica imaginada, visualizar, etc.



	
Calentamiento mixto combinado	

	Es la mezcla de los diferentes tipos de calentamiento. Depende de las características del practicante y las condiciones en que realiza la actividad.	

	




 
	
ESTRUCTURACIÓN DEL PROCESO DE CALENTAMIENTO

El calentamiento debe ser estructurado sistemáticamente para conseguir los objetivos previstos. Desde esta perspectiva, el calentamiento ha sido clasificado de diversas maneras. Tradicionalmente suelen distinguirse dos partes (Powell, J.T., 1987; Platonov, V. N., 1993):

1. Calentamiento general

2. Calentamiento específico

Existen clasificaciones en las que se desarrolla una diferenciación más clara dentro de los diferentes apartados (Grosser, M., 1992):

1. Calentamiento general.

a. Estimulación vascular

b. Mecanismos musculares articulares

2. Calentamiento específico.

Estos diferentes tipos y apartados del calentamiento deben interrelacionarse dentro de una estructura básica de trabajo globalizadora respecto a todos los niveles y ámbitos de actuación. A nuestro entender la estructura tradicional del calentamiento se fundamenta en las actividades deportivas exclusivamente. Teniendo en cuenta la cantidad de prácticas motrices existentes diferentes al plano deportivo planteamos una estructura que tiene el objetivo doble de:

– Asimilar el contenido propio del ámbito físicodeportivo y competitivo.

– Adaptarse a las nuevas prácticas que están emergiendo.

La estructura de calentamiento planteada es la siguiente:

Fase de activación

Fase de movilidad músculo-articular

Fase de ajuste medio-ambiental

Fase de puesta a punto

Fase de activación

Esta fase está constituida por ejercicios y/o juegos de carácter general, que implican la globalidad del organismo. Busca la estimulación general del organismo con ejercicios que comporten una intensidad moderada o suave y que manifiesten el máximo número de grupos musculares.

Fase de movilidad músculo-articular

Esta fase está constituida por ejercicios y/o juegos de carácter estático y dinámico dirigidos a la movilidad específica de cada segmento corporal. Busca la activación específica de los grupos musculares y de las articulaciones implicadas de forma más importante en la actividad principal.

Fase de ajuste medio-ambiental

Esta fase está constituida por ejercicios y/o juegos de carácter específico de la práctica posterior a realizar. Es importante que se aproximen lo máximo posible a la actividad físicodeportiva con el fin de disminuir el grado de incertidumbre que ésta presenta, y así conseguir que el organismo se adapte a la lógica interna de la práctica.



Fase de puesta a punto

Esta fase está constituida por ejercicios que, en función de la práctica a realizar, contribuyen a que el sujeto entre en un estado de energización o relajación y, en definitiva, de concentración. De esta manera, en esta fase se regula el grado de activación necesario para cada actividad físicodeportiva.

Esquema:

ESTRUCTURACIÓN DEL PROCESO DE CALENTAMIENTO







	Fases del calentamiento
	Características y objetivos



	Fase de activación
	
– Ejercicios y/o juegos de carácter general que implican la globalidad del organismo.

– Objetivo: estimulación general del organismo.





	Fase de movilidad músculo-articular
	
– Ejercicios y/o juegos de carácter estático y dinámico dirigidos a la movilidad específica de cada segmento corporal.

– Objetivo: activación específica de los grupos musculares y de las articulaciones implicadas de forma más importante.





	Fase de ajuste medio-ambiental
	
– Ejercicios y/o juegos de carácter específico de la práctica precedente.

– Debe disminuir al máximo el grado de incertidumbre que presenta la actividad principal.

– Objetivo: adaptación específica del organismo.





	Fase de puesta a punto
	
– Ejercicios que contribuyen a entrar en un estado de energización/relajación y de concentración.

– Objetivo: alcanzar el grado de activación necesario.








PARTE 2:

MARCO TEÓRICO

–   La relación del calentamiento con las diferentes actividades físico-deportivas. Su estructura en los diferentes ámbitos de actuación

 

LA RELACIÓN DEL CALENTAMIENTO CON LAS DIFERENTES ACTIVIDADES FÍSICO-DEPORTIVAS. SU ESTRUCTURA EN LOS DIFERENTES ÁMBITOS DE ACTUACIÓN

Desarrollo conceptual de las diferentes actividades físico-deportivas

La gran cantidad de prácticas físicas hace prácticamente imposible poder englobar todos los ámbitos de manera específica y analítica; sin embargo, se nos presenta la necesidad de encontrar una clasificación capaz de unificar a todas las actividades físicodeportivas: una taxonomía simple y que diferencie los aspectos que más nos interesan.

En la construcción de esta clasificación nos hemos regido por los parámetros y componentes inherentes a toda actividad humana:

1. Cuerpo y movimiento:

El hombre desarrolla su motricidad a través del cuerpo en movimiento.

2. Comunicación-relación:

En todo acto humano existe un sistema comunicativo y relacional.

3. Elemento interactivo:

Toda práctica motriz dispone de la presencia o ausencia de un elemento a partir del cual se da una interacción con el entorno (nada, móvil, utensilio, complemento, aparato o animal).

4. Contexto:

Toda actividad se realiza en un contexto espacio-temporal que determina la práctica en sí misma.

Hay que entender la clasificación de una forma globalizada, y no parcializada en los bloques desarrollados. Todas las actividades planteadas tienen su objeto de estudio y su sentido en función de la lógica interna de la propia actividad.2 No cabe duda, por ejemplo, que en todo componente sociomotriz existe un componente psicomotriz exteroceptivo e interocep-tivo. Así, por ejemplo, un jugador de baloncesto (actividad sociomotriz) se desenvuelve en un proceso psicomotriz en relación con el contexto y con sus propias sensaciones.

De la interacción permanente de estos cuatro parámetros en la práctica físico-deportiva surge la siguiente clasificación:

Esquema:

[image: image]

Esquema:

CLASIFICACIÓN DE LAS ACTIVIDADES FÍSICO-DEPORTIVAS

[image: image]

Podemos distinguir básicamente tres grandes grupos de actividades:

Actividades sociomotrices.

Actividades psicomotrices con movilidad aparente.

Actividades psicomotrices sin movilidad aparente.

Actividades sociomotrices

Entendemos por actividades sociomotrices todas aquellas prácticas físico-deportivas que llevan implícitas un componente de relación grupal. El aspecto diferenciador entre ellas viene dado por la lógica interna de la propia actividad, la ausencia o presencia y utilización de material, y el contexto donde se realiza (fútbol, contrarreloj ciclista por equipos, policias y ladrones, rafting, etc.).

Actividades psicomotrices con movilidad aparente

Entendemos por actividades psicomotrices con movilidad aparente todas aquellas prácticas físico-deportivas que com-prenden un componente comunicativo y relacional con la propia persona, existiendo, en la actividad realizada, un movimiento claramente observable. En función del ámbito (competición) puede existir también una relación con otros sujetos. El aspecto diferenciador entre ellas viene dado por la lógica interna de la propia actividad, la utilización de material y el contexto donde se realiza (natación, boxeo, contrarreloj individual, puenting, etc.).

Actividades psicomotrices sin movilidad aparente

Entendemos por actividades psicomotrices sin movilidad aparente todas aquellas prácticas físico-deportivas que llevan implícitas un componente comunicativo y relacional con la propia persona, sin observarse ningún movimiento de forma clara. El aspecto diferenciador entre ellas viene dado por la lógica interna de la propia actividad, la utilización de material y el contexto donde se realiza (estiramientos, relajación, yoga, etc.).

 

La estructura del calentamiento en las diferentes actividades físico-deportivas respecto a su ámbito de actuación

Este apartado pretende ofrecer la estructura básica de calentamiento planteada respecto a cada una de las actividades motrices y diferenciando el ámbito de actuación.

 







	Actividades físico-deportivas
	Ámbitos



	
Actividades sociomotrices

Actividades psicomotrices con movilidad aparente

Actividades psicomotrices sin movilidad aparente


	
Entrenamiento

(rendimiento o recreación)

Competición

Educación física

Actividades en la naturaleza






La estructura del calentamiento en todas las actividades la desarrollamos en base al ámbito de aplicación. No es igual el calentamiento dentro de una clase de educación física, el entrenamiento deportivo, la competición o las actividades en la naturaleza. Las limitaciones temporales y espaciales de uno u otro ámbito nos hacen plantear una forma de trabajo diferente. Hay que adaptar los parámetros temporales al campo de actuación teniendo en consideración:

–  La edad del sujeto.

–  El nivel motriz del sujeto.

–  El objetivo y la carga de la tarea principal.

–  Las condiciones climáticas.

–  Las condiciones ambientales.

El calentamiento en el entrenamiento deportivo y la competición

El calentamiento en este ámbito debe regirse por los objetivos, rasgos y estructuras propios del entrenamiento deportivo. En este sentido, hay que tener en cuenta los componentes que hacen regular el esquema del calentamiento: intensidad, volumen, densidad, etc.

El calentamiento en la clase de Educación Física

No existe un calentamiento generalizado para las clases de Educación Física. Depende del contenido que se vaya a trabajar y del nivel de los alumnos. El calentamiento puede ser una parte visiblemente diferenciada del resto del contenido, cuando nos interesa que se tome conciencia del significado de esa parte del trabajo físico y de cómo se hace. Si no es así, el período de calentamiento puede enmascararse con los propios contenidos de la sesión.

El calentamiento en las actividades en la naturaleza

La lógica interna de las actividades en la naturaleza lleva implícito un componente de incertidumbre respecto al cual el practicante debe buscar una adaptación. Cuando se practica este tipo de actividad el calentamiento debe centrar la atención en la fase de activación, la fase de movilidad músculo-articular y la fase de puesta a punto. Es complicado, en la naturaleza, poder llegar a realizar la fase de ajuste medio-ambiental. Esto conlleva romper con el objetivo y el esquema vi-vencial propio de este tipo de prácticas; no obstante, existen casos en que es posible y necesario realizar esta fase, sobre todo cuando hablamos de competiciones en el medio natural (ver competición).

Propuestas de estructuración del calentamiento en los diferentes ámbitos de actuación

CALENTAMIENTO EN EL ENTRENAMIENTO:

Fase de activación (5’ – 10’)

–  Se puede realizar cualquier ejercicio o juego que comporte desplazamientos de forma moderada.

–  Se puede, a todos los niveles, comenzar el entrenamiento con un juego que dependa del objetivo de la sesión. El juego lo podemos controlar dando más o menos intensidad en función de la reducción o ampliación del espacio, del tiempo, de la introducción de un mayor número de adversarios, variando las consignas, etc.

Fase de movilidad músculo-articular (10’ – 15’)

–  Estiramientos y ejercicios de movilidad articular.

–  Ejercicios de coordinación, variaciones de saltos y carreras.

Fase de ajuste medio-ambiental (15’ - 20’)

–  Ejercicios de carácter técnico-táctico o de adaptación.

Nota: Esta fase se puede reducir en función de la intensidad del entrenamiento.

Fase de puesta a punto (5’)

–  Estiramientos.

–  Charla técnica (explicación del entrenamiento. Puede incluirse antes de la fase de activación).

CALENTAMIENTO EN LA COMPETICIÓN:

Fase de activación (3’ - 5’)

–  Desplazamientos continuos y moderados.

Fase de movilidad músculo-articular (15’– 20’)

–  Ejercicios de movilidad articular.

–  Ejercicios de coordinación, variaciones de saltos y carreras.

Fase de ajuste medio-ambiental (15’ - 20’)

–  Ejercicios de carácter técnico-táctico o de adaptación.

Fase de puesta a punto (5’)

–  Estiramientos de activación.

–  Charla técnico-táctica (concentración-visualización).

CALENTAMIENTO EN LA CLASE DE EDUCACIÓN FÍSICA:

Fase de activación (5’)

a.  Realizar cualquier ejercicio o juego que comporte desplazarse de forma moderada.

b.  Comenzar la clase con un juego que dependerá del objetivo de la sesión.

Fase de movilidad músculo-articular (5’)

–  Estiramientos y ejercicios de movilidad articular de los segmentos corporales más importantes.

Fase de ajuste medio-ambiental (5’ - 10’)

–  Ejercicio y/o juego que comporte un objetivo acorde con el objetivo principal de la sesión.

Nota: Hay que considerar esta fase como desarrollo de la parte principal de la sesión. En ella, por tanto, podemos introducir nuevos conceptos para que los/las alumnos/as adquieran y perciban por sí mismos/as nuevas experiencias motrices.

Fase de puesta a punto (5’)

–  Explicación de la clase. (Puede incluirse antes de la fase de activación.)

CALENTAMIENTO DENTRO DE LAS ACTIVIDADES EN LA NATURALEZA:

Fase de activación (5’ – 10’)

–  Se puede realizar cualquier ejercicio o juego que comporte un movimiento global del organismo de carácter moderado.

–  Se puede, a todos los niveles, comenzar con un juego que dependerá del objetivo de la sesión.

Fase de movilidad músculo-articular (10’ – 15’)

–  Estiramientos y movilidad articular.

–  Ejercicios de coordinación.

Fase de ajuste medio-ambiental (15’ - 20’)

–  Desarrollo de la actividad a realizar de forma moderada.

–  Adaptación a los instrumentos requeridos y al contexto físico.

Nota: Esta fase se desarrollará en función de la práctica a realizar.

Fase de puesta a punto (5’)

–  Estiramientos dinámicos de los grupos musculares más importantes.

–  Explicación del contenido de la actividad. (Puede incluirse antes de la fase de activación.)


PARTE 3:

MARCO TEÓRICO

–   Las bases biofisiológicas del calentamiento

–   Las bases psicológicas del calentamiento

–   El desarrollo madurativo dentro del calentamiento

 

LAS BASES BIOFISIOLÓGICAS DEL CALENTAMIENTO

El calentamiento supone, a nivel fisiológico, la puesta en acción de los sistemas cardiovascular, respiratorio y muscular. La realización correcta de un calentamiento ha de perseguir, por un lado, que el sistema cardiovascular y el sistema respiratorio aseguren el suministro energético y que exista un correcto equilibrio metabólico; por otro lado, el calentamiento predispone al músculo para que sus capacidades de contracción y relajación estén dentro de la máxima disponibilidad posible (Generelo, E., 1992). Desde una perspectiva biofisiológica, el calentamiento tiene como objetivo principal armonizar el conjunto de todos los sistemas funcionales del organismo que contribuyen a posibilitar y determinar la capacidad de la acción motriz del practicante.

Desde la fisiología, los rasgos generales que podemos observar en el calentamiento son el aumento de la temperatura corporal, la mejora de la actividad enzimática y el incremento de la irrigación sanguínea y del oxígeno que llega a los músculos, lo que provoca un aumento del metabolismo muscular. Como resultado de este proceso se consigue un rendimiento muscular más eficaz, ya que disminuye el tiempo de reacción y la duración de las contracciones musculares.

Con el calentamiento la capacidad de trabajo del organismo aumenta progresivamente, ya que interviene la estimulación del sistema nervioso y la activación de las funciones vegetativas. El resultado es la mejora de la coordinación y del rendimiento energético del músculo, mientras la actividad de las funciones vegetativas se adapta al trabajo realizado.

Las adaptaciones de estos diferentes sistemas no se realizan al mismo tiempo (ver esquema). Por tanto, deben tenerse en cuenta los parámetros fisiológicos que influyen en la especialidad deportiva (procesos aeróbico – anaeróbico aláctico – anaeróbico láctico). Además, se tiene que señalar que todos los componentes de cada una de estas funciones no se regu-lan con la misma rapidez: así la frecuencia cardiaca y el débito ventilatorio alcanzan más rápidamente un nivel estable que el débito cardiaco y el consumo de oxígeno (Platonov, V. N., 1993).

Esquema:

ADAPTACIONES DE LOS DIFERENTES SISTEMAS EN EL CALENTAMIENTO







	Sistema implicado
	Tiempo de adaptación



	
Sistema muscular

Sistema respiratorio

Sistema circulatorio

                                
	
20’’ a 2’-3’

4’ a 6’

4’ a 6’






(*) Tomado de Platonov, V. N. (1993).

De forma específica, podemos observar que existen una serie de cambios en el organismo durante el calentamiento (Weineck, J., 1988). Éstos son los siguientes:

Aumento de la frecuencia cardiaca

El primer dato observable es que la frecuencia cardiaca (F.C.) aumenta en el inicio de cualquier actividad física. Este hecho es debido a que el organismo busca adaptarse al esfuerzo que está realizando. Es un primer nivel de adaptación del organismo a nivel cardiovascular. Este aumento de frecuencia cardiaca posteriormente da paso a una estabilización de la misma cuando el volumen cardiaco es el óptimo para el correcto suministro de nutrientes al sistema muscular. Desde este punto de vista, el calentamiento debe realizarse siempre antes de cualquier tipo de práctica física para adaptar el sistema cardiovascular al esfuerzo.

En el inicio de toda actividad motriz podemos distinguir una primera fase que se atribuye a una estimulación andrógena, donde la hormona adrenalina activa el sistema cardiovascular y el metabolismo.3 También distinguimos una segunda fase, a partir de la cual los procesos metabólicos juegan un papel fundamental.4

Aumento de la presión sanguínea

Este hecho se debe a la subida de la capacidad de la sangre en circulación, el incremento del débito cardiaco y el aumento de la resistencia periférica. La vasoconstricción es provocada por la noradrenalina, que es segregada por las glán-dulas suprarrenales y las terminaciones nerviosas en el momento de realizar la primera fase de un esfuerzo.

Aumento del volumen sanguíneo

En una segunda fase, la actividad motriz implica un aumento del volumen sanguíneo en circulación, lo que permite conducir más sustratos y oxígeno para el metabolismo de los músculos. De esta manera, se evita una hiperacidosis de la musculatura, ya que el descenso del Ph en sangre dificulta la capacidad de trabajo de los músculos.

Aumento de la frecuencia respiratoria

La frecuencia y la amplitud de la respiración aumentan en función de la intensidad del esfuerzo, para equilibrar la demanda de las necesidades de oxígeno. En el inicio de cualquier actividad se produce un desequilibrio entre el ajuste respiratorio y las necesidades del organismo. Después de cierto tiempo (3’-4’) cuando el esfuerzo se prolonga, la ventilación alcanza un equilibrio entre el consumo de oxígeno y su aporte a los músculos implicados en el trabajo (steady state).

El calentamiento reduce el desajuste de la ventilación al comienzo del esfuerzo, ya que aumenta su volumen. De ese modo, crea más rápidamente un estado de equilibrio entre la demanda de oxígeno y su aporte a los músculos. Esta regulación es muy importante sobre todo en las actividades en que el organismo está sometido a grandes esfuerzos. Si no se calienta correctamente pueden provocarse perjuicios importantes a nivel general y local.

Aumento de la temperatura corporal

La elevación de la irrigación sanguínea y el calor causado por el trabajo muscular aumentan la temperatura en el conjunto del organismo hasta 38 °C-39 °C. Esto provoca una disminución de la viscosidad muscular, con la consiguiente mejora de la elasticidad. Ésta es una de las razones por las que el calentamiento hace disminuir los riesgos de lesión, sobre todo en las prácticas que requieren de un nivel importante de fuerza máxima o de fuerza explosiva (Lamb, D., 1978 Weineck, J., 1988).

Mejora de los procesos neuromusculares

En toda actividad es importante que, a nivel psicomotor, el sistema nervioso esté en disposición de favorecer la máxima coordinación entre los sitemas implicados en la actividad físicodeportiva. Desde un punto de vista neurológico, el calentamiento prepara las terminaciones nerviosas para que funcionen correctamente en el momento oportuno, así como las ca-denas que forman la transmisión de sensaciones de la musculatura al cerebro (Jardi, C. y Rius, J., 1988).

La disminución de la viscosidad muscular y el aumento de la elasticidad, provocadas por el calentamiento, mejora la coordinación neuromuscular y motriz. El aumento de la capacidad de relajación de los músculos en el esfuerzo favorece también los movimientos de velocidad máxima y/o de precisión motriz. La fuerza también se beneficia con el calentamiento pues, debido a la activación de la vía nerviosa, pueden reclutarse un mayor número de unidades motoras, lo que proporciona un aumento de la fuerza máxima (Lamb, D., 1978). Por otro lado, para obtener una regulación óptima a nivel de la coordinación neuromuscular en función del desarrollo del gesto técnico, en cualquier actividad físico-deportiva, es preciso que una parte del calentamiento esté compuesto por ejercicios que sean iguales o al menos similares a la estructura de la actividad principal.

Esquema:




	ADAPTACIONES BIOFISIOLÓGICAS DEL CALENTAMIENTO


	
– Aumento de la temperatura corporal (38 °C-39 °C).

– Aumento de la frecuencia cardiaca.

– Aumento de la presión sanguínea.

– Aumento del volumen sanguíneo.

– Aumento de la actividad enzimática.

– Aumento del metabolismo muscular.

– Aumento de la estimulación andrógena.

– Mejora de los procesos neuromusculares.

– Disminución del tiempo de reacción.

– Disminución de la duración de las contracciones musculares.

– Incremento de la ventilación.





En referencia a la estructura de calentamiento planteada podemos observar los diversos efectos fisiológicos en cada fase:5

FASE DE ACTIVACIÓN

–  Estimulación vascular
(Aumento de la frecuencia cardiaca, aumento del volumen sanguíneo).

–  Aumento de la temperatura interna (38 °C-39 °C).

–  Incremento de la irrigación sanguínea.

–  Mayor actividad enzimática.

FASE DE MOVILIDAD MÚSCULO-ARTICULAR

–  Mejora de la elasticidad.

–  Sensibilidad del huso muscular.

–  Aumento del líquido sinovial.

–  Disminución de la fricción muscular interna y de la viscosidad.

FASE DE AJUSTE MEDIO -AMBIENTAL

–  Aumento de la tensión muscular, estimulación neuromuscular, coordinación específica.

–  Mayor excitabilidad del SNC.

–  Mayor velocidad de transmisión, de reacción y de contracción.

–  Mayor grado de percepción y de atención.

–  Aumento de la coordinación intermuscular.

–  Máxima eficacia a nivel metabólico y coordinativo.

FASE DE PUESTA A PUNTO

–  Regulación del grado de activación.

 
 
Calentamiento pasivo, calentamiento dinámico general y calentamiento activo. Razones fisiológicas para su utilización

Cuando hemos hablado sobre los diferentes tipos de calentamiento hemos podido observar las divergencias existentes entre el calentamiento dinámico general, el calentamiento activo y el calentamiento pasivo. A nivel fisiológico existen claras diferencias entre los dos primeros y el último.

Calentamiento dinámico general y calentamiento activo

Las razones que hemos dado para este tipo de calentamiento incluyen los factores relacionados con el aumento de calor corporal para que disminuyan las posibilidades de lesion en el músculo, tendones y ligamentos. Otra razón añadida es que sin calentamiento aumentan las posibilidades de que el incremento repentino de flujo sanguíneo al músculo cardiaco pueda ser inadecuado durante los primeros segundos de una actividad física máxima (Lamb, D., 1978).

Es incuestionable que las actividades de calentamiento que aumentan la temperatura corporal son beneficiosas a todos los niveles: preventivo, higiénico, rendimiento, etc.

Calentamiento pasivo

La idea del calentamiento pasivo se basa en la creencia de que la aplicación directa de calor o frío en la piel tiene efectos positivos en el organismo, ya que se pueden dar los efectos fisiológicos comentados sin la necesidad de producir ningún gasto energético; no obstante, en las investigaciones realizadas por Stanley, D.C. y otros (1994) no se revelaron diferencias significativas en cuanto a los cambios producidos a nivel ergogénico en el organismo ante la inmersión del cuerpo en agua caliente.

El calentamiento pasivo produce un efecto periférico, con vasodilatación de los vasos sanguíneos cutáneos y, por consiguiente, una distribución sanguínea difusa y una disminución de la presión. Pero para que exista una adaptación del organismo es preciso que la distribución y la irrigación sanguínea en la musculatura se reparta en función de los músculos implicados en el esfuerzo.

La aplicación del tipo de técnica utilizada en el calentamiento pasivo viene determinado por la actividad principal. Por ejemplo, un calentamiento pasivo realizado con ducha caliente puede desempeñar un papel complementario en las disci-plinas donde es importante la elasticidad y la flexibilidad (yoga, artes marciales, etc.). En cambio, puede llegar a ser un in-conveniente en las actividades donde se requiere de un alto grado de activación (halterofilia, rugby, etc.) puesto que la ducha provoca una disminución del tono muscular.

El calentamiento pasivo, por tanto, no es más que un medio de ayuda para el calentamiento dinámico general y el calentamiento activo. Tal como muestran las investigaciones de Roth, Voss y Unverricht (1973) con el calentamiento activo se obtiene un aumento de la irrigación sanguínea, que es casi seis veces mayor, mientras que con las diferentes formas de masajes los efectos obtenidos son menores (Lamb, D., 1978; Weineck, J., 1988).

 
 
LAS BASES PSICOLÓGICAS DEL CALENTAMIENTO

Existe una interrelación importante entre el calentamiento y la motivación, es decir, la actitud psíquica del practicante con respecto a la sesión. La programación y puesta en práctica que hacemos del calentamiento facilita que el sujeto empiece la sesión con la suficiente motivación para alcanzar los objetivos planteados. El calentamiento sirve para introducir psicológicamente al sujeto en la actividad a realizar.

En una situación preliminar a la actividad físicodeportiva, sobre todo dentro del ámbito de la competición, el calentamiento induce a un estado de alerta psíquica con un nivel de excitación óptima del sistema nervioso. Se puede decir que el período de preparación para el esfuerzo tiene una gran importancia para el mantenimiento del sujeto en un estado de atención óptima y vigilancia antes de un esfuerzo mayor (De Bruyn, P., 1990). Sin duda, el calentamiento se convierte en el paso inicial, y quizás el más importante desde un punto de vista psicológico, de la adaptación al medio, suponiendo una interiorización previa a la prueba que realizamos. El calentamiento lleva a un nivel de concentración que nos predispone a la actividad principal y nos inhibe de todos aquellos estímulos que influyen negativamente.

El calentamiento, según Weineck, J. (1988), conduce a una mejora de la predisposición psíquica para el rendimiento. Este autor afirma que se puede esperar una mejora del rendimiento de la atención y de la percepción visual, así como una activación de las estructuras centrales, lo que provoca un aumento del estado de vigilia. Este aumento del estado de vigilia mejora la coordinación y la precisión de las acciones motrices. Por tanto, el calentamiento favorece el estado de excitación y de inhibición en función de la actividad posterior.

La conclusión que podemos extraer es que el practicante puede tener dificultades para adaptarse a la actividad físico-deportiva sin un calentamiento previo. En este sentido, encontramos otra razón importante para afirmar que el calentamiento debe ser siempre específico con respecto a la actividad principal.

Podemos diferenciar tres fases desde un punto de vista psicológico en el proceso de calentamiento:

 
 
Fase previa

Se desarrolla antes de la fase de activación del proceso de calentamiento. Esta fase se realiza antes de empezar cualquier tipo de actividad física. Se inicia en el momento en que se produce el primer contacto del practicante con el contexto: compañeros, entrenador, ambiente, etc. En esta fase previa ya se prepara al organismo psicológicamente para afrontar las situaciones que se presentan con posterioridad. Por tanto, es importante para el practicante que se determinen los objetivos de la actividad de forma clara y precisa, a la vez que se ofrece un ambiente proclive a la consecución de los mismos.

Esta fase puede observarse desde diferentes perspectivas en función del ámbito de actuación: entrenamiento (rendimiento o recreación), competición, clase de Educación Física o actividades en la naturaleza. Podemos establecer básicamente dos posibles niveles en el estado emotivo del practicante, cuando éste se encamina a la realización de la actividad, sin que ninguno de los dos excluya al otro:

1. Una primera situación psicológica que engloba los ámbitos relacionados directamente con el ocio y con la realización de la práctica con una intención recreativa. Los objetivos que persigue el calentamiento, a nivel psicológico, en esta fase previa, indican en el sujeto la aparición de un nivel de motivación importante respecto al inicio de la sesión (fase de activación). En este sentido, cabe reseñar que las sensaciones acumuladas por el individuo al finalizar la última sesión juegan un papel fundamental en la próxima preparación de la sesión.

2. La segunda situación a la que hacemos referencia engloba los ámbitos relacionados con el trabajo, con la obligato-riedad de realizar una actividad que implica un nivel de estrés elevado. El sujeto debe intentar regular su nivel de estrés y de ansiedad, y desarrollar un estado de equilibrio en el que esté convencido de sus capacidades para la correcta realización del ejercicio.

 
 
Fase de desarrollo

Esta fase se inicia con la fase de activación de la estructura del calentamiento propiamente dicho y se desarrolla durante todo el proceso (fase de activación, fase de movilidad músculo-articular y fase de ajuste medio-ambiental). En este apartado se desarrollan todo tipo de técnicas relacionadas con la regulación de la atención y/o la imaginación en función del estado anímico del deportista.

 
 
Fase de optimización

Esta fase se lleva a cabo al finalizar el apartado físico del proceso de calentamiento. Se desarrolla en la fase de puesta a punto con técnicas que regulen el nivel de activación (relajación o energización).

El practicante de cualquier actividad físico-deportiva se encuentra en todo momento ante una serie de estímulos para los que debe estar prevenido y preparado. La introducción en el calentamiento de pautas y consideraciones procedentes del entrenamiento psicológico es sugerente. Observamos que existen diversos factores que influyen directamente sobre el nivel de adaptación del deportista (Syer, J; Connacy, C; 1988):

a)  Lugar de competición.

b)  El cuerpo, sentimientos y pensamientos.

c)  Personas con las que se encuentra.

d)  El grupo o equipo al que pertenece.

e)  Los objetivos o metas.

f)  Los medios que va a utilizar para conseguir los objetivos.

El entrenamiento psicológico nos permite diferenciar una serie de etapas dentro de la actividad, tal y como ya hemos comentado. El practicante necesita en el primer afrontamiento con el evento estresante de una serie de planes y rutinas (Simmons, J., 1993). De hecho, el practicante puede utilizar estos planes con el fin de obtener un esquema de acción con el que afrontar la actividad físico-deportiva. La puesta en acción de estos planes precisa de una serie de formas de entrenamiento mental.

Dentro de cada fase debemos diferenciar la posible existencia de una serie de aspectos psicológicos que determinan la conducta posterior del practicante. Estos aspectos, tal como hemos comentado, están centrados básicamente en la atención-concentración, la activación y la imaginación. Cada uno desarrolla sus manifestaciones a nivel práctico, lo que desde una perspectiva metodológica nos permite distinguir una serie de técnicas psicológicas en función del practicante, de los objetivos propuestos y de la actividad principal.

Los aspectos psicológicos que debemos regular en el practicante en el momento de afrontar la tarea se centran en:

Regulación de la atención

Este aspecto es uno de los más importantes a la hora de llevar a cabo cualquier actividad físico-deportiva, ya que, en función del tipo de disciplina físicodeportiva y sus características, el sujeto deberá enfocar la atención de un determinado modo en función de las circunstancias. La atención se puede entender desde dos dimensiones (Nideffer, 1976):

a) Externa-interna.

b) Lejana-cercana.

El cruce de las dos dimensiones nos genera cuatro modelos de atención:

a) Atención externa-lejana:

La focalización de la atención se dirige hacia una imagen espaciosa pero poco detallada.

b) Atención externa-cercana:

En este modelo la atención es precisa en aspectos poco definidos.
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