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Experiencia de Laboratorio #1: L1-U1-01

EL CONTINUO DE UN EJERCCIO FUNCIONAL:
CONVERSION DE UN EJERCICIO POBREMENTE
FUNCIONAL A UNO DE ELEVADA FUNCIONALIDAD

Términos Claves Objetivos
Ejercicio funcional Al finalizar este laboratorio, los estudiantes estaran capacitados
Entrenamiento funcional para:

Ejercicio uniarticular

Ejercicio multiarticular

Ejercicio multiplanar

e Cadena cinética

e Ejercicio de cadena cinética abierta
e Ejercicio de cadena cinética cerrada
Propioreceptores

Propiocepcién

Entrenamiento propioceptivo
Balance dindmico

Entrenamiento de perturbacién

o Definir el concepto entrenamiento funcional.

e Describir los diferentes componentes que definen a un
entrenamiento funcional.

e Analizar la importancia del entrenamiento funcional en el
deporte y en la vida diaria.

e Ejecutar efectivamente actividades fisicas de
entrenamiento funcional

e Determinar los elementos que instan a una accion
funcional.

Teoria del Laboratorio:
|

Referencia: Boyle, M. (2016). New Functional Training for Sports (2da. ed.). Champaign, IL: Human
Kinetics. 243 pp.

Unidad: I : Introduccién: Trasfondo Histérico y Conceptos Béasicos
Leccidn: 1.2 1 Terminologia asociada al Entrenamiento Funcional.

INTRODUCCION

Se le considera a una actividad funcional efectiva si el movimiento, 0 movimientos, se
ejecutan de manera integrada (coordinada con otros movimientos, multiarticular y se mueve
paralela a diversos planos), donde las articulaciones del organismo humano se encuentran
apoyadas desde el suelo el suelo. Esto Gltimo se conoce como ejercicios de cadena cinética
cerrada, donde el ejercicio soporta a todos los segmentos del cuerpo.

La funcionalidad de un movimiento dependera de su relacion al deporte donde compite el
atleta. Para la estructuracion de un entrenamiento deportivo exitoso, es indispensable conocer, y
entrenar, los movimientos basicos presentes en las destrezas motoras del deporte en que participa
el atleta. Entonces, un sistema de entrenamiento funcional se dirige al desarrollo efectivo de
patrones motrices presentes en la actividad atlética del deportista.
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OBJETIVO

El propdsito de esta actividad es aplicar los conocimientos del entrenamiento funcional a la
actividad del entrenamiento deportivo y a los ejercicios de idiosincrasia integrados y
propioceptivos.

MATERIALES Y EQUIPOS

1. Dispositivos electronicos con acceso a la internet/web (e.g., computadoras portatiles, celulares
inteligentes, tabletas digitales, y otros).

2. Formularios para el andlisis del movimiento (e.g., libretas).

3. Laépices, sacapuntas, tabloides para apoyar y fijar los papeles.

INSTRUCCION GENERAL

Se analizaran varios aspectos de los tipos de ejercicio. Se formaran colectivos de estudiantes.
Cada grupo informara frente a la clase (15 puntos, 5 puntos cada seccidn de analisis).

PROCEDIMIENTO
En el analisis correspondiente se trabajaran en cuatro fases particulares, identificadas como, 1)
creacion de los grupos de trabajo, 2) seleccidn del ejercicio de funcionalidad pobre, 3) andlisis del

tipo de ejercicio y 4) conversion del ejercicio a uno de funcionalidad elevada. Cada grupo
informara frente a la clase (15 puntos, 5 puntos cada seccion de analisis).

FASE 1: CREACION DE LOS GRUPOS DE TRABAJO

Reunir los Equipos de Estudiantes

Los alumnos de la clase se habran de conglomerar en equipos de trabajo, de tres a cinco
educandos por cada colectivo.

Informe

Se espera que cada integrante del grupo participe en el reporte del patron de movimiento y se
evaluacion para transformarse en una actividad funcional.

FASE 2: SELECCION DEL EJERCICIO DE FUNCIONALIDAD POBRE

El elegir un movimiento de escasa funcionalidad. Para tal finalidad puede realizar una
busqueda en la internet/web.

FASE 3: ANALISIS DEL TIPO DE EJERCICIO
Instruccion

Cada grupo se dedicaréa a realizar el analisis de funcionalidad del movimiento.
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Criterios

ocoakrwhdE

11.
12.

13.

14.

15.

En el analisis, se requiere establecer la presencia, o ausencia, de los siguientes elementos.

Analizar la posicién del cuerpo (e.g., de pie con dos piernas)

Cantidad de articulaciones activadas simultaneaminte.

Cantidad de planos que participan en el ejercicio.

Mencionar los elementos de la cadena cinética involcrados en el patron de movimiento.
Instaurar si es un ejercicio de cadena cinética cerrada o un de cadena cinética abierta.

Analizar la base de apoyo del ejercicio, o el tipo de modalidad para el balance (uso de un
BOSU®).

Determinar si la actividad incurre en algun tipo de inestablidad o perturbacion del cuerpo en su
totalidad, en las articulaciosnes o segmentos de las extremidades superiores e inferiores.
Identificar los posibles propioreceptares activados durante el ejercicio.

Evaluar si el movimiento emplea la propia masa corporal (MC) como resistencia.

Evaluar sin existe alguna resistencia externa (e.g., mancuerna, barra de pesa, bola medicinal,
bandas elsticas, barra oscialatoria [bodyblade] y otras).

Sefialar los equipos y materiales de ejercicio que utiliza la actividad.

Si existen equipos y materiales, establecer si asisten a incrementar la funcionalidad del
movimiento.

Establecer si este tipo demovimiento sirve como entrenamiento para alguna cualidad fisica
funcional (e.g., fortaleza muscular funcional, potencia muscular, tolerancia muscular funcional,
entrenamiento de los masculos de la zona media del cuerpo [core], balance dinamico o
propioceptivo, velocidad, agilidad, rapidex, movilidad articular/flexibilidad, capacidad
cardiorrespiratoria o toletancia aerdbica.

Determinar si este tipo de patron de movimiento puede se un componente para el calentamiento
dindmico o de la sesion del estimulo de los entrenamientos diarios de una atleta.

Analizar si este tipo de ejercicio puede ser un contituyente de algun programa de
enetrenamiento funcional (e.g., entrenamiento pliométrico, entrenamiento del balance y otros).

Documentacion

Los grupos deben de anotar todo el proceso del analisis desarrollado en esta etapa del

laboratorio.

FASE 4: CONVERSION DEL EJERCICIO A UNO DE FUNCIONALDAD
ELEVADA

Instruccioén

Una vez examinado con profundidad la esencia del patron de movimiento de escasa

funcionalidad, y utilizabdo los mismos criterios revios, los alumnos deberan de transformar tal
patrron de movimiento en uno de funcionalidad efetiva.

Procedimiento

1.

Establecer la manera en que el movimiento se podré convertir en una funcional.
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2. Determinar si necesita equipos funcionales o algun tipo de actividad de perturbacion.

3. Una vez desarrollen el movimiento funcional, repetir el analisis de los criterios empleado
duarte la fase 3 de este laboratorio:

Analizar la posicion del cuerpo (e.g., de pie con dos piernas).

Cantidad de articulaciones activadas simultdneaminte.

Cantidad de planos que participan en el ejercicio.

Mencionar los elementos de la cadena cinética involcrados en el patrén de movimiento.

Instaurar si es un ejercicio de cadena cinética cerrada o un de cadena cinética abierta.

Analizar la base de apoyo del ejercicio, o el tipo de modalidad para el balance (e.g., uso de

un BOSU®).

g. Determinar si la actividad incurre en algun tipo de inestablidad o perturbacion del cuerpo
en su totalidad, en las articulaciosnes o segmentos de las extremidades superiores e
inferiores.

h. Identificar los posibles propioreceptares activados durante el ejercicio.

Evaluar si el movimiento emplea la propia masa corporal (MC) como resistencia.

Evaluar sin existe alguna resistencia externa (e.g., mancuerna, barra de pesa, bola

medicinal, bandas elésticas, barra oscialatoria [bodyblade] y otras).

Sefialar los equipos y materiales de ejercicio que utiliza la actividad.

Si existen equipos y materiales, establecer si asisten a incrementar la funcionalidad del

movimiento.

m. Establecer si este tipo demovimiento sirve como entrenamiento para alguna cualidad fisica
funcional (e.g., fortaleza muscular funcional, potencia muscular, tolerancia muscular
funcional, entrenamiento de los musculos de la zona media del cuerpo [core], balance
dindmico o propioceptivo, velocidad, agilidad, rapidex, movilidad articular/flexibilidad,
capacidad cardiorrespiratoria o toletancia aerdbica.

n. Determinar si este tipo de patron de movimiento puede se un componente para el

calentamiento dindmico o de la sesion del estimulo de los entrenamientos diarios de una

atleta.
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Recomendaciones
En el informe se debe incluir.

1. Laimportancia de primero llevar a cabo un analisis de necesidades del atleta o el individuo
que ambiciona mejorar sus capacidades fisicas.

2. Laestrategia de progresion de un ejercicio de pobre funcionalidad a uno de funcionalidad
elevada u 6ptima.

3. Laintegracion gradual de elementos que imperan mayor pretension propioceptiva y
estabilidad, lo que implica que deberia incluir ejercicios conducentes a mejorar el balance
estatico y el balance dindmico. Esto formaria parte de un entrenamiento de perturbacion.

4. Laincorporacion evolutiva de actividades de locomocion, niveles de cambio, acciones de
empujar y halar y movimientos de rotacion.

5. Discutir y demostrar el valor de los movimientos funcionales en reversa y en las acciones de
aceleracion y desaceleracion.

6. Enfatizar el la ejecucion correcta de la técnica, 0 mecénica, de los ejercicios funcionales.
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7. Sefalar las acciones principales de los musculos esquelético activados durante el ejercicio
funcional, tal como la funcion de los agonistas, antagonistas, estabilizadores y neutralizadores.
6. Considerar la importancia de una respiracion apropiada durante las actividades funcionales.

Informe y Demostracion

Una vez terminado todo el proceso, lo integrantes del grupo deberan:

Informar al grupo sus hallazgos:

Discutir como compara el ejercicio de funcionalidad pobre con el de funcionalidad elevada.

Demostrar al grupo en ejercicio de funcionalidad escasa.
Demostrar al grupo el ejercicio de funcionalidad magna.

el NS =

EVALUACION E INTERPRETACION

Luego de completar las cuatro fases de analisis previo, corresponde repartir las tareas entre los
integrantes del equipo de trabajo y generar un informe.
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