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* :Como afecta el deporte al cerebro?



* V4
Los refuerzos cerebrales mas poderosos son
actividades que combinan la actividad aerdbica y la
coordinacion

*a actividad aerdbica engendra nuevas células
cerebrales y los ejercicios de coordinacion fortalecen
las conexiones entre esas nuevas células para que su
cerebro pueda reclutarlas para otros fines, como
pensar, aprender y recordar

*Mejores deportes que combinan ambas funciones:
Tenis de mesa EL MEJOR DEL MUNDO
Baile

Artes marciales

* :Como afecta el deporte al cerebro?

3



Con el deporte crece el factor neurotrofico (BDNF: brain
derived neurotrophic factor):

RSITTING BRAIN AFTER 20 MINUTE

% . . /7 . e o
e Clave en las conexiones sinapticas y en la plasticidad cerebral

* Incrementa la sintesis de glutamato ( excitatorio del sistema
nervioso) y disminuye el GABA (inhibitorio)

* . A .
Fundamental para las neuronas colinérgicas relacionadas
con la degeneracion cerebral organica

% . . s 7/
Incrementa la resistencia a la degeneracion

Desarrolla atencion y memoria (por mayor impronta en
hipocampo)

Modula las funciones cognitivas superiores

Factor trofico: proteinas necesarias para la supervivencia de los
organos con tejidos diana especificos

Se incrementan con una mayor actividad fisica y mental

* :Como afecta el deporte al cerebro?
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* Habilidades basicas para el deporte



*El deporte requiere: una técnica, interpretar la situacion y la toma
decisiones

* Existen dos tipos de habilidades necesarias para el deporte
1.-Habilidades basicas dirigidas a edades de 6 a 13 afos

2.-Habilidades especificas a partir de los 13 anos

Dificultan estas habilidades:

* Debilidad motora: normalmente aunque no tiene que ir asociado a
debilidad mental

* Inestabilidad psicomotora: tenemos el caso en la hiperactividad

* Inhibicién psicomotora: persona que sufre por su falta de seguridad

*5Qué es habilidad basica?



Fundamentales para el deporte

«Capacidades para dar y recibir fuerza de los objetos, asi
como para controlar y manipular su movimiento»

Ejemplos son: golpear, recoger, lanzar...

Dentro de estas habilidades tenemos tres ejercicios
importantes: pelota, cuerday aros

* $Qué son las habilidades bésicas manipulativas?



Habilidades basicas manipulativas:
la pelota

% o -
Llama la atencion del nifo: mucho

*% . q 5 0 G2 c g
Implica movimiento: por eso el nifo es incapaz de estar parado teniendo una pelota

% g _c 5 c c 0 4
Al ser esférica permite varias formas de manipulacion: golpeada, rebotada,
arrojada, pateada y de cabeza

% 0 . , oG . .
Ayuda a desarrollar la coordinacion oculo-manual y el dominio del seguimiento
visual: basico para la educacion

*Es de gran importancia para el nifio tener un cierto grado de dominio de la pelota,
ya que lo contrario lo apartaria, en una pequefia medida, de los juegos y de las
actividades deportivas

Objetivos del desarrollo de las habilidades basicas con pelota

Desarrollar la coordinacion ojo-pie, ojo-mano, lateralidad, direccionalidad, imagen
corporal y esquema corporal

* . . . . 7 . . . 7 .
Mej?jra.r el funcionamiento de los sentidos, desde el tactil hasta el visual, cinestésico
y auditivo

* Desarrollar habilidades basicas que le permitan al nifio participar en juegos y
actividades deportivas

* e . ;.
Crear en el nifno una confianza en si mismo




* - .
Permite: tareas de salto y giro
*Para el salto ritmico de la cuerda: se necesita decisién y regularidad

*Hay casos en los que algunos ninos no quieren jugar a la cuerda por
gue lo consideran un juego de ninas, ignorando que con ello
mejoramos la coordinacion y la flexibilidad, a la vez que fortalece
piernas y hombros

Objetivos del desarrollo de las habilidades basicas con cuerda
Desarrollar la fuerza, agilidad, flexibilidad y resistencia
Mejorar las funciones sensoriales.

Desarrollar la confianza en si mismo mediante la practica de
actividades fisicas en un medio estimulante

Habilidades basicas manipulativas:
la cuerda



Muy interesantes para la educacién motriz

+*% . ’ o c
Es q[n objeto muy comun vy utilizado en los programas perceptivo
motores

Objetivos del desarrollo de las habilidades basicas con aros
Desarrollar destrezas basicas de movimiento.

Desarrollar capacidades perceptivo motrices del cuerpo y conciencia
del espacio, lateralidad, direccionalidad, coordinacion ojo-mano y

ojo-pie, y de equilibrio.

* . . . . V4 .
Mejorar funciones sensoriales abarcando las visuales, tactiles,
kinestésicos y auditivos.

Desarrollar la confianza en si mismo mediante ejercicios de practica
satisfactoria y caracter divertido y estimulante

> ol ;s . ! .
Habilidades basicas manipulativas:
los aros
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& Especializacion precoz y deporte
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% : ,
Actualmente no se tiene claro cual es |a
edad apropiada para el inicio en la
especializacion deportiva en el nifio

% 3
Los defensores se basan en la «seleccion de
talentos»

%Aunque es obvio que la especializacion
prematura es en todos los casos negativa
pues la propia significacion del concepto asi
lo indica

& Especializacion precoz y deporte
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*El adelanto de la edad de maximo rendimiento
motiva a federaciones, clubes y entrenadores a
iniciar el proceso de entrenamiento de alto
rendimiento antes

% 7’ ’ . . .
La busqueda del éxito a cualquier precio por parte
de instituciones, federaciones y clubes es otro de los
motivos

*Otros de los responsables de este fendomeno son los
padres, que de forma consciente o inconsciente,
intentan superar sus frustraciones deportivas a
traves de sus hijos

* Fomentar la pedagogia en el deporte formativo-
educativa por delante de la actividad deportiva

& Especializacion precoz y deporte
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Los ninos aprenden a valorar los efectos positivos que tienen la
practica de las condiciones motrices basicas sobre:

1.-Su desarrollo personal
2.-Sus aptitudes fisicas y habilidades motrices basicas
3.-La expresion dinamica creativa

4.-Mejora de sus cualidades fisicas basicas (resistencia,
velocidad, fuerza vy flexibilidad),

5.-La mejora de sus condiciones de ajuste, dominio y control
corporal

6.-Actitudes de cooperacion y respeto

Desarrollo de capacidades basicas con el deporte
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1.-Evitar la especializacion temprana en el nifio

2.-Desarrollar habilidades clave transversales a
diferentes deportes

3.-Partir de la estructura logica interna de cada
practica deportiva

4.-Adaptar las propuestas a las posibilidades del
nino

5.-Ofertas motivadoras en conexion con los
intereses del nino

6.-Concienciar a los ninos de los beneficios de la
practica del ejercicio fisico

Criterios para elaborar un programa de iniciacion deportiva
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*Etapa de estructuracion motriz (6 a 10
anos)

*Etapa de toma de contacto de las
practicas deportivas (10 a 13 anos)

*Etapa de desarrollo (14 a 17 afos)

*Etapa de perfeccionamiento (17 anos en
adelante)

* Fases segun diferentes edades
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Caracteristicas de esta fase:

Potenciar la coordinacion motriz y sensorial
Mejorar el nivel de atencion

Dirigir |3 sociabilidad

Conocimiento del cuerpo

Mejorar la funcion respiratoria y cardiaca
Potenciar la invencion

Desarrollo |udico y positivo

Aprender el sentido de |a autodisciplina

Etapa de estructuracion motriz (6 a 10 anos)
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Caracteristicas propias de esta fase son:
* Aprendizaje de los fundamentos basicos del deporte

* Realizacion de destrezas basicas de todos los deportes, desde
un punto de vista global y con tareas diversas

Condicion fisica:

*% o c Z._ .o
Inicio del trabajo de fuerza rapida
S . o_g
Musculacion general armdnica y compensada

*% 9 . . s . c
Desarrollo importante de la resistencia aerdbica evitando la
anaerobia

Desarrollo técnico:

5% S o n ’ . orec
Iniciacion a los gestos técnicos especificos
Desarrollo tactico:

% . . LI 4 7 . 7 .
Iniciacion a los esquemas tacticos generales y especificos de
cada actividad

* Etapa de toma de contacto de las practicas deportivas
(10 a 14 anos)
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3 Etapa de desarrollo (14 a 17 anos)

Caracteristicas principales de esta etapa

* La especializacion deportiva

* Desarrollo de la condicion fisica

* La necesidad de una formacion general que seguira siendo necesaria
* La necesidad de una formacion especifica

* La creacion de las bases del rendimiento futuro

* La formacion corporal, trabajo iniciado en las etapas anteriores
Aspectos didacticos mas importantes orientados hacia:

* Dominio de la tarea motriz especifica a realizar

* Obtencion de poder fisico sobre el medio

* Concienciacion de que la educacion fisica y el deporte suponen una influencia
positiva sobre la estética y la salud individual

i Utilizacion de los aspectos ludico-competitivos del ejercicio fisico de forma seria y
organizada

Desarrollo técnico y tactico: desarrollo de habilidades especificas, pero sin caer en
superespecializaciones que podrian llegar limitar las posibilidades futuras de
rendimiento
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Caracteristicas de esta etapa:

Existencia de un entrenamiento especializado y de un
desarrollo de la condicion fisica especifica

*Perfeccionamiento e integracion total- de todas las-
habilidades especificas de este deporte

> - o g
Competicion
Automatizacion

<% . s ’ - .
Integracion en el ambito social que corresponde a ese
deporte

En esta etapa ya no se produce un aprendizaje de las
habilidades motrices especificas sino que se tratan las
habilidades especificas en profundidad, hasta el
punto de ser automatizadas

* Etapa de perfeccionamiento (17 afios en adelante)
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Sintomas principales

*Déficit de atencion
*Hiperactividad

*Impulsividad

Pudiendo anadirse otros trastornos

* Ansiedad

*Negativismo...

*% . - 3 7
Baja tolerancia para la frustracion

* Trastorno por déficit de atencion con hipercinesia
(TDAH)
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*

Mantener practicas simples y cortas para mantener la atencién de un nifio

Asignar ejercicios de rutina para evitar el aburrimiento y la distraccion. Los
mejores ejercicios son los que tienen estructura y repeticion y requieren
movimiento

Instrucciones cortas y concretas, manteniendo el contacto visual y usando la voz y
lenguaje corporal para transmitir una obra de teatro (los diagramas también
ayudan). Pedirle que repita las instrucciones para garantizar la comprension

Evitar tacticas de intimidacion, como el castigo, la verglienza y la humillacion; el
nifo con TDAH no prestara atencion siendo contraproducentes

Rotar jugadores dandole a un jugador con TDAH la oportunidad de estar en
diferentes posiciones activas. Las nuevas posiciones le permiten al jugador quemar
el exceso de energia y desarrollar nuevas habilidades

Mantenga ocupado a un nifio con TDAH, pero ofreciendo descansos. Durante los
tiempos de inactividad, puede ofrecer responsabilidades para mantener su
interés, como ayudar al marcador u organizar el equipo. Pero permitale descansar
solo si lo desea. Un joven que se siente abrumado necesita descansos planificados

Evalle las fortalezas del jugador con TDAH positivandolas en la practicay en el
juego

No se guie con la edad. Permita que los nifios con TDAH practiquen deportes con
nifos de uno o dos afios mas jévenes, ya que los jovenes con este trastorno tienen
menos desarrollo social y emocional

Un jugador con TDAH debe saber que ganar o perder es una responsabilidad del
equipo. No se debe culpar a un solo jugador si se perdié . Todos los jugadores
merecen respeto y alient%é.

iCoOmo entrenar a chicos TDAH?
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* : .
Elevar la dopamina y la noradrenalina

% : ,
Controlar y reconducir los sintomas

¥ R . . s
Mejorar la autoestima y aceptacion por sus
companeros

*Potenciar la sociabilidad

*Ensefiar a seguir las reglas

*Introducir el ejercicio fisico para toda su vida
*Aprender a reconducir las frustraciones
*Disminucidn de las conductas de riesgo
*Previene la adiccién

CUIDADO: Mayor riesgo de lesiones

Objetivos del deporte en TDAH
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Disfuncion cognitiva

Enfoque hacia un deporte que potencie:
*Relacion con la realidad social
*Habilidades manipulativas

*Reconducir su imaginacion

%Adquirir el concepto de limite
*Adquirir mayor velocidad oculomotora
Artes marciales

s Deporte para déficit de atencion
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Disfuncion motora

Actividad deportiva que mejore el control
motor:

*Estabilidad
*Equilibrio
* Autocontrol

Deportes gimnasticos
Natacion

Evitar deportes colectivos que le originen
conflictos con el resto o parte del equipo

& Deporte para la hiperactividad
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Disfuncion emocional

Actividad deportiva que le facilite una
mayor tranquilidad:

* Autocontrol

% » .
Con otros ninos evitando deportes
colectivos

Natacion
Carrera

= Deporte para la impulsividad

27



Nivel mas aconsejado

* Natacién / Buceo
* Artes marciales
* Tenis

* Gimnasia

* Lucha

Nivel medio

i Esgrima

<% : .7
Equitacion

* Carrera en pista

Nivel inferior (recomendado sélo con modificaciones sustanciales)

* Béisbol (problema: le puede mantener distraido)

No recomendado

* Fatbol (problemas con compaferos)

* Baloncesto ( el nifio necesita estar muy atento)

Se aconseja los deportes individuales a los colectivos
Instrucciones segun cada nifio

Para edades seguir lo sefalado en la primera parte

Necesaria participacion de padres

Niveles de deportes para TDAH
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% Ve . Vs .7 .

1. Periodos de tiempo cortos para cortos periodos de atencion. Mejor con un
horario de una hora al dia
* . .

2. Comunicar y coordinar los esfuerzos estrechamente con los padres

* 3. Buscar actividades fuera del gimnasio que pueden ser seguidas evitando la
fatiga que empeora el TDAH

* 4. Preparese para dirigir el resentimiento de otros padres

5. Las clases pequefias y la supervision cercana de adultos (padres) son las mejores

6. Trate de dar ejemplos de campeones TDAH

7. Proporcionar estructura. Los nifilos con TDAH responden mejor a la rutina

8. Alabanza positiva y real. Los niflos con TDAH tienen una necesidad constante de
recompensa y alabanza. Cuando un nifio sigue las reglas, apueste por la alabanza

9. Evite entablar un debate con un nifio con TDAH. Nunca se gana

10. Busque comportamientos de bienvenida y cuente con comportamientos
desagradables

11.Recordar que tiene dias malos y buenos dias, como el resto de nosotros

Necesidad de entrenadores especializados en TDAH

3% : >
Consejos para entrenar a ninos con TDAH
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ANEXO
Las mas representativas son:

* . L4 ofe 7 .
Resultado de la combinacion de habilidades basicas
aprendidas en la infancia y la especializacion con normas,
reglamentos y contextos

* Actividades de lucha
* Actividades gimnasticas

Actividades atléticas, las cuales podemos relacionar con
las tres habilidades fundamentales

% .
Deportes colectivos

* Habilidades especificas
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Aparecen las tres habilidades motrices basicas

* Imprescindible el dominio de estas actividades
para poder practicar correctamente estos
deportes

* El objetivo de la mayoria de estas actividades
deportivas es llevar al adversario al suelo.

*Para ello se utilizan giros y otros recursos que
permitan conseguirlo.

*En este proceso participa una habilidad basica
muy importante: la estabilidad, que permite al
individuo tener control de la situacion

* Habilidades especificas: |a lucha
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Muy importantes las habilidades basicas de estabilidad por
ejemplo:

* Balanceos

7 Equilibrios estaticos

* Inversiones y suspensiones
* Giros sobre si mismos
*Saltos

Estrechamente relacionadas con las habilidades anteriores
estan las habilidades locomotrices:

%
Rodar

<% 2
Impulsiones

% o . . 4 .
Equilibrios dinamicos

* Habilidades especificas; gimnasticas
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Necesaria una gran capacidad manipulativa en el
global de todos los tipos de actividades

* Ademas el equilibrio esta siempre presente
*La locomocion es necesaria

*Pértiga

* Jabalina

*Disco

* Habilidades especificas; atléticas
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Importancia en ellos la habilidades de tipo manipulativo ya que en
todos se juega con un implemento

* Las habilidades requeridas son mas globales que en las otras
actividades

* . . . . . LI 4
Importante, las acciones se ejecutan en inhibicion de las
circunstancias del entorno, del rol desempenado en cada
momento por el jugador, y de la situacidon de la accidon de juego

Fin de las tareas deportivas que trabajan las habilidades
especificas es:

* . o 7
Desarrollar la aficion por el deporte
* . 7/ . LI 4 7 .
Perder preocupacién por la estricta correccion técnica
* . . LI 4 .
Despertar la imaginacion (ser capaz de variar las reglas)

* .
Favorecer el contacto con la realidad global (lo que se es capaz
de hacer)

* potenciar Io lidico * Deportes colectivos
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