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Tema 9. Estructura del ejercicio fisico. Forma y
técnica. Analisis de los elementos mecanicos,
kinesiologicos y funcionales. Repercusiones en la
Educacion Fisica escolar

Introduccion

El ejercicio fisico es un concepto amplio que abarca diferentes modalidades,
técnicas y estructuras. En su esencia, se refiere a una serie de movimientos vy
actividades que se realizan para mejorar o mantener la condicion fisica y la salud.
Sin embargo, para un profesor de Educaciéon Fisica, es fundamental entender y
aplicar la estructura que subyace en cada ejercicio para optimizar su eficacia y
garantizar la seguridad de los estudiantes. En este tema abordamos la estructura
del ejercicio fisico, asi como la forma y la técnica deportiva. También abarcaremos
el andlisis de los elementos mecdnicos, kinesiologicos y funcionales. Ademds, tal y
como propone el titulo del tema y, de acuerdo con nuestra labor docente, haremos
referencia a las repercusiones de estos aspectos en la materia de Educacion Fisica
en el dmbito educativo.

1. Estructura del ejercicio fisico

La estructura del ejercicio fisico es el elemento que define y/o diferencia la
naturaleza de un ejercicio. Se refiere alas caracteristicas biomecdnicas del ejercicio
desde la perspectiva de la divisibn en segmentos del cuerpo humano.

Teniendo en cuenta la participacidon cuantitativa del cuerpo en el movimiento, se
pueden distinguir tres tipos de ejercicios respecto a su estructura:

» Ejercicios de estructura analitica: son los que implican una sola articulacion,
es decir, cada parte se ejercita de forma separada. En estos ejercicios, la
posicion inicial y la final es la misma y el recorrido del movimiento estd bien
definido. Predomina la actitud y la postura ante el movimiento. Un ejemplo de
esta estructura es una zancada o una apertura con mancuernas.

Ejercicios de estructura sintética: son los que implican mas de una
articulacion, por lo que hay una mayor participacion del cuerpo. Se combinan
planos y ejes y se da una mayor continuidad del ejercicio. Ademds, hay una
alternancia entre contraccion y relajacion. Un ejemplo de este tipo de
estructura es la sentadilla, que implica el movimiento de cadera y rodillas.
Ejercicios de estructura global: estd implicado todo el cuerpo, por lo que
requieren la participacion de gran nimero de musculos y articulaciones. Hay
mas movimiento y se caracterizan por la fluidez y el ritmo natural, ofreciendo
mayor expresividad y creatividad. Un ejemplo es la carrera.
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2. Forma y técnica en el ejercicio fisico

La forma y técnica en el gjercicio fisico hacen referencia a como se realizan los
movimientos y actividades fisicas. La forma se refiere a la postura y alineaciéon del
cuerpo durante el ejercicio, mientras que la técnica se enfoca en la correcta
ejecucion de cada movimiento.

Laforma correcta es esencial. Mantener la postura adecuada durante una actividad
fisica puede prevenir lesiones y mejorar el rendimiento. Por ejemplo, mantener la
espalda rectaylos hombros relajados al correr ayuda a evitar lesiones enla espalda
y los hombros. De igual manera, al levantar pesas, una buena forma implica
mantener la espalda recta y utilizar los masculos adecuados, como los cuadriceps
y glateos en una sentadilla, para prevenir lesiones y maximizar la efectividad del
ejercicio.

Atendiendo ala forma, los movimientos pueden clasificarse en movimientos de tipo
activo o pasivo. Los activos son de cardcter voluntario, realizados por fuerzas de
contraccion internas del individuo. En funcién de como se apliquen las fuerzas
externas pueden ser:

e Libres: sin asistencia ni resistencia externa, la Gnica oposicién es la gravedad

0 peso corporal.

* Resistidos: existe una oposicion externa, denominada carga.

» Asistidos: existe una ayuda externa para realizar el movimiento o ejercicio.
Los ejercicios pasivos, por su parte, son los que se producen por una fuerza externa
durante la inactividad muscular cuando se reduce voluntariomente las fuerzas
internas (relajacion) para permitir el movimiento. Se clasifican en:

¢ Relajados: se llega de forma relajada hasta una amplitud de movimiento libre

y dentro de los limites del dolor.
Forzados: fuerza externa que ayuda a llevar una amplitud de movimiento
considerable, con el fin de aumentar dicha amplitud de movimiento. No
supera el umbral de dolor. Son ejercicios muy utilizados en flexibilidad.
Manipulaciones: movimientos forzados de gran intensidad. Tienen como
objetivo romper adherencias firmes.
Por lo que respecta a la técnica, cabe destacar que una técnica adecuada es
fundamental para maximizar el rendimiento deportivo y prevenir lesiones. Cada
deporte o actividad fisica tiene una técnica especifica desarrollada con el tiempo
para aprovechar al méximo la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad del cuerpo
humano. Por ejemplo, la técnica de carrera de un velocista se enfoca en maximizar
la velocidad, mientras que la de un maratoniano busca optimizar la eficiencia vy
resistencia.
Diversos factores influyen en la forma y técnica adecuadas en el ejercicio fisico.
Entre ellos se encuentran:
« Anatomia: la estructura del cuerpo humano determina qué movimientos son
seguros Yy eficaces.
Fisiologia: los sistemnas muscular, nervioso, cardiovascular y respiratorio del
cuerpo humano influyen en la realizacion y control de los movimientos.
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Biomecdnica: esta ciencia estudia como las fuerzas actldan sobre el cuerpo
humano y como este responde. La biomecdnica puede ayudar a optimizar la
técnica al minimizar fuerzas innecesarias y maximizar las Gtiles.

Psicologia: la concentracion, motivacion y miedo pueden influir en la formay
técnica. Por ejemplo, el miedo a lesionarse puede llevar a un deportista a
modificar su forma o técnica, a veces incrementando el riesgo de lesion.

Respecto a la forma, cabe distinguir dos tipos de ejercicio, seglin su naturaleza:

Ejercicios naturales: son los movimientos innatos al hombre, es decir, aquellos
gue no requieren de su aprendizaje y son habituales. Por ejemplo, andar,
correr, saltar, mantener el equilibrio, etc.

Ejercicios artificiales o construidos: son los que no son innatos, y requieren
técnicas especificas como por ejemplo el salto de longitud o de altura.

En cuanto a la técnica, hemos de decir que estd determinada por la velocidad del
movimiento y la contraccion muscular. Trata de buscar la eficacia y la economia en
todo ejercicio fisico. Se pueden distinguir los siguientes tipos de técnicas:

Conducidas: la tensidn muscular actda durante todo el ejercicio controlando
la base del movimiento, existiendo en todo momento un control absoluto.
Para ello existe una regulacién completa entre los muasculos agonistas vy
antagonistas que intervienen en el movimiento. Por ejemplo, remar.

De impulso: son aquellas en las que existe una contracciéon en un momento
dado y, cuando esta acaba, el movimiento continda debido al impulso e
inercia conseguidos por la contraccion inicial. Ejemplo: técnica del salto de
longitud.

De balanceo: son movimientos libres y suaves, nitidos, sin detencién durante
su trayectoria y est@n caracterizados por su ritmo. Ejemplo: postura de yoga.
De onda: se dan alternancias de flexibn y extensidon, contraccion y
descontraccion, integradas a medida que se desarrolla el movimiento, de
forma que el movimiento de un segmento apoya al siguiente. Ejemplo:
pedaleo en ciclismo.

De resorte: se caracterizan por el control del peso corporal y se clasifican en
toma de peso. El objetivo es absorber un impacto. Ejemplo: amortiguacion en
la caida de un salto.

Dentro de la técnica también debemos hacer alusién a las fases de los movimientos.
Se pueden dar las siguientes fases:
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Posicion inicial: es la base estatica o dindmica que se adopta al principio y
sobre la que se edifica la dindmica del ejercicio. Puede ser en pie, sentado, en
apoyo, en suspension, locomocion, etc.

Desarrollo o ejecucion: es la fase de realizacion del ejercicio propiamente
dicha, donde se observan caracteristicas formales del movimiento. Esta
determinado por el efecto a conseguir (fuerza, flexibilidad), y por la intensidad
(velocidad, sobrecarga).
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6. Repercusiones de la estructura del ejercicio fisico en la
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