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PALABRAS CLAVE Resumen La competencia motriz (CM) es la manifestacion de la habilidad motriz (HM) como
Competencia motriz; respuesta contextualizada. La CM contribuye a que los jovenes dispongan de un mayor repertorio
Actividad fisica de opciones motrices en la que se sientan competentes. En sentido opuesto, la incompeten-
saludable; cia motriz puede llevar a una inhibicion o inactividad progresiva que a la vez genera mas
Educacion fisica; incompetencia y menos adherencia a la actividad fisica (AF) en la infancia y la edad adulta.
Trabajo La evidencia cientifica muestra como la inclusion de AF orientada a la vivencia de experiencias
neuromuscular ricas en HM, desarrollada por especialistas en educacion fisica, favorecen el desarrollo de la
integrado CM en los jovenes.

A su vez, existen evidencias de que el trabajo neuromuscular integrado mejora la salud y el
rendimiento de las HM.

En esta linea, el presente trabajo tiene un enfoque triple: (a) definir la relacion entre la
CM y la practica de AF saludable (b) justificar la necesidad de establecer un diagndstico para
el desorden por déficit de ejercicio, y (c) proponer el trabajo neuromuscular integrado como
metodologia para mejorar la condicion fisica y la CM de los nifos y adolescentes.
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Why is it important to develop motor competence in childhood and adolescence? The
basis for a healthy lifestyle

Abstract Motor competence (MC) is the contextualised manifestation of fundamental motor
skills (FMS). A good MC helps young people have a greater repertoire of motor options in which
they feel competent to decide on their lifestyle. On the other hand, motor incompetence can
lead to inhibition or progressive inactivity, which in turn generates more incompetence and

fewer adherences to physical activity (PA) in childhood and adulthood.

A recent meta-analysis indicated that the inclusion of PA programs oriented to participate in
rich experiences in FMS, developed by specialists in physical education, increase the develop-

In turn, the evidence shows that the integrated neuromuscular training improves health and

In this context, the present work analyses three approaches: (a) to define the relationship
between MC and healthy PA, (b) to justify the need to establish a diagnosis for exercise defi-
cit Disorder, and (c) to propose integrated neuromuscular training (INT) as a methodology to
improve physical fitness and MC in children and adolescents.
© 2016 FC Barcelona. Published by Elsevier Espana, S.L.U. All rights reserved.

Integrative
neuromuscular
training
ment of MC in young people.
performance of FMS.
Introduccion

La inactividad fisica (AF) ha sido identificada por la Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS) como el cuarto factor
de riesgo de mortalidad después de la hipertension arte-
rial, el consumo de tabaco y los altos niveles de glucosa en
sangre. En la misma linea, el sobrepeso y la obesidad, mani-
festaciones secundarias de la inactividad fisica, aumentan
la probabilidad de ciertas enfermedades y son responsables
de un 5% de la mortalidad mundial'.

Actualmente existe consenso en la literatura cientifica
al apuntar que la AF regular durante la infancia y la ado-
lescencia es uno de los medios mas eficaces para mejorar y
preservar la salud de los jovenes y adultos. El aumento de la
condicion fisica en la juventud, concretamente la capacidad
cardiorrespiratoria y la fuerza muscular, han demostrado
mejorar los perfiles de riesgo de padecer enfermedades
metabolicas, aumentar la densidad mineral 6sea, reducir
los sintomas de depresion?, mejorar el bienestar emocio-
nal, social y cognitivo del nifo®*, y también, aumentar la
competencia motriz°.

Pese a las evidencias descritas, la sociedad actual se
caracteriza por bajos niveles de AF durante la juventud®’.
Con el objetivo de identificar los niveles deficitarios de AF
en jovenes, algunos autores utilizan el término desorden por
déficit de ejercicio (DDE). EL DDE es el término utilizado para
describir los déficits de AF saludable, inducidos por nive-
les bajos de ejecucion de ejercicio fisico de forma regular
durante la juventud®-"°.

Por otro lado, encontramos evidencias que apuntan que la
CM, entendida como la capacidad de contextualizar las habi-
lidades motrices para dar respuestas a problemas deportivos
o cotidianos, incide en una mejora de la condicion fisica
saludable a medio y largo plazo''~"3.

Aceptando la evidencia que ilustra la necesidad de
aumentar la AF en la infancia y la adolescencia, y la relacion
que se establece entre la CM y la condicion fisica saludable,

nos cuestionamos: ;Qué relacion existe entre los déficits de
CM en la infancia, y un estilo de vida, a corto y largo plazo,
que incorpore la AF? ;Existen métodos validos y fiables para
la deteccion del DDE? ;El refuerzo de la CM, en la infancia y
la adolescencia, a través de un trabajo neuromuscular inte-
grado (TNI) podria ser la clave para promover un estilo de
vida saludable a lo largo de toda la vida?

El presente trabajo tiene un enfoque triple: 1) Definir
la relacion entre la CM y la practica de AF saludable,
2) Justificar la necesidad de establecer un diagndstico para
el DDE) y 3) Proponer el TNl como metodologia para mejorar
la condicion fisica y la CM de los nifios y adolescentes.

Competencia motriz: prevencion del desorden
por déficit de ejercicio. Hacia un estilo
de vida saludable

Desarrollo de la competencia motriz

La CM es descrita y definida por varios autores'>~">. En este
articulo, se entiende como la gestion y manifestacion de
la habilidad motriz (HM) como respuesta contextualizada.
Ante un contexto, el sujeto debe valorar la calidad de su
repertorio motriz para resolver, de forma eficaz y eficiente,
problemas que le plantea el entorno cotidiano o deportivo.
Por ejemplo, el salto vertical es la HM que permitira al sujeto
ser competente en la resolucion de multiples situaciones:
coger un rebote de basquet en una situacion 1 x 1 de ata-
que, ejecutar un bloqueo de voleibol en un contexto 1 x 2 de
defensa, superar un obstaculo que esta en su camino mien-
tras se pasea por el monte... aunque la perfecta ejecucion
de la habilidad motriz no asegura ser competente en todas
las situaciones en las que la respuesta teorica es el salto ver-
tical. De hecho, la eficacia también depende de la decision
tomada al respecto, de como se adapta la habilidad y de la
capacidad para adaptarla.
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inteligencia».

Competencia motriz: Elaboracion y ejecucion, eficaces y eficientes, de respuestas complejas para
contextos que plantean problemas motrices. «Habilidades motrices ejecutadas con

Capacidad motriz: Predisposicion motriz.

Cap. coordinativas Cap. condicionales
Area control motor: consciencia y dominio del cuerpo en movimiento Fgerza )
Area f:ontrol espacial. implementacién del movimiento en el espacio . R IE{IZ?(Iif)tiﬁggﬁ
Area control temporal: adecuacién temporal del movimiento (‘_|_|_) Velocidad
"\
4 =
| Condiciona y mejora |
A4

Habilidad motriz: Ejecucion de movimientos coordinados que responden a un
objetivo motor. «Manifestacion de las capacidades».

Hab. Motrices Basicas (HMB)

Hab. Equilibrio: girar y balancear

Hab. Locomotoras: correr y saltar

Hab. Manipulacién de objetos: coger y tirar
Condicionadas por el contexto motriz

Hab. Motrices Especificas
(HME)

A A

Figura 1

Siguiendo la logica planteada hasta el momento, la HM
se encuentra claramente condicionada por las capacidades
coordinativas y las capacidades condicionales. Las capa-
cidades son predisposiciones motrices que el sujeto debe
desarrollar a través de las habilidades, es decir existe una
relacion de interdependencia entre ambos conceptos. Por
ejemplo, la fuerza del tren inferior se mejora, entre otras
habilidades, saltando; y a su vez, la calidad del salto mejora
cuando aumenta la fuerza del tren inferior. Siguiendo con el
ejemplo, saltando mejoramos la coordinacion neuromuscu-
lar de los musculos implicados en la habilidad, y al mismo
tiempo, la mejora neuromuscular mejora la calidad del
salto.

La concepcion de CM que defiende el presente articulo
solo puede explicarse desde la complejidad, entendiendo
que la intervencion en uno de los subsistemas influye en
todo el sistema'®'. Con relaciéon a lo que presenta la
figura 1, el articulo centra su atencion en la necesidad de
disponer de una riqueza y calidad motriz que pueden con-
seguirse a través del desarrollo de las habilidades motrices
basicas (HMB), poniendo énfasis en las capacidades coordi-
nativas (especificamente el control neuromuscular, definido
por Fort y Romero'® como aquella activacion muscular pre-
cisa que posibilita una accién coordinada y eficaz durante
las actividades fisicas y deportivas) y en las capacidades
condicionales (especificamente la fuerza y la resistencia).

Base de la competencia motriz: habilidades
motrices basicas

El desarrollo motor son los cambios que se producen en el
comportamiento motor humano a lo largo de la vida, los pro-
cesos que subyacen a estos cambios y los factores que les
afectan'®. De este modo, el desarrollo de la CM, se asocia al

Relacion entre competencia, habilidad y capacidad motriz.

periodo de crecimiento y maduracion, pero también incor-
pora los periodos regresivos asociados al envejecimiento.

Existen pocos modelos explicativos del desarrollo motor
(e.g., Gallahue y Ozmun; Clark y Metcalfe)'>?°. Propone-
mos un modelo explicativo del desarrollo motor (fig. 2) que
integra conceptos de los modelos Gallahue’s Triangulated
Hourglass ' y el Mountain of Motor Development?°.

La perspectiva de Gallahue, et al. describe la CM como
proceso y producto. El proceso apunta como principales
factores que inciden en el desarrollo de la CM: (a) los
factores individuales (hereditarios, biologicos), (b) los facto-
res contextuales (experiencia previa, aprendizaje, factores
socioculturales, y (c) los factores de la tarea (caracteris-
ticas fisicas y mecanicas, exigencia cognitiva). Por otro
lado, el producto emerge de una relacion interdependiente
entre dichos factores con el crecimiento y la maduracion
del individuo. Dicha relacion define un momento critico
de aprendizaje durante los afos de desarrollo en que los
nifos y jovenes son mas sensibles a la adaptacion inducida
por la educacién o el entrenamiento?'-?2. Por otro lado, el
modelo de Clark y Metcalfe incorpora la idea que el individuo
desarrolla solo algunas habilidades, y ademas, a diferentes
niveles?.

En la figura 2 se definen 5 fases de desarrollo motor, cada
una de ellas limitada por un rango de edad que debe acep-
tar individualidades', a su vez, estas fases se concretan
en unos estadios de desarrollo que se manifiestan de forma
particular para cada habilidad y cada individuo.

Desde el nacimiento hasta el primer aho encontramos
la fase de movimientos reflejos, en la que los movimien-
tos involuntarios favorecen el conocimiento del cuerpo y la
relacion con el entorno. A continuacion se define una fase
de movimientos rudimentarios que dura hasta los 2 afos,
los reflejos tienden a desaparecer (estadio de inhibicion
refleja) para dar paso a los movimientos voluntarios aunque
incontrolados y poco refinados (estadio de precontrol). La
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Competencia motriz.
Ambito cotidiano, recreativo,
competitivo
3
o Habilidades motrices especializadas + 11a
5¢ e e e e
E s
%5 Habilidades motrices especificas. 7-11 a
2 g
3§
2
Habilidades motrices basicas. 2-7
Mov. Rudimentarios.1-2 a
Mov. reflejos. 0-1 a
Figura 2 Desarrollo motor. Adaptacion de los modelos Gallahue’s Triangulated Hourglass (Gallahue et al., 2006)" y el Mountain

of Motor Development (Clark y Metcalfe, 2002)%°.

primera manifestacion de dicho estadio es la marcha que
se presenta como recurso principal para explorar y mani-
pular el entorno, en consecuencia, al final del primer ano
de vida muchos nifos son capaces de caminar sin apoyo.
Siguiendo la evolucion natural, se presenta la fase de HMB
en la que cada habilidad se concreta en 3 estadios de
desarrollo (estadio inicial, estadio elemental, estadio
maduro). En primer lugar se van desarrollando y variando
las habilidades de locomocidn (e.g., correr, brincar y saltar)
y equilibrio (e.g. cambio de ritmo, giro). Cuando la fuerza, el
equilibrio y la coordinacion motora mejoran, emergen otras
habilidades como galopar y deslizarse. Posteriormente, con
el tiempo y la practica, la coordinacion ojo-mano y ojo-pie
mejora, en consecuencia, los ninos comienzan a desarrollar
habilidades comUnmente conocidas como habilidades de
control de objeto (e.g. pasar, recibir, golpear, chutar). Aun-
que cabe destacar que cada habilidad sigue su curso, y por
lo tanto coexiste el desarrollo de diferentes habilidades en
diferentes estadios de evolucion. La riqueza motriz del nifo
puede presentar las HMB de forma aislada o combinadas
entre si'%2324, Posteriormente, dichas HM se especializan
en funcion del deporte o el contexto al que deben dar res-
puesta atribuyéndoles complejidad y especificidad?®, dando
paso a las fases de habilidades motrices especificas (HME) y
especializadas.

Hemos explicado la CM a partir del desarrollo motor, pro-
ceso en el que las habilidades motrices basicas toman un
papel relevante en cuanto a su funcion de base para la cons-
truccion de una motricidad compleja, especifica, variada
y contextualizada. Existen muchas investigaciones centra-
das en la descripcion y categorizacion de las habilidades
motrices basicas'®?4-2. Tomamos como referente a Gallahue

et al. que clasifican las HMB en: locomotoras, de manipula-
cién de objetos, y de equilibrio’ (fig. 3).

Relacion entre competencia motriz y salud

La Organizacion Mundial de la Salud (2010) recomienda
que los ninos y adolescentes acumulen 60 min diarios de
AF moderada o vigorosa. Sin embargo, los informes epide-
mioldgicos recientes indican que los niveles de AF estan
disminuyendo en la adolescencia y la juventud ®’ y estos
comportamientos sedentarios pueden continuar en la edad
adulta?’. De hecho, existen datos del estudio IDEFICS (2014)
obtenidos con acelerometria en poblacion espaiiola que indi-
can que solo el 30% de los ninos y el 12% de las ninas
cumplen las recomendaciones de 60 min de AF diaria?. Es
importante destacar que esta disminucion de la AF parece
emerger a los 6 afos’”-?’ momento a partir del cual el desarro-
llo de las HMB requiere una intervencion de profesionales
expertos para que propongan y guien las actividades mas
complejas. Un reciente metaanalisis indicd que la inclusion
de programas de AF orientados a la vivencia de expe-
riencias ricas en HMB, desarrollados por especialistas en
educacion fisica, favorecen el desarrollo de la CM en los
jovenes’.

Las HMB son unidades elementales de movimiento
necesarias para las actividades motrices mas complejas,
incluyendo deportes y actividades de ocio activo. Clark y
Metcalfe indican que las HMB son el ‘‘campo base’’ de la
montafa que conducen al desarrollo de las HME?. La AF en
la infancia contribuye al aumento del gasto energético, pero
es alin mas importante destacar que contribuye a crear un
repertorio motriz'>.
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Habilidades
locomotoras

(e.g. Correr y saltar)

Habilidades de

Habilidades de

manipulacion HMB equilibrio
(e.g. Pasary (e.g. Equilibrio y |
recibir) giro)
Figura 3  Habilidades motrices basicas.

Existen estudios que presentan una relacion positiva
entre la practica de AF y la CM de los nifios*°-*4. En conse-
cuencia, los nifios que no estan expuestos a ambientes con
oportunidades para mejorar las HMB tienden a ser menos
activos durante la adolescencia. Esta realidad puede mani-
festarse en los habitos de vida sedentarios durante la edad
adulta'"?.

Por lo tanto, se puede inferir que existe una relacion
entre la CM y los habitos saludables de AF (fig. 4) a corto y
largo plazo. La CM favorece la aptitud fisica y puede reducir
el riesgo de lesiones relacionadas con la actividad de jove-
nes y adolescentes'>. Ademas, una buena CM contribuye a
que los jovenes dispongan de un mayor repertorio de opcio-
nes motrices en la que se sienten competentes para decidir
respecto su estilo de vida'>'>3. Ampliando esta idea Long-
muir et al. apuntan que la educacion fisica debe incidir sobre
la CM, pero también sobre la motivacion y la confianza, el
conocimiento y la comprension del valor de adherirse a un
estilo de vida saludable®.

En sentido opuesto, la incompetencia motriz o una baja
adquisicion de las HMB genera sentimiento de fracaso,
baja autoestima e inseguridad en la practica motriz*¢. Estos
sentimientos pueden llevar a una inhibicion o inactividad
progresiva que a la vez genera mas incompetencia y menos
adherencia a la AF. Esta reaccion también puede explicarse
desde la teoria de la autodeterminacion de Ryan y Deci
(2000) en la que la competencia, junto con la relacion y
la autonomia son las 3 necesidades basicas psicologicas
que el individuo debe satisfacer para estar intrinsecamente
motivado para hacer una actividad®’.

Pese a que existen muchas formas para incrementar los
niveles de AF de los jovenes, no todas ellas contribuyen de
igual forma al aumento de la CM. Por ejemplo, caminar o
correr durante mas de una hora al dia —recomendacién de

Desorden por déficit Habitos de vida
de ejercicio saludables
® )
%% %%
® )

T Nivel de actividad
fisica diaria en

4 Nivel de actividad
fisica diaria en

jovenes jévenes
® [
[ ] [ ]
|l HMB T HVB
®
)
Trabajo
neuromuscular
integrado

Figura 4 Los ninos que realizan un trabajo neuromuscular
integrado que incorporan una gran variedad de habilidades
motrices basicas (HMB) con el objetivo de mejorar la salud y
las habilidades motrices y deportivas podrian reducir el desor-
den por déficit de ejercicio y lograr un estilo de vida saludable
durante la adolescencia y la vida adulta.

la Organizacion Mundial de la Salud para llevar un estilo de
vida activo— no favorece el desarrollo de la CM durante la
infancia, ya que incide Unicamente sobre un tipo de HMB.
La bibliografia muestra evidencias de que el TNl es un tipo
de AF que trabaja sobre secuencias de movimientos presen-
tes en una gran variedad de actividades fisicas organizadas,
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y no organizadas®®*°. El TNI se define como un programa de
ejercicio fisico que incorpora tareas de fuerza, resistencia
y de acondicionamiento fisico generales (e.g., habilidades
motrices basicas) y especificos (e.g., agilidad, estabiliza-
cion dinamica, coordinacion, pliometria) con el objetivo de
mejorar la salud (e.g., disminuir la incidencia lesiva, aumen-
tar la capacidad cardiorrespiratoria, disminuir la obesidad)
y el rendimiento de las HMB y HME3840,

¢Es posible identificar a los nifios con baja
competencia motriz o desorden por déficit
de ejercicio?

Desorden por déficit de ejercicio

Actualmente existen herramientas capaces de cuantificar la
inactividad fisica en la poblacion joven. Pero en este arti-
culo, en consonancia con lo que se ha desarrollado hasta
el momento, se propone la utilizacion de un término mas
amplio que es el DDE.

El DDE se atribuye a aquellos nifos y adolescentes que
presentan bajos niveles de AF regular (<60min/dia) con-
cebidos desde una perspectiva de salud®'® y ademas bajos
niveles de CM asociados a su estado madurativo. En este sen-
tido, un nifio puede cumplir con las recomendaciones de AF
diaria (> 60 min/dia) pero no tener desarrolladas las HM que
corresponderian a su estadio madurativo.

En relacion con el apartado anterior, y debido a las rela-
ciones simbioticas entre la AF y la CM en la juventud, es muy
importante que las recomendaciones de AF para la infancia,
ademas de actividades aerdbicas, también introduzcan ejer-
cicios de fuerza y control neuromuscular?’-?%3¢ (fig. 4). La
recomendacion de una AF centrada en la CM adecuada a la
edad, segura, eficaz y divertida, deberia ser el tratamiento
para el DDE.

Aunque el DDE puede manifestarse a través de signos
y sintomas, indices y valores, que a menudo se utili-
zan para diagnosticar algunas enfermedades (e.g., indice
de masa corporal, capacidad pulmonar, FC, VO2Zmax en
sangre, metabolismo de la glucosa), el DDE carece de
una prueba especifica o un marcador para diagnosticar
dicha condicion'. Aunque cabe valorar el test Canadian
Assessment of Physical Literacy (CAPL) que en una de sus
dimensiones valora la competencia fisica a través de: una
prueba de resistencia, una prueba de habilidades motri-
ces, una valoracion de fuerza (de prension, de tronco y de
tren inferior), el indice de masa corporal y el perimetro de
cintura®.

En cualquier caso, para identificar aquellos jovenes que
presentan DDE asociados a consecuencias negativas sobre
la salud a corto y largo término se precisan herramien-
tas que ademas de cuantificar la AF desde un punto de
vista energético (> 60 min/dia), valoren la fuerza y el con-
trol neuromuscular necesarios para realizar sus actividades
cotidianas y deportivas de forma competente*’ 2,

Mejora del control neuromuscular y prevencion
del desorden por déficit de ejercicio

El desarrollo de la CM se relaciona estrechamente con el
concepto de control neuromuscular que se define como la

activacion neuromuscular precisa para desarrollar las acti-
vidades motrices de forma eficaz y coordinada®. A su vez,
el control neuromuscular se expresa con relacion al estado
de maduracion biologica y desarrollo del sistema nervioso
central del nifo y adolescente, y también en relacion a
la calidad de las experiencias motoras vivenciadas hasta
el momento'. El sistema nervioso central experimenta un
aumento masivo en melificacion y conexion sinaptica de
los 2 a los 5 anos de vida, y este proceso no se concluye
hasta la maduracién sexual o incluso la edad adulta*>*.
Teniendo en cuenta esta informacion, las experiencias que
promueven adaptaciones neurales pueden ser beneficiosas
para el desarrollo de la CM, sobre todo antes de la pubertad
—cuando el sistema nervioso central tiene mas plasticidad—
aunque continlia a través de los afnos de la adolescencia.

Durante la pubertad, el sistema de control neuromuscu-
lar sufre una pequena regresion debido al pico de velocidad
de crecimiento (PVC), que se define como la tasa de
crecimiento maxima en relacion con la estatura*’. La edad
cronologica del PVC varia considerablemente entre los jove-
nes, pero se produce normalmente alrededor de los 12 afios
en las mujeres y de los 14 en los varones*“¢. Por otro lado,
es importante tener en cuenta que el aumento mas rapido
de la masa corporal paralelo a la mayor tasa de variacion
de peso, se produce aproximadamente 12 meses después de
la etapa de crecimiento (PVC)?"*. Este incremento rapido
del sistema esquelético y posterior crecimiento del peso
corporal comportara un elevado estrés y exigencia sobre el
sistema de control neuromuscular, ya que debera adaptarse
a las nuevas estructuras (e.g., tejido muscular y graso).
A nivel deportivo, la variacion de peso permitira crear
mayores adaptaciones estructurales (e.g., hipertrofia mus-
cular) y en consecuencia, se mejorara la fuerzay la potencia
muscular®. Por dicha razén, este periodo se convierte en
una etapa de gran riesgo de lesiones deportivas ya que la
fuerza y potencia muscular desarrollada no siempre vienen
acompafnadas de un mayor control neuromuscular. Por lo
tanto, el gran desarrollo musculo-esquelético durante la
pubertad no se acompaia de la adaptacion neuromuscular
correspondiente, y pueden incidir sobre el desarrollo de
patrones biomecanicos mayormente lesivos durante las
acciones motrices y deportivas de alta intensidad**°. De
hecho, mecanicas anormales (e.g., valgo dinamico de rodi-
lla) durante el aterrizaje de saltos, cambios de direccion o
desaceleraciones se han relacionado con una alta tasa de
graves lesiones de las extremidades inferiores en adoles-
centes (e.g., lesion del ligamento cruzado anterior)*®5",

Como consecuencia practica del parrafo anterior, actual-
mente se recomienda iniciar el TNI durante la infancia y la
prepubertad, antes del periodo del PVC*®, justo en la etapa
de desarrollo de las HMB. La finalidad de dicha formacion
es mejorar la eficiencia de la CM. La fortaleza de esta base
permitira avanzar con HM mas especificas y mas exigentes,
desde la salud y para la salud.

Propuesta de trabajo para la mejora de la
competencia motriz en jovenes: trabajo
neuromuscular integrado

Pese al aumento de nifos y adolescentes con poca adhe-
rencia a las recomendaciones de AF saludable, y como
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Tabla 1 Efectos de un programa de entrenamiento neuro-
muscular en jovenes

1. Optimiza y facilita el crecimiento y el desarrollo?'-*°

2. Facilita la adquisicion de la competencia en habilidades
motrices basicas®>°

3. Mejora la predisposicion a participar en actividades
fisicas y deportivas variadas®’

4. Se relaciona con habitos de vida saludables'>®°

5. Mejora los patrones de movimiento, el reclutamiento
neuromuscular, el equilibrio, la propiocepcion y la
agilidad®?-%

6. Reduce los factores de riesgo de lesion e influye en la
prevencion de lesiones®'>%8,

7. Mejora la condicion fisica de los jovenes en los
deportes®6>

8. Maximiza el éxito deportivo en la edad adulta?'?%%¢

9. Favorece la participacion en deportes a lo largo de toda
la vida®’

consecuencia, la disminucién de la CM de nuestros jovenes,
son muchos los estudios que han demostrado el éxito de
los programas de entrenamiento neuromuscular integrado
en la mejora del control neuromuscular en jovenes (e.g.,
HMB)*#3°, La tabla 1 muestra los efectos de los programas
de TNI en la juventud descritos por la literatura cientifica.

A su vez, en los Ultimos afos, son numerosos los estu-
dios que evidencian la eficacia de este tipo de trabajo en la
reduccion de los factores de riesgo de lesion neuromuscular
y biomecanicos, y en consecuencia, también la reduccion

Pubertad
~10-13 afios (chicas)
~11-14 (chicos)

de las lesiones deportivas en nifios y jovenes®'~>*. Ademas,
es importante tener en cuenta que los ninos que tengan un
buen control neuromuscular y una buena CM aumentaran su
confianza y autoestima durante la practica de AF, que aso-
ciado a la disminucién del riesgo de sufrir lesiones deportivas
podran aumentar la adherencia al ejercicio fisico.

Como ya hemos definido anteriormente, el TNI se define
como un programa que incorpora tareas generales y espe-
cificas con el objetivo de mejorar la salud y el rendimiento
de las HM y deportivas®®4%:3, El TNI debera incidir inicial-
mente en la creacion de una amplia base de HMB (e.g.,
saltar, girar, pasar)'® para poder progresar posteriormente
en las HME de cada deporte (e.g., revés en el tenis, tiro en
el baloncesto) o propias de un estilo de vida activo (e.g.,
bailar, ir en bicicleta). Por lo tanto, en el momento que
los ninos y adolescentes son capaces de realizar HMB con
confianza podran progresar a realizar tareas de mayor com-
plejidad, intensidad y exigencia neuromuscular. EL TNI debe
considerar la variedad, la progresion, y los intervalos de
recuperacion adecuados para cada tarea*®:>¢. De este modo,
la piedra angular del TNI es la propuesta de tareas adecua-
das a la CM de cada individuo, dirigidas por profesionales
cualificados que entienden los principios fundamentales del
desarrollo motor de los nifios y adolescentes®, ya que no
existe un Unico protocolo de TNI adecuado a las individua-
lidades (e.g., edad bioldgica, nivel de CM, sexo, genética,
déficits neuromusculares) de cada nifio o adolescente.

Teniendo en cuenta los principios de desarrollo motriz,
Myer et al. recomiendan introducir el TNI centrado en la CM
de los 5 a los 9 anos, utilizando el juego como metodologia
para la mejora“®. El TNI seguiria progresando en la dificultad

Post-Pubertad
~14-18 anos (chicas)
~15-19 (chicos

Mantener HMB, tareas de
coordinacién complejas,
entrenamiento de fuerza y potencia

Enfasis en la HMB y coordinacién
(Plasticidad neuronal).
Fuerza basica. Ejercicios
pliométricos enfatizando las
técnicas de aterrizaje. Equilibrio
dinamico. Juegos de velocidad y

Ejercicios pliométricos de baja 'y
media intensidad. Combinacién de
tareas de agilidad y velocidad
abiertas y cerradas.

g avanzado. Ejercicios pliométricos
b= Pre-Pubertad de media y alta intensidad. Tareas
8 ~5-9 afios de agilidad y velocidad

[} Re-enfatizar la HMB, habilidades predominantemente abiertas.
-g coordinativas de mayor

Ne) complejidad. Introduccién del Promover un estilo de vida
O entrenamiento de la fuerza fisicamente activo y/o

‘,3 (hipertrofia) y la potencia. especializacién en el deporte
<

O

(<}

o

N

L

Disfrutar de la AF! Deportes

Ziow erousledwod ap [9AIN

agilidad simples. milltiplesl
) |
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Figura5 Progresion del trabajo neuromuscular integrado. Adaptado de Myer et al., 2013,



110

A. Fort-Vanmeerhaeghe et al.

Estabilidad
dinamica

Resistencia a

la Fatiga
Habilidadgs motrices
Velocidad/ basicas
Agilidad Fuerza
Pliometria

Figura 6
2016%.

e intensidad de sus tareas durante la pubertad a través de
la AF recreativa multideportiva. En la etapa pospubertad
empezariamos a entrenar de forma especifica para fomentar
el desarrollo de las HM del deporte o AF escogida. La figura 5
muestra una progresion del TNI basada en la evidencia
cientifica actual desde la prepubertad a la pospubertad.

La bibliografia que examina los efectos del TNI
sobre el rendimiento fisico y la prevenciéon de lesiones
incluye multiples contenidos de trabajo neuromuscular
(estabilidad dinamica, coordinacion, fuerza, pliometria,
velocidad/agilidad y resistencia a la fatiga)**>"*8, Pese a
ello, es dificil evaluar cual de ellos posee una mayor o menor
contribucion en la mejora de las HMB inicialmente y HME
posteriormente. La figura 6 muestra como los diferentes
componentes del TNI pueden ayudar a consolidar las habi-
lidades motrices basicas en primer lugar, para mas tarde
desarrollar las HME de una forma segura y divertida®.

Conclusiones e implicaciones practicas

Los factores que condicionan la practica de AF en los jove-
nes y adolescentes son complejos, pero parece ser que la CM
puede influir en un estilo de vida saludable a largo plazoy a
la disminucion del riesgo de lesiones. Es necesario identifi-
car los jovenes con un patron de DDE valorando la cantidad
de AF que hacen diariamente, pero también la variedad y la
calidad de la misma. En este sentido, sera necesario ofre-
cer a los especialistas de educacion fisica herramientas para
establecer dicho diagnostico.

Apuntamos que la incompetencia motriz en la juventud y
la adolescencia predisponen a los individuos al DDE, la buena
noticia es que puede combatirse a través del TNI. A medida
que integramos el TNI en programas educativos (formales
o informales) para la infancia y la adolescencia, estamos
trabajando para la prevencion de la inactividad fisica de la
poblacion adulta.

El responsable de diagnosticar el DDE, y disefar y desa-
rrollar los programas de TNI debe ser el especialista en

Coordinacion

£

Habilidades motrices
especificas

Componentes del entrenamiento neuromuscular integrado. Adaptado y con el permiso de Fort-Vanmeerhaeghe et al.,

educacion fisica, debido a que domina el desarrollo de la
CM como base para un estilo de vida activo y saludable.
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