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CAPACIDADES PERCEPTIVO MOTRICES
o Percepcion de uno mismo: SOMATOGNOSIA

v' Esquema Corporal

v' A.T.P.O: Actividad ténico postural Ortostatica: Tono, Actitud/postura
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v’ Espacio: espacio, distancias, trayectorias
v’ Tiempo: ritmo
v’ Espacio-Tiempo: velocidades, movimientos
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DEFINICION DE CAPACIDADES
COORDINATIVAS

PARA MEINEL Y SCHNABEL (1987) las denominan
cualidades motrices, y son las que “dosifican los
esfuerzos musculares en funcion del objetivo a realizar y
sobre la base de las capacidades condicionales
(capacidades fisicas)”.

PARA MORA VICENTE (1989), que las denomina
capacidades coordinativas, son “aquellas que
permiten organizar y regular el movimiento”.

Muchos autores las consideran como organizadoras y
controladoras del movimiento, y como los aspectos
cualitativos de la motricidad humana.
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INTRODUCCION

...Se deduce que la coordinacion es
la encargada del control del movimiento.

(1) Adaptado de Le Boulch, 1979



INTRODUCCION

La coordinacion es la capacidad de involucrar uno o varios grupos
musculares para realizar un gesto o una accion determinada, o bien
para accionar voluntariamente grupos musculares sin que
iIntervengan movimientos involuntarios que lo alteren (sincinesias).

Para realizar cualquier gesto deportivo, el SNC debe mandar infinidad
de impulsos a toda la musculatura implicada en él. Se pondran en
accion los musculos agonistas y antagonistas, en una accion controlada
por el sistema nervioso central. Es importante el orden de
excitacion de los musculos. Suele fallar la coordinacion si hay fatiga
muscular.

Una persona descoordinada contrae mas grupos musculares de
los necesarios, perjudicando al movimiento, y realiza un trabajo
Innecesario en acciones que resultan superfluas.



DEFINICIONES

Guillén del Castillo: “Capacidad de sincronizacion de la
accion de los musculos productores del movimiento, agonistas
V antagonistas, interviniendo los mismos en el momento
preciso, con la velocidad e intensidad adecuadas.”

Cristobal Moreno Palos: “Es una secuencia de movimientos
correctamente ordenados que se producen en respuesta a un
estimulo sensorial. Va asociada al concepto de rentabilidad;
es decilr, consegulr el objetivo con el minimo gasto
energetico, y el menor uso de unidades motrices.”

Carlos Alvarez del Villar: “Capacidad neuromuscular de
ajustar con precision lo querido y pensado a la necesidad de/
movimiento o gesto deportivo concreto’.

Ukran: “Sincronizacion precisa en los movimientos de las
diferentes partes del cuerpo en relacion al tiempo y al
espacilo.”



DEFINICIONES

Morehouse: “E/ control nervioso de /las contracciones
musculares en la realizacion de los actos motores”.

Le Boulch: “Es la interaccion, el buen funcionamiento de/
sistema nervioso central y la musculatura esqueléetica, durante
el efercicio, es decir, la capacidad de generar movimiento de
forma controlada y ajustaaa’.

Meinel: “Es una buena motriciadad general de todo el cuerpo,
una buena organizacion en la efecucion de [los gestos
motores.”

Villada y Vizuete: “Capacidad que tiene el cuerpo para
realizar cualquier movimiento de forma armonica y voluntaria
implicando diferentes segmentos corporales en una tarea
concreta. Tiene que existir una idea de la accion que hemos
fijado de antemano”



DEFINICIONES

Alvarez: “Capacidad neuromuscular de ajustar
con precision lo querido y pensado de acuerdo
con la iImagen fijada por /la inteligencia motriz”.

“Capacidad de regular de forma eficaz Ila
Intervencion del propio cuerpo en la efjecucion
de la accion justa y necesaria segun la idea
motriz prefijada’.



EL PAPEL DE LA COORDINACION

Tener buena coordinacion

motriz significa tener
capacidad de controlar y
regular los movimientos

La coordinacion

PROPORCIONA CALIDAD
AL MOVIMIENTO

(1) Weineck, 1988, en Romero Cerezo, 2000



CARACTERISTICAS DEL MOVIMIENTO
COORDINADO
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(1) Castarier y Camerino, 1991, 2006; Contreras, 2004
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CLASIFICACIONES DE LA COORDINACION

COORDINACION MOTRIZ (1)

DINAMICA

DINAMICA GENERAL | ESPECIFICA O
(C.D.G.) | SEGMENTARIA

Cuando el movimiento es global (la (C.D.S.)
accion muscular implica a muchas Relaciona el sentido de la vista con
regiones musculares) y con bajo los diferentes segmentos
contenido perceptivo. corporales. Se da un alto
compromiso en los aspectos
perceptivos.

(1) Le Boulch, 1979; Contreras, 2004




LA COORDINACION DISOCIADA
(DISOCIACION SEGMENTARIA/DESCOORDINACIONES)

Coordinacion
diseCiada

(1) Contreras, 2004



OTRAS CLASIFICACIONES DE LA COORDINACION
(Seirulo F.,, 1993)

COORDINACION

Coordinacion dinamica Coordinacion dinamica
general especifica




OTRAS CLASIFICACIONES DE LA COORDINACION
(Porta J., 1988)

COORDINACION

Coordinacion
Intermuscular:

participacion adecuada de
todos los musculos que se
encuentran involucrados en el
movimiento. Sincronia entre
los musculos que cooperan en
un movimiento determinado
(Weineck, 1988)

Coordinacion intramuscular:

capacidad del propio musculo
para contraerse eficazmente. Se
reclutan el numero de unidades
motoras necesarias, de forma
sincronica o asincronica en
funcion del objetivo
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ACTIVIDADES

(1150 \ ] PLANTEAR TAREAS QUE
(... PLANTEAR TAREAS IMPLIQUEN HABILIDADES

GLOBALES A PARTIR DE LAS H.M.B.. MANIPULATIVAS, DE MENOR O

(DESPLAZAMIENTOS, SALTOS, GIROS, MAYOR PRECISION:

ETC.) HABILIDADES DE MOTRICIDAD | | ANZAMIENTOS. RECEPCIONES.

GRUESA (M.G.), RECOGIDAS, DEJADAS, GOLPEOS,
BOTES, INTERCEPTACIONES,
MOTRICIDAD FINA, (M.F.), ETC...

Busqueda de situaciones que supongan la
ejecucion de movimientos poco o hada
automatizados.
Planteamientos de diversificacion y
variabilidad de tareas motrices.

(. .DH>~0.P: PLANTEAR TAREAS QUE
IMPLIQUEN HABILIDADES CON
AMBOS PIES COMO CONDUCCIONES,
PARADAS Y DESVIOS, GOLPEOQOS,
INTERCEPTACIONES, ETC.

 .1h.5.0.C .. TAREAS CON CABEZA
COMO GOLPEQS, DESVIOS, ETC.

CDSOM: Coordinacion dinamica segmentaria 6culo manual. CDG: Coordinacion dinamica general. CDSOP:
Coordinacion dindmica segmentaria 6culo pédica. CDSOC: Coordinacion dindmica segmentaria éculo cefélica

M.G.: hace referencia a movimientos de grandes grupos musculares, al control sobre cambios de posicién
del cuerpo y a la capacidad de mantener el equilibrio. La motricidad fina se relaciona con los movimientos
finos coordinados. M.F.: movimientos finos coordinados 0jos-manos.




PROCESO EVOLUTIVO DE LA COORDINACION

Desde los 4 hasta los 7 anos el nino experimenta una mejora
muy definida en sus capacidades coordinativas, que seguira
aflanzandose, sobre todo entre los 10-12 anos, quiza la
mejor edad para aprender gestos tecnicos deportivos.

A partir de los 14 afnos se puede seguir mejorando esa
capacidad, siempre que el sujeto haya tenido una serie de
experiencias psicomotrices en etapas anteriores.

Hasta los 25 afos se continda mejorando la coordinacion,
gue a partir de esa edad comienza a ir disminuyendo poco a
POCO.



20 CICLO DE
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“Los nifos y jovenes con una mejor capacidad de coordinacion
alcanzan, con un mismo e incluso menor potencial de condicion
fisica, mayores rendimientos deportivos y corporales. Solo los
deportistas con una capacidad de coordinacion bien marcada
pueden traspasar sus Optimas capacidades de condicion fisica al

rendimiento correspondiente” (Hirtz, 1985)
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DEFINICION DE EQUILIBRIO

+J.D. Lawther: “El ajuste del control del cuerpo con respecto a la fuerza de
gravedad”.

‘*Muska Mosston: “Es la capacidad para asumir y sostener cualquier posicion
del cuerpo contra la ley de la gravedad”.

“*Rivenqg y Terrisse: “La habilidad para mantener el cuerpo en la posicion
erguida gracias a los movimientos compensatorios que implican la motricidad
global y la motricidad fina, cuando el individuo esta quieto (eq. Estatico) o
desplazandose (eq. Dinamico).

**Ortega E. y Blazquez D.: “Capacidad de mantener la proyeccion del centro
de gravedad dentro de la base de sustentacion”.

*sDefinicion fisica: Rash Burke: “Un cuerpo esta en equilibrio cuando el
resultante de todas las fuerzas que actuan sobre él es igual a cero”. Para que
exista equilibrio estable debe haber oposicion de fuerzas, donde se alterne la
contraccion de unos musculos y la relajacion de otros.




DEFINICION DE EQUILIBRIO

Es la capacidad de controlar el propio cuerpo en el espacio ante
la intervencidon de factores de desestabilizacidon motriz. 2

(1) Castafier y Camerino, 1993

(2) Castafier y Camerino, 2006
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CENTRO REGULADOR DEL EQUILIBRIO CORPORAL

€

A

SISTEMAS QUE CONTROLAN v

4 Donde se regulan los

diferentes programas

EL EQUILIBRIO N
—| [CEREBELO de equilibrio
Propleceptiores v Semoceiones
kinestésico Vestibular Visién Tacto
Musculos y Movimientos de la Relacion con el Especialmente
articulaciones | cabeza, su posicion, exterior, informacion de la planta
. y las aceleraciones y sobre las distancias de los pies
- e cambios y disposicion de los
‘ direccionales de objetos en el
nuestro cuerpo espacio

(1) A partir de Rigal, 1988; Romero Cerezo, 2000
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TIPOS PRINCIPALES DE EQUILIBRIO

EQUILIBR
ESTATIC

UILIBRIO

INAMICO
(1)

EQUILIBRIO (2)
DURANTE EL MOVIMIENTO

RECUPERACI QUILIBRIO
DEL NA DETERMINADA
EQUILIBRIO POSICION

(1) Diversos autores/as
(2) Mosston, 1986




Proplocepiiva

ﬁustéfaostufa\

Ausencia e
clesplazamicnto

FUNDAMENTO DEL EQUILIBRIO DINAMICO cel cuerpe
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Equilibrio dindmico




Equilibrio dinamico

EQUILIBRIO DESEQUILIBRIO REEQUILIBRIO

SE TIENE SE PIERDE SE RECUPERA




Equilibrio dinamico

- EN EQUILIBRIO EN DESEQUILIBRIO | EN REEQUILIBRIO

EN LA POSICION DE
EL VELOCISTA “LISTOS”, EN LA
SALIDA DE TACOS

CUANDO REACCIONA AL PRODUCIRSE LOS
AL OIR EL DISPARO PRIMEROS APOYOS

CUANDO CAMBIA DE  CUANDO EL
EL FUTBOLISTA gLEll?:IIEIEI?-II-I'?\AR ALA DIRECCION HACIA LA OPONENTE HA SIDO
IZQUIERDA SUPERADO

CUANDO ESTA
EL JUDOKA PREPARADO PARA
PROYECTAR

DURANTE LA DESPUES DE CAER EL
PROYECCION ADVERSARIO



Conceptos relacionados con el
equilibrio

Recuperar la posicion
correcta y equilibrada
despues de la accion

motriz.

Al

EQUILIBRAETON nyestro cuerpo (equilibrar y
transportar objetos sobre
diferentes partes del cuerpo...)

El mantenimiento de x
actividades y acciones, con ( it
: . { -
objetos relacionados con - S ‘ l
© 0600 ¢

(1) Contreras, 2004
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2 tipos de factores @ ? /f’

PROPIOS DEL SUJETO: " v

o Biomecanicos (factores fisicos de estabilidad del cuerpo:
localizacion del CDG, base sustentacion...)

o Psicolégicos (vertigo,...)

o Fisiologicos (grado de maduracion de los 6érganos controladores
del equilibrio)

o Experiencia motriz previa

o Alteracion de los sentidos (la pérdida de vision, disminucion
audicion...)

o Velocidad y ritmo de ejecucion...

PROPIOS DEL MEDIO:
o Base de sustentacion (superficie de apoyo...)
o Altura del centro de gravedad.

o Presencia de fuerzas ajenas al sujeto que pueden desequilibrar
(elementos, compaineros, etc.)

(1) A partir de Lépez Sdnchez, 2004
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(1) Contreras, 2004; Castafer y Camerino, 1991, 1993



Buscar situaciones en las que estén presentes uno o

ACt|V|dad eS D) varios mecanismos de desequilibracion (situaciones

en gque se demande el equilibrio voluntario, con o sin
movimiento)

EQUIEIBRIO
ESIVAVIIEO CAMBIOS EN LA VELOCIDAD Y
RITMO DE EJECUCION
REDUC'ESEDNOTALAI E?ﬁIS_E DE REDUCCION DE RECEPTORES
SUS CION: SENSORIALES (0JOS
N° APOYOS (UNO O DOS PIES, VENDADOS, ETC.)
MANGS, ETC.) COMBINAR ACCIONES
ZONA DE SUSTENTACION LOCOMOTRICES CON
(BANCO, BARRA, ETC.) MANIPULATIVAS
DIFERENTE ALTURA DIFERENTES PLANOS Y
ALTURAS

Importante la educacion de las sensaciones plantares (es interesante
trabajar descalzo).

(1) Lopez, 2004



Actividades

SQUILIBRACION
D2 NSTRUMENTOS

EQUILIBRACION DE OBJETOS
Y MOVILES, JUEGOS
MALABARES, ETC.

PASAR DE EQUILIBRIOS
DINAMICOS A ESTATICOS

(reequilibrio después de -
salto...) TAREAS SIMULTANEAS,
EQUILIBRIO DINAMICO Y
EQUILIBRACION DE
INSTRUMENTOS (Transporte
de objetos en equilibrio)

(1) Lopez, 2004



MATERIALES MAS EMPLEADOS PARA SU
DESARROLLO

Barras de equilibrio, cuerdas, bancos suecos,
picas, neumaticos, cajones de plintos, lineas del
suelo, semiesferas de equilibrio, balones suizos,
plataformas vibratorias, zancos, pedalos...

ASPECTOS QUE AUMENTAN LA DIFICULTAD DE
LAS TAREAS (Rivenq y Terrisse)

Cuando se disminuye la base de sustentacion

Cuando se coloca al sujeto mas separado de
puntos de referencia (paredes y suelo).

Cuando se realizan los movimientos con una
musica a la que hay que ajustarse.



EVOLUCION DEL EQUILIBRIO

El dominio del equilibrio estatico comienza hacia el afno, cuando el
nifo queda en bipedestacion solo.

Alrededor de los 2 anos y medio, queda en equilibrio sobre una
pierna durante 1 segundo, y es capaz de mantenerlo de forma
prolongada sobre los 5 anos (Gesell, 1950). En esta edad, los nifios
tienen cierta dificultad para controlar su equilibrio con ojos
cerrados.

El equilibrio estatico alcanza un grado suficiente a edades
tempranas (6-7 anos).

El equilibrio dinamico alcanza su cenit a los 10-12 afos, se mantiene
durante unos anos, y se produce un descenso paulatino a partir de
esa edad (que se acelera a edades avanzadas por el deterioro del
sistema nervioso y locomotor).

Fase sensible de trabajo del equilibrio de los 6-7 a los 11-12 afnos.
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ANEXOS



EQUILIBRIO ESTATICO MONOPODAL SIN VISION (BATERIA

AFISAL-INEFC)

Objetivo

Descripcién

Valorar el equilibrio estético generaldel > Posicion inicial: el examinado en po-

cuerpo.

Terreno
Plano y duro.

Material
Soporte fijo (pared, espaldera, etc.) y
crondmetro.

Condiciones
El examinado descalzo y vestido con
ropa comoda.

Preliminares

El examinado se apoya en el soporte fijo
(pared, espaldera, etc.) para adoptar la
posicidn inicial de equilibrio.

sicibn erecta, con apoyo monopodal
(sobre un pie) y los ojos cerrados. La
pierna libre flexionada hacia atrds,
cogida de la mano del mismo lado
por el empeine del pie. La rodilla de
la extremidad que soporta el peso
estara extendida, y la planta del pie
completamente en contacto con el
suelo (Foto 14).

¥ Desarrollo: el examinado suelta el

soporte e intenta mantener el equi-
librio durante el maximo tiempo po-
sible (Foto 15). Si pierde el equilibrio,
retoma la posicion inicial y vuelve a
intentarlo hasta completar un minu-
to de equilibrio.

Fotm 15



PAUTA DEL TEST DE TINETTI

Apellido Nombre Edad Fecha test

EQUILIBRIO
Insorucciones: Se sienta al sujeto en una silla dura sin brazos v luego se nuden las
signentes mamobras

1.- Equalibno al sentarse:
-  Se mclina o se deshiza en la silla
- Firme, seguro

=]

2.- Incorporacion:
- Incapar sin ayuda
- Capaz. pero usa los brazos como ayuda
- Capaz s usar los brazos

I = D

3.- Intento de mcorporacion:
- Incapaz sm ayuda
- Capaz, pero necesita mas de un mtento
-  Capaz al prnmer intento

[ =1

4.- Equulibno mmediato al levantarse (primeros 5 segundos):
= Imseguro (tambalea, mueve los paes, mchnacion marcada de tronco)
- Firme, pero usa baston o se afirma de ofros objetos
- Fume sin baston u otra ayuda

[ =

5.- Equll.lhn;len bipedestacion:
- SEQUro
-  Firme, pero con separacidon > 8 cm entre los talomes o usa bastén u otro
apovo
-  Leve separacion de pies v s1n apovo

[ =]

6_- Recibe un higero empudn (smeto con sus pies lo mas cerca que pueda examanador
lo empuja suavemente por la espalda con la palma de la mano 3 veces):

- Empieza a caer

-  Tambalea. se afirma

= Se mannene firme

(S =]

7.- Con los ogos cemrados (sujeto con los pies lo mas cercano posible):
-  Inseguro
-  Firme

=]

8.~ Garo en 360°;
a) - Pasos discontinnos
- Pasos conhinueos
b) - Inseguro (se agarra, se tambalea)
- Seguro

=~

9 .- Sentarse:
-  Inseguro (calcula mal la distancia. cae en la silla)
- Usa los brazos o s& mueve Druscamente
- Seguro. & mueve suavemente

(=
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= TEST DE DESPLAZAMIENTO EN Z1G-ZAG (INEF DE MADRID)
Objetivo: Medir la coordinacién dinimica general del candidato.

Instalacion y Material: Un balon de balonmano y 5 postes de 1,70 m  1° Recorrido deida:
colocados en linea conforme se detalla en el grafico.
a) Al comenzar el recorrido, se realizard el bote del baldn antes de

Posicion inicial: De pie detrds de la linea de salida, con el balén en las iniciar el segundo paso.
manas. b) El recorrido se hard en zig-zag y se podrd iniciar desde cualquiera

de los lados, es decir, dejando el primer obsticulo bien a la derecha bien a
Ejecucidn: El juez ordenari: "Listo”.. “Ya', a cuya sefial deberd completarse [z izquierda

el circuito en recorrido de ida y vuelta. Elrecorrido deida deberdrealizarse ¢) Elrecorrido se realizard botando el balén de forma continuada, con
botando el balén, y el recorrido de vuelta se hard conduciendo el balgn ~ wha U otra mano, indistintamente. .
con el pie. Tanto a la ida como a la vuelta, €l candidato se ajustarda loque ) Quedard completo el recorrido de ida al sobrepasar la linea °B" de

: forma que:
se determina en las Reglas. - &l candidato apoye al menos una vez un pie en el suelo tras la linea;

- €] balén se deposite con las manos en el suelo tras ella.

2% Recorrido de voelta:

h A

/ a) Se iniciard sin interrupcion tras el recorrido de ida.
Botando o halén SALIDA b) El pn:mer obsticulo se superard por el lado contrario al de la llegada,

- v asi sucesivamente.
Comduciendo con el pié -h""-:.* A==, ) Todo el recorrido de vuelta se realizard conduciendo el balén con
"""""" i 2 e A rl L7 uno u otro pie, indistintamente.
o e o ¥ d) Este recorrido finalizard cuando el ejecutante con el balén sobrepase

la linea "A"

3 Tanto en el recorride de ida, como en el de vuelta, si el balén saliera
Hm fuera del drea delimitada por el circuito, el candidato podra cogerlo con
las manos y levarlo hacia la linea para continuar el recorrido.

4 El tiempo invertido se registrard en segundos y décimas de segundo.

50 Se realizarin dos intentos, anotindose el mejor de ellos.
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MODELO DE COORDINACION MOTRIZ: MEINEL Y SCHNABEL (1987)




TEMA 6: LAS
CAPACIDADES SOPORTE

COORDINACION Y EQUILIBRIO



	TEMA 6: LAS CAPACIDADES SOPORTE
	CONTENIDOS DE LA E.F.B.
	¿Dónde incluimos a la coordinación y al equilibrio? (1)
	DEFINICIÓN DE CAPACIDADES COORDINATIVAS 
	LA COORDINACIÓN
	LA COORDINACIÓN
	INTRODUCCIÓN
	INTRODUCCIÓN
	DEFINICIONES
	DEFINICIONES
	DEFINICIONES
	EL PAPEL DE LA COORDINACIÓN
	CARACTERÍSTICAS DEL MOVIMIENTO COORDINADO
	LA COORDINACIÓN
	Número de diapositiva 15
	LA COORDINACIÓN DISOCIADA�(DISOCIACIÓN SEGMENTARIA/DESCOORDINACIONES)
	Número de diapositiva 17
	Número de diapositiva 18
	LA COORDINACIÓN
	ACTIVIDADES
	PROCESO EVOLUTIVO DE LA COORDINACIÓN
	Número de diapositiva 22
	Número de diapositiva 23
	LA COORDINACIÓN
	Bibliografía de ampliación
	EL EQUILIBRIO
	EL EQUILIBRIO
	DEFINICIÓN DE EQUILIBRIO
	DEFINICIÓN DE EQUILIBRIO
	EL EQUILIBRIO
	CENTRO REGULADOR DEL EQUILIBRIO CORPORAL (1)
	EL EQUILIBRIO
	TIPOS PRINCIPALES DE EQUILIBRIO
	Equilibrio estático
	Equilibrio dinámico
	Equilibrio dinámico
	Equilibrio dinámico
	Número de diapositiva 38
	Conceptos relacionados con el equilibrio
	EL EQUILIBRIO
	2 tipos de factores (1)
	EL EQUILIBRIO
	Número de diapositiva 43
	Actividades (1)
	Actividades (1)
	MATERIALES MÁS EMPLEADOS PARA SU DESARROLLO
	EVOLUCIÓN DEL EQUILIBRIO
	Número de diapositiva 48
	Número de diapositiva 49
	EL EQUILIBRIO
	Bibliografía de ampliación
	ANEXOS
	Número de diapositiva 53
	Número de diapositiva 54
	Número de diapositiva 55
	Número de diapositiva 56
	TEMA 6: LAS CAPACIDADES SOPORTE

