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El entrenamiento de las capacidades coordinativas en deportes de equipo

EL ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS EN DEPORTES DE EQUIPO: BASES DE APLICACIÓN Y TRATAMIENTO EN LA FORMACIÓN DEL JUGADOR

1. Introducción.

2. Concepto de coordinación.

3. Fundamentos de la educación de las aptitudes de coordinación.

4. El deporte de equipo y coordinación: interrelaciones. 
5. Metodología general en la enseñanza y el entrenamiento.

6. Recomendaciones para el desarrollo de la coordinación en las etapas de formación del jugador.
1. INTRODUCCIÓN
S

i algo caracteriza al deporte de equipo es su riqueza coordinativa. La coordinación tiene en el deporte de equipo uno de los medios de desarrollo fundamentales para perfeccionar sus aptitudes. Pero, en sentido inverso, a través de una formación de las aptitudes de coordinación es posible adquirir una riqueza de los elementos técnicos propios de cualquier deporte de equipo. Una formación adecuada del jugador de estos deportes no debe ser dirigida solamente al aprendizaje de las técnicas concretas del juego. Muy al contrario, durante el juego el ejecutante debe actuar correctamente corriendo en distintas direcciones, saltando de formas variadas, equilibrándose ante los contactos, carreras, paradas, cambios de dirección y las caídas de los saltos, etc., lo que le obliga a poseer un bagaje de automatismos motores lo más rico posible, que constituyen las llamadas aptitudes de coordinación. El término “aptitudes de coordinación” hay que interpretarlo, tal y como indica Matveev (1980), “como la aptitud de organizar (formar, subordinar, enlazar en un todo único) actos motores integrales y, en segundo lugar, como la facultad de modificar las formas elaboradas de las acciones o trasladarse de unas a otras conforme a las exigencias de las condiciones variables del entorno” (pág. 161). En cualquier deporte de equipo las variaciones del entorno son constantes y determinan todas las acciones motoras del jugador. Cuanta más rica es la reserva de habilidades motrices adquiridas, mayores son las posibilidades de asimilar los nuevos movimientos y transformarlos en caso de necesidad. Las tareas generales de formación de las aptitudes de coordinación consisten en optimar el proceso de desarrollo conforme a los requerimientos de la modalidad deportiva. Paralelamente, la aptitud de transformar rápida y racionalmente los movimientos y formas de las acciones, a medida que se desarrollan las competiciones, es algo propio y característico del deporte de equipo. Por esta circunstancia, es necesario establecer las bases conceptuales y metodológicas para desarrollar y perfeccionar de forma óptima las aptitudes de coordinación. La estructura de una buena capacidad coordinativa es, pues, requisito fundamental para el desarrollo de una técnica rica y eficaz en fútbol, balonmano, etc., hasta el punto que se dice habitualmente del buen jugador que es “muy coordinado”.
2. CONCEPTO DE COORDINACIÓN.
Cualquier movimiento depende de la combinación de varios músculos,  en la que un conjunto de articulaciones realizan una tarea común produciendo una cadena cinética en la que los músculos agonistas, antagonistas y sinergistas modulan adecuadamente sus acciones. Este hecho se produce de una forma más fluida, armónica y precisa a través de una mejor coordinación del sujeto.

La capacidad de coordinación, que ha sido asimilada con frecuencia al sinónimo de destreza, está determinada por los procesos de control y regulación del movimiento, lo que permite al jugador dominar las acciones motoras con precisión y economía en situaciones determinadas que pueden ser previstas de antemano (estereotipadas, propio de los llamados deportes individuales sin oposición directa y entorno estable), o imprevistas (lo que requiere una adaptación y transformación del movimiento, característico de los llamados deportes de equipo, con entorno cambiante). Influye directamente en el desarrollo de la motricidad general básica en dos grandes líneas: la del desplazamiento y la de la prensión. Pero también en el desarrollo de la motricidad diferenciada (técnica específica, disociación segmentaria del gesto), el desarrollo del control corporal (control de la postura estática y dinámica, dominancia lateral, autopercepción), y el desarrollo de la motricidad cognitiva (percepción externa, memoria del movimiento).
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Distintos autores han expuesto muy variadas definiciones del concepto. Grosser y Neumaier (1986) la integran dentro de las características cualitativas del movimiento, entre las que incluyen a la fluidez  de  la  acción,  su ritmo,  la  armonía,  etc.,  diferenciándolas  de  las cuantitativas (medidas  de longitud, fuerza y sus momentos, velocidades, ángulos articulares, etc.), mientras Rieder y Fischer subrayan que “la capacidad de coordinación se concibe como el vínculo de unión de las capacidades físicas”, añadiendo que de poco sirve una determinada fuerza al deportista si no es capaz de englobarla con otras capacidades a través de la coordinación adecuada; Ozolin (1952), por su parte, la define así: “Es la facultad de poder variar las combinaciones de gestos en la técnica del deporte practicado”. Legido (1972) indica: “Es la capacidad de ajustar con precisión lo pensado a la necesidad de movimiento concreto”, añadiendo que “...es una regulación armónica de un movimiento de las distintas partes que intervienen en el mismo para que sus efectos se sumen”. Le Boulch (1981) “La coordinación dinámica general es la interacción del buen funcionamiento del sistema nervioso central y la musculatura durante el movimiento”. Mühlethaler (1989): “Aquella capacidad que permite dirigir y orientar el movimiento en función de un proceso bien definido”, o también: “Capacidad que permite dar la solución eficaz a un problema motor, a través de un movimiento o combinación motora, adaptado a las condiciones del entorno. Los rumanos Mitra y Mogos (1982) son más precisos cuando la definen como “la capacidad del individuo para aprender y efectuar acciones motoras con diferentes grados de dificultad, dirigiendo precisa y económicamente los movimientos en el tiempo y el espacio, con las velocidades y tensiones necesarias, en plena concordancia con las condiciones impuestas y con las situaciones que aparecen a lo largo de la realización de la acción que se trate”. Más amplia es la definición que utilizamos nosotros: “Representa la cualidad de dosificar, optimar y adaptar el comportamiento del sujeto en el desarrollo de las diversas acciones motrices ajustadas a las situaciones cambiantes del entorno, mediante la adecuada distribución temporo-espacial de los grupos musculares en relación con las propias capacidades condicionales”.

Como resumen de estas definiciones, podemos decir que las características de la coordinación se pueden concretar en la capacidad de dominar un movimiento o combinación de movimientos, adaptándose a las condiciones del entorno variable, y la elaboración y búsqueda de la solución eficaz ante un problema motor determinado. Así pues, las aptitudes de coordinación se manifiestan de tres formas fundamentales, llamadas también características básicas:

1. Capacidad de control y reacción motora, es decir, controlar los propios movimientos y reaccionar rápidamente ante las demandas exteriores.
2. Capacidad de combinación motora, o de realizar las combinaciones gestuales de varias técnicas en forma sucesiva.
3. Capacidad de transformación motora, lo que significa corregir o sustituir, durante la ejecución de la acción, la acción programada, por los cambios de las situaciones externas.

La auténtica aptitud de coordinación viene derivada de la interacción de sus diferentes capacidades, unido al desarrollo paralelo de las capacidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad), pues la mejora de estas últimas favorecerá la coordinación y viceversa (figura 1). Es decir, la coordinación sólo se mejorará si cada una de sus formas de manifestación es desarrollada sistemáticamente. 

Hirtz (1981), como vemos en la misma figura 1, establece de forma subordinada otras cinco capacidades, clasificándolas así:

1. Capacidad de orientación espacial.
2. Capacidad de discriminación kinestésica.
3. Capacidad de reacción.
4. Capacidad de ritmo.
5. Capacidad de equilibrio.
3. FUNDAMENTOS DE LA EDUCACIÓN DE LAS APTITUDES DE COORDINACIÓN.

Mientras que las capacidades condicionales derivan de procesos energéticos, las aptitudes de coordinación dependen del sistema nervioso central. La esencia de la coordinación la constituye las funciones coordinadoras del S.N.C. y la propiedad derivada de la plasticidad (Pavlov). La coordinación proviene de la propia actividad deportiva, cuyo repertorio gestual técnico facilita su desarrollo, mucho más cuanto más variada sea la técnica del deporte –todos los deportes de equipo-, pero al mismo tiempo se desarrolla en función de la mejora de dicha actividad deportiva (figura 2).
3.1.   Factores que condicionan la coordinación.

La coordinación está condicionada por varios factores que contribuyen a este complicado proceso que, muy brevemente, intentaremos precisar.
a) Un primer factor es la cualidad del sistema nervioso central, o el valor de los procesos de coordinación de la corteza cerebral. Ello es lo que permite integrar la actividad de los analizadores motores, seleccionando las múltiples informaciones recibidas a través de la vista, oído, el sentido muscular o del equilibrio, etc., reteniendo las que son significativas para poder elaborar las respuestas adecuadas, realizando los impulsos de contracción y relajación, limitados en el tiempo y el espacio y el nivel de tensión de los grupos musculares implicados en los movimientos impuestos por la situación dada.

b) La actividad y precisión de los órganos de los sentidos, especialmente de los analizadores motores: sentido muscular, del equilibrio, del ritmo, de la orientación motriz, etc. Por medio de un aprendizaje a largo plazo, el jugador puede disponer de elevadas posibilidades para ajustar el movimiento a las coordenadas de espacio y tiempo, y para la percepción del propio cuerpo y de sus segmentos.

c) La riqueza de experiencias previas, representada por la variedad de hábitos y habilidades motoras adquiridas por el deportista y controladas a lo largo de experiencias motrices.

d) El nivel de desarrollo de la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad es el cuarto factor implicado en el desarrollo adecuado de la coordinación. Cada una de estas cualidades físicas implica aspectos de coordinación, de integración de las funciones y actividades del organismo, de dependencia de las exigencias impuestas por la actividad motora que se desarrolla.
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 Figura 2. Fundamentos de la capacidad de coordinación (Hirtz, Rübesamen y Wagner, 1972, citados por Weineck, pág. 277).
3.2. Vías de perfeccionamiento de las propiedades funcionales y aptitudes que condicionan la calidad de control de los movimientos.
a) Formas de superar la tensión muscular: La lucha contra la tensión muscular excedente coincide parcialmente con el objetivo de perfeccionamiento de la coordinación de los movimientos. Esta tensión repercute negativamente en el rendimiento de los actos motores, obstaculizando el perfeccionamiento de la técnica deportiva provocando excesos de gastos de energía. Esta tarea representa un proceso largo que requiere un adecuado programa de ejercicios de relajación. La tensión de coordinación se manifiesta más en la fase inicial de formación de hábitos y se supera tanto más rápido cuanto más alto es el grado de desarrollo de la coordinación. En el complejo de ejercicios se realizan varias tareas que se van complicando paulatinamente del siguiente modo:

1. Paso controlado de la tensión a la relajación en determinados grupos musculares.

2. Combinación sucesiva del relajamiento de un grupo muscular con la tensión simultánea de otro.

3. Aprovechamiento al máximo de las fases o momentos de relajación (descanso) después de realizar cualquier acción motora intensa.

b)  Vías de perfeccionamiento de la estabilidad (equilibrio) dinámico y la posición estática. La ejecución cualitativa de los ejercicios depende de la capacidad de conservar el equilibrio en determinadas posiciones corporales. Esta estabilidad tiene dos vertientes: conservar el equilibrio estático, y conservar la estabilidad general con equilibrios dinámicos. El logro de una alta estabilidad del equilibrio se asegura por medio de la adaptación paulatina de las condiciones más complejas conservando situaciones estáticas. Se pueden aplicar situaciones tales como elevar la altura del lugar de realización del ejercicio, reduciendo la superficie de apoyo, suprimiendo momentáneamente el control visual, realización de movimientos previos y conservar inmediatamente la estabilidad, prolongar el tiempo de mantenimiento de una posición determinada, etc.
3.3. Vías de perfeccionamiento del “sentido del espacio” y exactitud espacial del movimiento.

El perfeccionamiento del sentido del espacio en deportes de equipo - caracterizado por el dinamismo de las situaciones competitivas -, se basa en el logro del resultado general de las acciones técnico-tácticas en condiciones externas variables. Hay que variar, pues, los parámetros del “espacio externo”. Por ejemplo, utilizar varias distancias de juego (las llamadas “tareas de contraste”), combinando pases en distancias de 5-10-20-30 metros, o bien conservar o “mantener distancias” en relación con un móvil o compañero-adversario en movimiento a distintos ritmos y velocidades. Esta capacidad se forma y consolida durante un proceso de muchos años y está íntimamente ligada a la mejora de la coordinación.
4. EL DEPORTE DE EQUIPO Y COORDINACIÓN: INTERRELACIONES.

Ya hemos indicado anteriormente que la práctica del deporte de equipo reúne una gran cantidad de habilidades motrices básicas que son desarrolladas con técnicas específicas con muy variadas y ricas formas de manifestación. Jugar al balonmano, al fútbol o al voleibol es realizar múltiples tareas motrices que se pueden dar de una forma cíclica o acíclica, movimientos que exigen acciones simultáneas o sucesivas, y de una forma simétrica respecto al eje longitudinal del cuerpo, o asimétrica (mientras que las piernas corren en un sentido y dirección, el tronco gira en otro sentido, y los brazos deben estar ocupados de realizar un movimiento de equilibrio, extensión o circunducción). Las carreras, saltos o lanzamientos son utilizados con amplitud y variedad, a los que podemos añadir las posibilidades del bote o la conducción del balón, y las habilidades como consecuencia de las acciones ataque-defensa –acciones 1 contra 1, fintas, regates, choques, etc. Ello crea una gran riqueza para el desarrollo de la coordinación, pero al mismo tiempo obliga en el proceso de aprendizaje a realizar una adecuada programación en la mejora y perfeccionamiento de esta capacidad. El dominio o control del balón y del espacio en distintas situaciones, el permanente ajuste a compañeros y adversarios -y siempre cambiante-, así como a las líneas del terreno, especialmente el área de portería en balonmano o a esa línea imaginaria del fuera de juego en fútbol, además del obligado cumplimiento de las reglas del juego fuerzan a desarrollar un alto nivel de coordinación. La coordinación está, por consiguiente, en la base de la capacidad de aprendizaje motor y en la base del aprendizaje del deporte de equipo, y debe iniciarse desde los periodos iniciales de la formación del jugador, facilitándole y dotándole de una amplia disponibilidad motriz.

Los desplazamientos (las distintas formas de carrera) representan el elemento técnico sobre el que se apoyan y desarrollan el resto de elementos técnicos. El jugador ocupa, cierra, explota, invade, crea o cambia de espacios continuamente, y cuyo cumplimiento acertado representa la clave de la resolución de las tareas y problemas tácticos. Hacerlo en el lugar y momento oportuno es una característica que define al buen jugador. Una buena calidad del desplazamiento puede subsanar las deficiencias de otros elementos técnicos, mientras que un buen nivel en los tiros o lanzamientos o en los saltos difícilmente resuelve o equilibra una mala calidad de desplazamiento. La manifestación del desplazamiento en cualquier deporte de equipo se produce de una forma muy rica: distintos arranques o salidas, cambios de dirección, sentido u orientación, giros sobre el eje longitudinal, antero-posterior o transversal, deslizamientos, paradas con un pié o dos pies juntos, etc., manifestaciones a las que hay que añadir combinaciones variables entre los factores mencionados.

Los saltos se producen de forma pareja a los desplazamientos, con gran variedad y exigencias de movimiento y coordinativas, tanto en acciones de ataque como en defensa (lanzamientos, remates de cabeza o despejes, rebotes, blocajes, etc.). La mejora de las posibilidades del salto y de la capacidad de coordinación a través de las formas de manifestación de los saltos rentabiliza sin duda las acciones técnicas y enriquece los encadenamientos gestuales, pues los saltos suelen ir enlazados con desplazamientos previos. Así se varía la forma de impulsar –con un pie o con dos juntos-, los ángulos de impulsión, unidos a otras acciones de brazos o tronco, incorporando otros movimientos después del salto, sin o con balón, etc.

Los lanzamientos o golpeos, y las recepciones o controles representan el inicio y la culminación de los movimientos anteriores y del juego de ataque con balón. La complejidad es notable, especialmente por la necesidad de ajuste a los espacios que deja libres el oponente, lo que obliga a dominar una amplia gama de recursos en esta habilidad motora. Así se producen alternativas referentes a factores como estar en contacto con el suelo o en el aire, con una u otra mano o uno u otro pie, distintas distancias, con precisión o potencia o ambas, distintos armados y recorridos articulares de la extremidad que lanza o chuta, etc.

De igual modo, las condiciones de contraste ataque-defensa permanentes y variables fuerzan a múltiples formas de manifestación de la coordinación. Por ejemplo, con distintas conductas de falseo (fintas variadas de pase, regates variados, lanzamiento o desplazamiento y sus combinaciones), distancia de contacto, carga física del contacto, etc., así como habilidades básicas como estorbar, interrumpir, desviar, arrebatar, bloquear, etc., lo que crea unas condiciones óptimas para el desarrollo de las aptitudes de coordinación.
Botar o conducir el balón es otra acción que está relacionada en el juego con el control del balón y con otras habilidades, especialmente las distintas formas de carrera. Algunos de los factores que se desarrollan a través de esta habilidad motriz básica son la ejecución con uno u otro segmento corporal (mano o pie izquierdo o derecho), la variación de la altura del bote, el número de botes o contactos [image: image3.wmf]CARRERAS
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En la figura 3 podemos observar el perfil de manifestaciones de la coordinación en balonmano y sus distintos factores y sus combinaciones. A partir de esta figura pueden deducirse los perfiles de manifestación en otros deportes de equipo.
Algunas de las particularidades o condiciones del juego que refuerzan lo apuntado en los párrafos anteriores serían las siguientes:

1. El desarrollo del juego obliga  a utilizar variedad de elementos técnicos, con alternativas que deben hacerse sin y con balón.
2. Muchas acciones exigen ajuste preciso coordinado con el movimiento de otros jugadores.
3. Necesidad de respuestas inmediatas motoras ante las situaciones de juego.
4. Precisión en la ejecución motora con la presión directa o indirecta del adversario.
5. Ejecución de acciones en la mayor parte de las ocasiones en condiciones de esfuerzo físico o exigencias psíquicas.
6. Gran amplitud de variaciones en los ritmos, velocidades, direcciones, sentidos del movimiento y en las combinaciones.
7. Pluralidad de condiciones para decidir y cambio continuo de las situaciones.
8. Necesidad de efectuar elecciones durante la ejecución de una acción motora, transformando la inicialmente programada. 
9. El juego requiere múltiples combinaciones gestuales ajustadas al problema dado.
Resumiendo, podemos distinguir tres aspectos de influencia de la coordinación en deportes de equipo:

a) En la asimilación y adquisición de elementos técnicos, en una concepción de aprendizaje alejada de la especialización temprana.
b) Control de la técnica precisa en cada circunstancia del juego de una manera fluida y eficaz, evitando gasto de energías innecesarias.
c) Permite la adaptación a las continuas situaciones cambiantes del juego, absolutamente relacionado con la táctica individual del jugador. Un mayor repertorio o patrimonio motor en el sujeto posibilitará una mayor gama de alternativas decisionales.

Por otro lado, y desde la perspectiva contraria, podemos afirmar que realizando un proceso de aprendizaje de los elementos técnicos del juego con la riqueza debida estaremos indirectamente favoreciendo una mejora de las aptitudes de coordinación, tal y como constató Hirtz (1974) en sus investigaciones, demostrando que los escolares que practicaban algún juego colectivo tenían más desarrolladas sus capacidades coordinativas.
5. METODOLOGÍA GENERAL EN LA ENSEÑANZA Y EL ENTRENAMIENTO.
Para establecer una metodología adecuada en la formación de las aptitudes de coordinación es necesario analizar diversos aspectos. Entre estos tendremos en cuenta: los principios metodológicos que deben seguirse durante la actividad, el establecimiento de los distintos grados o niveles de complejidad que se pueden dar en los movimientos en relación con la capacidad de coordinación, los objetivos que deben estar presentes como fin a perseguir, las líneas generales de trabajo, y los medios generales y específicos de formación y perfeccionamiento. 
5.1. PRINCIPIOS METODOLÓGICOS.

Constituyen la fuente de elaboración de las distintas formas de ejercicios, y que, por consiguiente, cualquier educador debe tener presentes en la programación de sesiones de la enseñanza y perfeccionamiento. Estos principios se refieren a:

a) La condición de base para el desarrollo de la coordinación es la variabilidad de las acciones motoras, que progresivamente van aumentando en cantidad de alternativas de realizar un movimiento, y en su complejidad. La simple novedad del ejercicio o sus exigencias sobre lo anteriormente conocido constituye un criterio de dificultad.
b) El parámetro fundamental a tener en cuenta en el perfeccionamiento de la coordinación es la complejidad, lo que exigirá conocer los criterios fundamentales que marcan los niveles generales de complejidad de los movimientos. A partir de estos criterios, debe seguirse el principio metodológico conocido de lo fácil a lo difícil, de lo simple a lo complejo y de lo conocido a lo desconocido.
c) Evitar la “barrera de coordinación”. En términos generales deberán evitarse movimientos automatizados con la errónea pretensión de ajustarse a un teórico “modelo ideal de movimiento” que responde a parámetros biomecánicos presumiblemente óptimos. Este planteamiento, en el caso del deporte de equipo, no se justifica ni siquiera desde el prisma de una especialización temprana, pues en estos deportes los parámetros biomecánicos no son los más importantes, sino los relacionales. Hábitos estereotipados a través de ejercicios repetidos en forma rutinaria crean la llamada “barrera de coordinación” (Matveev, 1980)
d) Cualquier momento de las sesiones es idóneo para el desarrollo de la coordinación, puesto que su desarrollo está íntimamente ligado al desarrollo de otras cualidades básicas (fuerza, resistencia, etc.). No obstante, cualquier movimiento complejo o nuevo conlleva una dificultad añadida, lo que supone que preferentemente deba plantearse en partes iniciales de la sesión, teniendo en cuenta que la simple aplicación de elementos técnicos en condiciones variadas representa por sí mismo un aprendizaje de la coordinación.
e) La continuidad es otro principio fundamental. Es necesario entender que sólo la aplicación permanente de los medios para su desarrollo permitirá un óptimo nivel de perfeccionamiento. Esta continuidad debe entenderse durante todo el proceso de formación y en la totalidad de las sesiones de enseñanza, mucho más cuanto más joven es el sujeto.
f) La alternancia de habilidades inespecíficas y la variación de los elementos técnicos del juego es otro principio que debe tenerse en cuenta, mucho más cuanto más nos encontremos en edades iniciales del proceso.
g) Nunca es demasiado pronto para desarrollar la coordinación, pues constituye la base de todas las capacidades de aprendizaje motor y de las técnicas específicas. Un óptimo nivel de desarrollo de los distintos componentes está condicionado por el hecho de que es preciso aprovechar las fases de desarrollo intensivo.
5.2. ESTABLECIMIENTO DE VARIABLES Y GRADOS DE COMPLEJIDAD, COMO PUNTO DE PARTIDA DEL DISEÑO DE ACTIVIDADES.

Hemos indicado en el punto anterior que el parámetro fundamental que el entrenador debe utilizar para una adecuada progresión y perfeccionamiento de las capacidades coordinativas es la complejidad de la acción motora. Ésta depende de distintas variables que, a su vez, tienen distintos subfactores o niveles de dificultad. Cualquiera de estas variables se puede dar de forma aislada o en interacción con otras. Es completamente imprescindible conocer los distintos niveles de dificultad que pueden darse para programar la actividad y elegir los ejercicios adecuados. Veamos brevemente cuáles son.

1) La dificultad mecánica de la acción motora. Cada acción motora puede reclamar desde el punto de vista mecánico mayores o menores exigencias de coordinación. Estas exigencias básicamente dependen de que el movimiento sea simétrico o asimétrico, es decir, que las exigencias de movimiento sean idénticas para la parte derecha del cuerpo como para la izquierda (por ejemplo, saltos a dos pies juntos con circunducción simultánea de los brazos), o bien –dificultad superior- que un lado corporal ejecute un movimiento distinto de la otra (en el mismo ejemplo anterior, mientras un brazo realiza la circunducción, el otro realiza una elevación-descenso). El otro subfactor es que la acción exija movimientos simultáneos o sucesivos. Movimientos simultáneos simétricos son más fáciles que simultáneos asimétricos, y los sucesivos son más complejos que los simultáneos, pero, a su vez, si los sucesivos son simétricos, estos últimos son más sencillos que los simultáneos asimétricos.
2) Las exigencias de precisión del movimiento. Si el movimiento reclama ajustes precisos espaciales (a una línea, en el mantenimiento de una dirección o en el cambio de dirección en un lugar determinado, a un oponente o compañero, etc.), la complejidad de la coordinación se incrementa. Esta situación se manifiesta en los pases (distancias cortas reclaman menos precisión que las mayores), los lanzamientos (debe progresarse en la línea de ir reduciendo progresivamente el tamaño del blanco donde lanzar, o bien que el blanco sea fijo o móvil, etc.), los ajustes en el ciclo de pasos (variedad en el pie que empieza el desplazamiento, número de pasos, ajuste a la línea de área de portería, a la red de voleibol o al oponente con distancias variables, etc.)
3) Las exigencias del movimiento respecto a los ejes corporales. Las acciones se pueden realizar exigiendo movimientos sobre el plano sagital, frontal, o transversal, o combinando acciones simultáneas o sucesivas entre ellos. Los giros sobre el eje longitudinal son de menor dificultad que los que se realizan sobre el eje transversal, y estos, a su vez, son más sencillos que los realizados sobre el antero-posterior. Cuando se combinan entre ellos siempre aumentará la dificultad.
4) La velocidad exigida. Los movimientos realizados a velocidad máxima siempre son de mayor complejidad, pero en algunas ocasiones los realizados lentamente también tienen una alta dificultad. Los movimientos más sencillos son los realizados a velocidades medias. Esta variable impone una buena relación entre el espacio y el tiempo. La dificultad de esta variable debe también entenderse desde el punto de vista de la velocidad de decisión. Movimientos segmentarios o desplazamientos que deban realizarse ante situaciones imprevistas o condiciones del entorno inestables son los de mayor dificultad. Pero esta variable también implica a la modificación de ritmos de un movimiento iniciado, la frecuencia de los apoyos o de otros movimientos, etc.
5) El uso simultáneo de objetos o móviles. La integración de un objeto en la realización de cualquier ejercicio aumenta su dificultad. La progresión debe entenderse en este sentido de la siguiente forma: 1. Ejercicios que impliquen al cuerpo en el espacio –no locomotores y locomotores-; 2. Ejercicios que exijan el control y dominio de un móvil en el propio espacio del sujeto, sin desplazamiento corporal global; y 3. Ejercicios que interaccionen el movimiento del cuerpo por el espacio, cambiando de lugar  y, simultáneamente,  dominando y controlando un objeto. A su vez, la variable dominio de un objeto puede tener distintos niveles de exigencias, entre los que podemos indicar:

a) Nivel corporal de control del objeto: a distintas alturas, más o menos separado del cuerpo, etc.
b) Parte corporal implicada en el control: mano dominante o no dominante, el pié, el muslo, la cadera, el pecho, etc.
c) Número de partes corporales implicadas en el control: una (la cabeza, por ejemplo), dos (brazo y cadera o ambas manos), o más. Lógicamente, un mayor número de partes corporales será más sencillo, excepto si los segmentos corporales implicados están muy distantes entre sí y la movilidad de las articulaciones implicadas no permite un fácil acercamiento.
d) Dimensiones o características del móvil: Un balón de rugby siempre tendrá mucha mayor dificultad de control que cualquiera que sea esférico, y, por otro lado, una pelota pequeña facilita una mejor adaptación y control que una más grande utilizando la mano como segmento corporal; pero si se trata de otro segmento el tamaño mayor del balón será más sencillo de manejar (por ejemplo, si utilizamos el pié es más fácil que un balón grande no se caiga al suelo que si se tratara de una pelota de tenis)
e) Adaptación permanente o alternativa del objeto: Si el movimiento se realiza con el balón siempre adaptado será más sencillo que si nos desprendemos de él y volvemos a adaptarlo o contactar.
f) Trayectorias que deben describir los objetos en el espacio próximo, medio o lejano: Rectilíneas, indirectas, parabólicas o liftadas, con efecto e indirectas, etc.

6) La necesidad de sincronización o ajuste de acciones a compañeros y adversarios. Representa otra variable de complejidad mayor. Si a cualquier movimiento que utilice las variables y subfactores de dificultad anteriormente descritas le añadimos el ajuste espacial a uno o más compañeros o adversarios, la dificultad coordinativa se incrementa notablemente, pues supone tener que realizar adaptaciones y correcciones del movimiento durante el transcurso de la acción y, con ello, desarrollar la coordinación en condiciones variadas, cambiantes e inhabituales, determinadas por estímulos externos que aparecen durante el proceso motor. En esta variable se producen relaciones diversas como agrupaciones, dispersiones, cruces, capturas, esquives, escapes, etc. El uso de esta variable implícitamente conlleva a las otras, elevando la complejidad de las aptitudes de coordinación y los procesos del organismo implicados en la actividad.

Vemos, pues, que es imprescindible manejar todos estos criterios de una forma adecuada y a través de una preparación sistemática, eligiendo las situaciones pedagógicas ajustadas al nivel de desarrollo del deportista con la combinación adecuada de los niveles de dificultad de estos criterios, lo que permitirá una mejora sustancial de las aptitudes de coordinación.
5.3. OBJETIVOS GENERALES Y ESPECÍFICOS QUE DEBE PLANTEARSE LA ACTIVIDAD COORDINATIVA EN DEPORTES DE EQUIPO.

El objetivo general es dotar al jugador en formación de las máximas posibilidades de desarrollo de las aptitudes de coordinación, manifestadas por lograr una amplia disponibilidad motriz general y específica de las técnicas del juego. A partir de este objetivo general nos debemos plantear los siguientes específicos:

A) Enriquecer el bagaje de automatismos motores. Esto debe entenderse desde una perspectiva del dominio de un gran número de habilidades motrices generales (correr, saltar, lanzar, recibir, arrastar, empujar, girar, caer, deslizarse, agarrar, tocar, desviar, botar, conducir, etc.), como desde el prisma más especializado de las técnicas del juego (pases clásicos, en pronación, lanzamientos rectificados, de cadera, fintas de desplazamiento con parada a uno o dos pies, con salida a ambos lados, etc.).
B) Solicitar globalmente los mecanismos reguladores de la actividad y del equilibrio. Referidos a la actividad del sistema nervioso central fundamentalmente.
C) Reforzar globalmente las cualidades condicionales. Por el desarrollo adecuado de las capacidades coordinativas estaremos implicando al desarrollo de la fuerza, velocidad, resistencia o flexibilidad.
D) Completar y facilitar las necesidades básicas y diversas de movimientos del niño. La formación de las aptitudes de coordinación desarrolla los patrones motores básicos y habilidades, satisfaciendo ampliamente las necesidades de movimiento del niño o joven. 
E) Desarrollar la fluidez y plasticidad del movimiento. Éste se manifiesta por el desarrollo ininterrumpido del movimiento de forma económica y armónica, ajustándose a situaciones nuevas continuamente.
F) Desarrollar la anticipación del movimiento. Este objetivo se conseguirá más fácilmente en la medida que se incluyan situaciones de ajuste a espacios distintos, al móvil, y a compañeros y adversarios, pues su característica de imprevisibilidad obliga a adaptaciones de anticipación del movimiento, propio y de otros.
5.4. PROPUESTA DE LÍNEAS DE TRABAJO.

Las líneas generales de actuación para la mejora de las aptitudes de coordinación surgen de entender la coordinación como ese vínculo entre otras capacidades del cual hablaban Rieder y Fischer. Es decir, para mejorar la coordinación deben trabajarse simultáneamente otras cualidades o capacidades físicas.  En lo que concierne a la motricidad general del jugador, ésta debe abordarse desde una perspectiva general y específica de una forma interrelacionada. Y, simultáneamente, también la línea metodológica nos lleva a trabajar de forma alternativa e integrada, la destreza fina (manipulaciones, toques, precisión en lanzamientos, etc.), el equilibrio (mantenimiento de posiciones, sin y con desplazamiento corporal global o segmentario), la estructuración espacio-temporal (ajuste a velocidades, distancias, ritmos, etc., de balón, compañeros, adversarios, líneas), y la coordinación dinámica general (manifestada en desarrollo de cualidades cuantitativas y en el enriquecimiento del bagaje de automatismos a partir de los patrones lanzar, atrapar, saltar, correr, y otras habilidades menos específicas como empujar, arrastar, trepar, reptar, etc.). Los medios deben abordarse, por tanto, desde una perspectiva de formación equilibrada, armónica y ambiciosa, genéricos, específicos, e interrelacionados.
5.5. MEDIOS GENERALES Y ESPECÍFICOS.

En todas las situaciones en que se solicite al jugador, principiante o jugador confirmado, que utilice en cualquiera de las condiciones anteriormente indicadas las habilidades motoras la coordinación será mejorada. No obstante, siguiendo la línea apuntada por Mitra y Mogos (1982), agruparemos los medios destinados al desarrollo de las aptitudes de coordinación en tres grupos principales:

a) Todos los ejercicios o actividades utilizados en el proceso de formación en relación con el aprendizaje de habilidades elementales (las que se refieren a características variables del movimiento como dirección, ritmo, posición, amplitud del movimiento, etc.), utilitarias aplicados (trepar, escalar, transportar, empujar, arrastrar, etc.), básicas (marcha o carrera, saltos, lanzamientos), y específicas de la modalidad deportiva (controles, remates, conducciones, regates, fintas, etc.).
b) Todas las actividades destinadas al perfeccionamiento de la capacidad para aplicar los movimientos y habilidades aprendidas organizados en formas de juegos, concursos, o competiciones.
c) Podemos añadir un tercer grupo, que se relaciona con todos los ejercicios o sistemas de entrenamiento concebidos para el desarrollo de las capacidades condicionales (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad), en el conjunto de los cuales es solicitada directa o indirectamente la coordinación en condiciones variadas de esfuerzo.

5.5.1. Ejercicios relacionados con el aprendizaje de habilidades elementales, aplicadas, básicas y específicas. 

Este tipo de ejercicios asegura el aumento del bagaje motor, el perfeccionamiento de los sistemas de regulación funcional implicados en la coordinación, y es llamada por Bayer (1986) “formación analítica”. Con la continuidad en las actividades, los hábitos van automatizándose y consolidándose. Los elementos a través de los cuales se puede intervenir para mejorar la coordinación son los siguientes: modificación de las posiciones iniciales, enlazar ejercicios, cambios de ritmo durante el movimiento, introducir manejo o control de objetos (balones, picas, cuerdas, aros, etc.) o ejercicios con aparatos diversos (bancos suecos, potro, plinto, etc.), ejecuciones con compañeros, con adversarios, transporte de pesos, salvar o esquivar obstáculos, carreras variadas (longitud variada de los apoyos, elevando rodillas, con piernas extendidas, cruzando las piernas por delante y por detrás, etc.); elementos técnicos y medios tácticos específicos, etc.

1) Ejercicios para el desarrollo de las habilidades elementales, básicas y utilitarias aplicadas (cuadrupedias, genucuadrupedias, cuadrupedias invertidas; trepas por escalera, espaldera o cuerda; correr de frente, lateralmente, hacia atrás, a “pata coja”, en forma de galopes, elevando talones a los glúteos o las rodillas hacia los hombros, frontal o lateralmente, combinaciones entre las formas de carreras, etc.; arrastrar o empujar objetos o compañeros, y realizar combinaciones entre ellas; saltos variados, a distintas alturas, distancias, direcciones, con los dos pies juntos, modificando las distancias entre cada paso, desde cuadrupedias, etc.)
2) Ejercicios que impliquen las siguientes alteraciones del movimiento: posiciones no habituales (lanzar o chutar a portería desde posición de cuclillas o con orientación de espaldas al lugar de lanzamiento, chilenas o tijeras); movimientos “en espejo” (movimiento contrario del compañero); realización del movimiento con la parte menos dominante (con la mano izquierda o pie izquierdo los diestros, por ejemplo); disminución o aumento del peso o perímetro del objeto (balones medicinales, pelotas de tenis, baloncesto, voleibol, globos); realización del ejercicio en sentido contrario al habitual (pasar con desplazamiento hacia atrás); introducción de obstáculos o dificultades suplementarias (recibir en el aire saltando un banco, o con una sola mano, realizando malabarismos, después de un giro o una voltereta, con un balón o pelota pequeña en la mano y la que se recibe del compañero); introducción de resistencias (ejercicios realizados por parejas que dificultan el equilibrio intentando conservar la estabilidad a pesar de la oposición de tracción o empuje del adversario); reduciendo o anulando momentáneamente la visión o percepción (cualquier ejercicio con los ojos cerrados, como lanzar o botar); etc.
3) Ejercicios acrobáticos, que solicitan el encadenamiento de elementos en relación con los procesos psíquicos importantes –sentido del riesgo, creatividad, etc.-. Nos referimos a actividades propias gimnásticas tales como volteretas, ruedas laterales, giros, rondadas, flic-flac, saltos de aparatos, mini-tramp, cama elástica, etc.  Se pueden hacer con control simultáneo del balón o de un objeto.
5.5.2. Ejercicios o actividades en formas de juegos o competiciones. 

El segundo grupo permite educar la capacidad de generalización, aplicación y transferencia de las habilidades y hábitos motores adquiridos en condiciones de trabajo variadas, desarrollando ampliamente las posibilidades de transformación y combinación motora, y la anticipación del movimiento. El anteriormente citado Bayer le llama “formación global”. Estas actividades son más eficaces para la mejora de la coordinación, pero es necesario trabajar simultáneamente las indicadas en el grupo anterior. Las condiciones competitivas o a través de formas jugadas solicitan frecuentemente adaptaciones y correcciones de los movimientos, obligan a recuperar el equilibrio ante la acción del oponente, a modificar los ritmos de ejecución, la amplitud de los pasos, seleccionar entre opciones múltiples, etc. Cuando el alumno dispone de un amplio y variado sistema de habilidades y hábitos motores, encontrará rápidamente la solución de la tarea exigida en el juego. En esta vía podemos dividir las posibilidades de actuación en las siguientes:

1) Juegos variados, y actividades en forma de competición, o realizando éstas modificando algunas posibilidades reglamentarias. Estas modificaciones provocarán adaptaciones del alumno que son muy importantes para la mejora de la coordinación. En las distintas sesiones de enseñanza deben plantearse con frecuencia competiciones entre los alumnos de aspectos o contenidos parciales del juego (de pases, de contraataques, de saltos y lanzamientos por encima de un banco o una pizarra situada en la línea de 7 m, etc.) 
2) Juego global con modificaciones reglamentarias, incluso no específicas (por ejemplo, después de tocar el balón realizar una voltereta) –juego dirigido a una habilidad o juego con tema-.

3) La propia competición ante distintos rivales que disponen de distintas características de talla, peso, cualidades físicas, técnicas, etc. Esta circunstancia provoca exigencias de la coordinación en condiciones elevadas, pues exige adaptarse a circunstancias constantemente variables e imprevistas.
5.5.3. Ejercicios o actividades para la mejora de las cualidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad).  

Como dijéramos en el punto 3.1.4., el nivel de desarrollo de la fuerza, resistencia, velocidad o flexibilidad es uno de los factores que influyen decisivamente en la mejora de las aptitudes de coordinación, por lo que los ejercicios o actividades utilizadas para mejorar estas capacidades estarán formando la coordinación de manera indirecta. Así, en lo que respecta a la fuerza, el transporte, traslado, arrastre o empuje de objetos o personas; levantar pesos más o menos ligeros o pesados con distintas partes del cuerpo o globalmente; tirar de objetos o personas (llevar encima a un compañero de distintas formas, trabajo con gomas elásticas); etc., son ejercicios  que deben realizarse de formas variadas y combinadas. Carreras de media y larga duración con recorridos en distintos planos (en terreno llano, cuestas, ondulaciones del terreno, dunas, escaleras, etc.) desarrollarán la resistencia e influirán en la coordinación. Series de carreras con velocidades elevadas en distancias cortas con suficiente recuperación variando igualmente las distancias, los frentes de las carreras (hacia delante, hacia atrás, laterales, cruzando las piernas, etc.), las direcciones, las formas de salidas o arranques, y las paradas mejorarán la velocidad e, implícitamente, la coordinación. Y, por último, flexiones, extensiones, rotaciones de cualquier segmento corporal en las distintas articulaciones corporales, movimientos realizados con la máxima amplitud posible de las articulaciones correspondientes desarrollarán paralelamente la movilidad y la coordinación.
6. RECOMENDACIONES PARA EL DESARROLLO DE LA COORDINACIÓN EN LAS ETAPAS DE FORMACIÓN DEL JUGADOR.

Las aptitudes de coordinación deben ser desarrolladas desde el primer momento de la formación del jugador y durante todo el proceso, no dejando de realizar ejercicios y actividades para su desarrollo nunca. De todos los medios indicados queremos realizar una serie de consideraciones que debemos tener en cuenta para aplicar en cada momento los medios más oportunos. De este modo distinguimos las habitualmente conocidas como etapa de aprendizaje global básico (benjamines y alevines), etapa de aprendizaje específico (infantiles), y etapa de consolidación del aprendizaje específico (cadetes).
6.1. Etapa de aprendizaje global básico (8-12 años). 

Esta etapa requiere un especial interés pues es el periodo clave en la formación donde más fácilmente se desarrollará esta capacidad. El niño está en mejor disposición para el aprendizaje motor además de mantener un equilibrio entre la talla y el peso favorable a los aprendizajes. Por ello, es capaz de realizar ajustes de sus movimientos a distintas trayectorias de móviles; es capaz de controlar las direcciones de las extremidades; mantiene un control de la periferia del cuerpo; y las carreras, saltos y lanzamientos pueden realizarse en forma óptima en formas elementales. Las carreras pueden ejercitarse con recorridos de obstáculos, combinadas con aparatos, recogidas y transportes de objetos. El balón o la esfera en distintos pesos, medidas o grados de elasticidad deben ser empleados sin límites.

La habitualmente llamada por Hirtz (1976) y Stemmler (1977) primera edad escolar (8-10 años) puede ser considerada la edad del desarrollo intenso, en la que se fomenta la capacidad deportiva de reacción, de frecuencia de los movimientos, de discriminación espacial y la coordinación bajo la presión del tiempo, aunque deberán evitarse exigencias de coordinación de varias secuencias simultáneas con esfuerzos rápidos, ajustados y periféricos. En la segunda edad escolar (11-12 años) mejora la capacidad de percepción y tratamiento de la información, “lo que permite a los niños aprender con rapidez nuevas habilidades motrices” (Weineck, 1988). La musculatura de ambas extremidades –superiores e inferiores- es proporcional, lo que supone que es la mejor edad para el desarrollo de la coordinación y el aprendizaje motor.

El trabajo de coordinación debe ser desarrollado, siguiendo lo indicado por Bayer (1987), a través de cumplir tres líneas directrices básicas:

1) Realizar una práctica multiforme para asegurar un amplio repertorio de experiencias motrices, El aumento del repertorio gestual técnico no se puede realizar a través de gestos estandarizados en forma repetitiva y rutinaria, sino por la ejecución de movimientos en circunstancias variables, sean o no específicos del juego.

2) En íntima conexión con el punto anterior, huir de cualquier tipo de ejercicios enfocados exclusivamente a una especialización precoz, sin cometer el error de utilizar solamente los elementos técnicos del juego.
3) Aprovechar y utilizar adecuadamente las motivaciones naturales del niño planteando una actividad lúdica múltiple y variada que satisfaga sus necesidades de movimiento. Los diversos juegos utilizados van a permitir al niño solicitar su motricidad de forma rica y variada, de vivir situaciones análogas a las que experimentará como jugador de balonmano, y, con ello, desarrollar las aptitudes de coordinación y conseguir un desarrollo armónico general.

Junto a estas líneas básicas de trabajo, no podemos olvidarnos de la importancia del desarrollo de la actividad perceptiva, fundamental en la programación de contenidos y en el desarrollo de la coordinación. Para ajustar el cuerpo a las condiciones del entorno cambiantes es preciso ver y percibir adecuadamente ese entorno. En este sentido, desarrollaremos nociones como orientaciones espaciales, apreciación de trayectorias, velocidades y cambios de ritmo sin y con balón, de compañeros y adversarios, etc.  Puesto que esta etapa se caracteriza, como su nombre genérico indica, por la formación general, desarrollaremos la coordinación de una forma general, introduciendo la dimensión específica a través de los medios que relacionen el cuerpo con el espacio, y el cuerpo con el balón. La actividad genérica puede igualmente desarrollarse en relación con distintos tipos de esfera, controlándola o no directamente, y en relación con otros elementos como líneas, superación de obstáculos de poca dificultad de distintas formas (saltándolos, rodeándolos, evitándolos, pasando por debajo, etc.), etc. La variedad de juegos mejorará las aptitudes coordinativas y fomentará paralelamente la creatividad y el sentido táctico.
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6.2. Etapa de iniciación al aprendizaje específico (13-14 años). 

En esta etapa debe consolidarse la formación básica al tiempo que ocupa una mayor importancia la dimensión específica. Por ello, los medios de la etapa anterior se vuelven a repetir, aunque en menor medida. Esta etapa coincide con la pubertad, en la que se producen modificaciones de las proporciones corporales, con un incremento de la talla que llega fácilmente a 8-10 cm,  lo que lleva a una disminución momentánea de la capacidad de coordinación, por los desajustes de conocimiento del “nuevo cuerpo”, especialmente en aquellos movimientos que exijan determinado nivel de precisión, pues los movimientos que se dominan no suelen verse afectados. Por esta razón, no deben utilizarse movimientos de gran complejidad, pues serán de gran dificultad por el momentáneo estancamiento del desarrollo motor. El tratamiento pasa a ser más específico, aunque basado en las adquisiciones de la etapa precedente. Desde esta perspectiva es necesario relacionar los ejercicios de coordinación con la actividad perceptiva en mayor medida, lo que significa que debe desarrollarse en íntima conexión con las capacidades tácticas del jugador, realizando movimientos ajustados a una elección determinada por el entorno o transformar los movimientos por los estímulos que provoca ese entorno (líneas, adversarios, situaciones variables de compañeros, portero, etc.). 

Del mismo modo es fundamental en esta etapa la mejora de los encadenamientos gestuales técnicos específicos: recibir en desplazamiento, parada, finta de desplazamiento o de pase, regate, conducción, bote, pasos específicos y lanzamiento, por ejemplo, todo ello enlazado con fluidez; en esta línea deben encadenarse diferentes modos de los distintos elementos técnicos específicos de ataque, defensa y portero.. Por su parte, el juego real –bien sea libre o dirigido a una habilidad- es un elemento fundamental en la aplicación de estos elementos en situación competitiva, y de desarrollo de la coordinación específica. Más que de habilidades, se tratará de encadenar técnicas, aunque aquéllas no deben olvidarse. Todos estos encadenamientos se desarrollan igualmente en el contexto de medios tácticos, como pase y va o la pared, penetraciones sucesivas, cruces, etc., así como en las distintas fases de juego.

Otro aspecto fundamental en esta etapa es el desarrollo de la coordinación unido a otras cualidades físicas (fuerza-coordinación, resistencia-coordinación, velocidad-coordinación, flexibilidad-coordinación), por lo que los aspectos cuantitativos ocupan un lugar importante en el proceso. 
6.3.  Etapa de consolidación del aprendizaje específico (15-16 años). 
La idea genérica de esta etapa es iniciar el proceso de especialización al tiempo que se consolidan aspectos anteriores. A pesar de que el crecimiento y desarrollo del sujeto todavía no han finalizado, ya se van ajustando las nuevas medidas al control motor del jugador y éste se va estabilizando, por lo que pueden empezar a exigirse mayores complejidades en los movimientos, que adquieren fundamentalmente una dimensión específica, que debe entenderse no solamente en el sentido de uso fundamental de los medios técnicos propios del balonmano, sino también en cuanto al tipo de estímulos que van a provocar los ajustes del movimiento, sus combinaciones y transformaciones determinadas por la situación exigida en cada momento de juego. Puesto que el concepto especialización empieza a adquirir importancia, los encadenamientos deben entenderse igualmente en las necesidades de los puestos específicos respectivos en los que se trate de entrenar a cada jugador, en entrenamientos técnicos propiamente dichos o integrados en situaciones tácticas grupales o de equipo más complejas. Aspectos como la reducción de los espacios, la intensidad de intervención del oponente, la frecuencia de los movimientos, etc., suponen vías de desarrollo de la coordinación.

El desarrollo sistemático de las cualidades físicas condicionales ocupa ya un lugar notable, y las aptitudes de coordinación se desarrollan igualmente en paralelo. La búsqueda de un alto nivel físico-atlético constituye un objetivo importante, por lo que debe programarse en consonancia la actividad, tanto aprovechando los elementos y situaciones de juego específicas, como a través de medios genéricos. El entrenamiento en circuito es un método fundamental en esta línea de trabajo.

Por último, en función de las necesidades de especialización que se plantean, pueden programarse y realizarse trabajos individuales para corregir errores o mejorar aquellos elementos o combinaciones que se requieran más asiduamente en el espacio correspondiente.

Puesto que la capacidad de coordinación ofrece y está compuesta de distintas aptitudes que se desarrollan de distintas maneras y en momentos diferentes, exponemos la tabla 1 como guía a seguir en el proceso, siguiendo las investigaciones realizadas por Hirtz (1978). En ella se plantean las fases donde se produce la mayor intensidad de desarrollo de cada uno de las aptitudes que influyen en la coordinación.
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Tabla 1. Estadios más intensos de desarrollo de las aptitudes de coordinación, según Hirtz (1981) en chicos (barras oscuras), y chicas (barras rayadas).





Figura 3: Formas de manifestación de las distintas habilidades en balonmano y alternativas motrices específicas.
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Figura 1. Relaciones de las capacidades de coordinación según Hirtz (1981), pág. 349.
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