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En Qu DeporTE ENCONTRAMOS Los PATRONES Bsicos DE MoVIMIENTO

EL ESTUDIO DEL DEPORTE Y LA ACTIVIDAD F SICA NO SOLO SE CENTRA EN EL RENDIMIENTO, LA T CNICA O LA CONDICI N

F SICA, SINO TAMBI N EN COMPRENDER LOS FUNDAMENTOS BIOMEC NICOS Y MOTRICES QUE PERMITEN A LOS ATLETAS Y
PRACTICANTES REALIZAR MOVIMIENTOS EFICIENTES Y SEGUROS. UNO DE LOS CONCEPTOS CLAVE EN ESTE MBITO ES EL AN LISIS
DE LOS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO, YA QUE ESTOS PATRONES CONSTITUYEN LA BASE SOBRE LA CUAL SE

DESARROLLAN HABILIDADES M S COMPLEJAS EN DIFERENTES DISCIPLINAS DEPORTIVAS. EN ESTE ART CULO EXPLORAREMOS EN

QU DEPORTE ENCONTRAMOS LOS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO, CU LES SON, SU IMPORTANCIA Y C MO SE APLICAN EN
LA PR CTICA DEPORTIVA PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO Y PREVENIR LESIONES.

dQuUP] soN Los PATRONES B[f] sicos beE MovIMIENTO?

LoS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO SON LAS SECUENCIAS DE ACCIONES MOTRICES FUNDAMENTALES QUE TODOS LOS SERES
HUMANOS DESARROLLAN Y PERFECCIONAN DESDE LA INFANCIA. ESTOS PATRONES SIRVEN COMO BLOQUES CONSTRUCTORES PARA
APRENDER MOVIMIENTOS M S COMPLEJOS Y ESPEC FICOS EN DIFERENTES DEPORTES Y ACTIVIDADES F SICAS.

DeriniciP] N Y CARACTERP] STICAS

- UNIVERSALES: SON COMUNES A TODOS LOS SERES HUMANOS, INDEPENDIENTEMENTE DEL DEPORTE O ACTIVIDAD QUE
PRACTIQUEN.

- INNATOS Y APRENDIDOS: AUNQUE ALGUNOS MOVIMIENTOS B SICOS SON INNATOS, LA MAYOR A SE PERFECCIONAN A
TRAV S DE LA EXPERIENCIA Y EL ENTRENAMIENTO.

- REPETITIVOS: SE REPITEN EN DISTINTAS SITUACIONES Y CONTEXTOS DEPORTIVOS, FACILITANDO LA AUTOMATIZACI N DE LOS
MISMOS.

- FUNDAMENTALES: CONSTITUYEN LA BASE SOBRE LA CUAL SE CONSTRUYEN HABILIDADES ESPEC FICAS DE CADA DISCIPLINA
DEPORTIVA.

EJeMPLOS DE PATRONES B[?] sicos be MoVIMIENTO

- FLEXIP] N Y EXTENSIP] N

-RoTAcCIP] N

- ELEVACIP] N Y DESCENSO

- TransLocACI?] N (MOVIMIENTO DE DESPLAZAMIENTO)
- BALANCEO Y TORSIP] N

ESTOS PATRONES SE MANIFIESTAN EN ACTIVIDADES COTIDIANAS Y EN DEPORTES, PERMITIENDO EJECUTAR ACCIONES CON
EFICIENCIA Y SEGURIDAD.

dEN QU[P] DePorTES ENCONTRAMOS LOS PATRONES B[P SICOS DE
MoVIMIENTO?

PR CTICAMENTE EN TODOS LOS DEPORTES PODEMOS IDENTIFICAR Y ANALIZAR LOS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO, YA QUE
SON ESENCIALES PARA EL DESARROLLO DE HABILIDADES ESPEC FICAS Y PARA OPTIMIZAR EL RENDIMIENTO. SIN EMBARGO,
ALGUNOS DEPORTES SE DESTACAN POR SU DEPENDENCIA EXPL CITA EN ESTOS PATRONES, PERMITIENDO UNA MEJOR COMPRENSI N



DE SU EJECUCIP] N T[] CNICA Y TP] CTICA.

DeporTES QUE UTILIZAN LOS PATRONES B[F] Sicos be MoVIMIENTO

o ATLETISMO: LA CARRERA, SALTO Y LANZAMIENTO SE BASAN EN PATRONES DE DESPLAZAMIENTO, EXTENSIP] N Y
ROTACIP] N.

* GIMNASIA: MOVIMIENTOS DE FLEXIP] N, TORSIP] N, EQUILIBRIO Y CONTROL CORPORAL SON FUNDAMENTALES.
o NATACIP] N?ATRONES DE PROPULSI[?] N, RESPIRACIP] N Y COORDINACI[P] N DE EXTREMIDADES.

L4 F TBOLCORRIDAS, CAMBIOS DE DIRECCI N, GOLPES Y SALTOS DEPENDEN DE PATRONES DE DESPLAZAMIENTO Y CONTROL
MOTOR.

® BALONCESTO: DRIBLAR, SALTAR, LANZAR Y DEFENDER SE SUSTENTAN EN MOVIMIENTOS B[?] SICOS DE FLEXI[P] N, EXTENSIP] N
Y ROTACIP] N.

® ARTES MARCIALES: T CNICAS DE GOLPEO, PATADAS Y ESQUIVAS HACEN USO DE PATRONES DE TORSI N, ROTACI NY
EQUILIBRIO.

e TENISY B DMINTOI‘GOLPES, DESPLAZAMIENTOS LATERALES Y SALTOS QUE REQUIEREN COORDINACI N'Y CONTROL DE
MOVIMIENTOS B SICOS.

CoMo SE PUEDE OBSERVAR, EN PR CTICAMENTE TODOS LOS DEPORTES ENCONTRAMOS LA PRESENCIA DE ESTOS PATRONES, QUE
EN CONJUNTO CONFORMAN LA BASE T CNICA' Y F SICA NECESARIA PARA UN RENDIMIENTO PTIMO.

IMPORTANCIA DE LOS PATRONES BF] Sicos be MOVIMIENTO EN EL RENDIMIENTO
DeporTIVO

COMPRENDER Y ENTRENAR LOS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO TIENE M LTIPLES BENEFICIOS EN EL MBITO DEPORTIVO,
TANTO PARA MEJORAR LA T CNICA COMO PARA REDUCIR EL RIESGO DE LESIONES.

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EN PATRONES B[f] Ssicos

1. MEJORA DE LA EFICIENCIA MOTRIZ: LA REPETICIP] N Y PERFECCIONAMIENTO DE ESTOS PATRONES FACILITAN MOVIMIENTOS
MP] S FLUIDOS Y PRECISOS.

2. DESARROLLO DE HABILIDADES ESPECE] FICA4: A BASE S LIDA EN PATRONES B SICOS PERMITE APRENDER HABILIDADES
AVANZADAS CON MAYOR FACILIDAD.

3. PREVENCI N DE LESIONES: A CORRECTA EJECUCI N DE LOS MOVIMIENTOS REDUCE EL ESTR S EN ARTICULACIONES Y
M SCULOS, EVITANDO SOBRECARGAS Y LESIONES.

4. MEJORA DEL CONTROL CORPORAL: LA CONCIENCIA DEL PROPIO CUERPO Y EL DOMINIO DE LOS PATRONES B SICOs
AUMENTAN LA ESTABILIDAD Y EL EQUILIBRIO.

5. FACILITACI?] N DEL APRENDIZAJE T[?] CNIdOS AUTOMATIZACIP] N DE ESTOS PATRONES PERMITE MAYOR CONCENTRACIP] N
EN ASPECTOS T[?] CTICOS Y ESTRATP] GICOS.



C[?] Mo SeE TrABAJAN Los PATRONES B[] sicos DE MOVIMIENTO EN LA
PrP] cTicA DeporTIVA

EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO INCORPORA EJERCICIOS ESPEC FICOS PARA DESARROLLAR Y PERFECCIONAR LOS PATRONES
B SICOS, ADAPTADOS A LAS NECESIDADES DE CADA DISCIPLINA.

ESTRATEGIAS DE ENTRENAMIENTO

- EJERCICIOS DE MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD: PARA MEJORAR EL RANGO DE MOVIMIENTO EN ARTICULACIONES CLAVE.

- EJERCICIOS DE FUERZA Y RESISTENCIA: QUE REFUERCEN LOS M SCULOS IMPLICADOS EN LOS PATRONES MOTRICES B SICOsS.
- ENTRENAMIENTO DE T cNICA: CON ENFOQUE EN LA CORRECTA EJECUCI N DE MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES.

- SIMULACIONES Y DRILLS ESPEC FICOS: PARA INTEGRAR LOS PATRONES EN CONTEXTOS DEPORTIVOS REALES.

- TRABAJO DE PROPRIOCEPCI N Y EQUILIBRIO: PARA MEJORAR LA ESTABILIDAD Y EL CONTROL POSTURAL.

EjeMPLO DE RUTINA DE ENTRENAMIENTO

e EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO Y MOVILIDAD ARTICULAR

® SENTADILLAS Y LUNGES PARA FORTALECER LAS EXTREMIDADES INFERIORES
e EJERCICIOS DE ROTACI N DE TRONCO Y TORSI N

e SALTOS Y ATERRIZAJES CONTROLADOS

® SIMULACIONES DE DESPLAZAMIENTO EN DIFERENTES DIRECCIONES

PR CTICAS DE COORDINACI N Y EQUILIBRIO EN SUPERFICIES INESTABLES

ESTE TIPO DE ENTRENAMIENTO AYUDA A CONSOLIDAR LOS PATRONES B SICOS Y FACILITA SU INTEGRACI N EN MOVIMIENTOS
ESPEC FICOS DEL DEPORTE.

LA IMPORTANCIA DEL ENTRENAMIENTO DE PATRONES EN LA REHABILITACIP] NY
PReVENCIP] N

ADEM S DE POTENCIAR EL RENDIMIENTO, EL ENTRENAMIENTO EN PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO ES FUNDAMENTAL EN
PROCESOS DE REHABILITACI N TRAS LESIONES Y EN PROGRAMAS DE PREVENCI N.

ReHABILITACIP] N

- PERMITE RECUPERAR LA MOVILIDAD Y FUNCIONALIDAD DEL CUERPO.
- AYUDA A REEDUCAR LOS MOVIMIENTOS CORRECTOS Y SEGUROS.
- REDUCE EL RIESGO DE RECA DAS O LESIONES SECUNDARIAS.



PReVENCIP] N

- IDENTIFICA DESEQUILIBRIOS Y DEBILIDADES MUSCULARES.
- FORTALECE LAS CADENAS MUSCULARES IMPLICADAS EN MOVIMIENTOS B SICOos.
- PROMUEVE UNA POSTURA CORRECTA Y UN CONTROL MOTOR ADECUADO.

ConcLusiP] N

En RESUMEN, LOS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO SON LA PIEDRA ANGULAR DEL DESARROLLO MOTRIZ EN TODOS LOS
DEPORTES. ENCONTRAMOS ESTOS PATRONES EN DISCIPLINAS TAN VARIADAS COMO EL ATLETISMO, LA GIMNASIA, LA NATACI N,
EL F TBOL Y LAS ARTES MARCIALES, ENTRE MUCHAS OTRAS. LA COMPRENSI N, ENTRENAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO DE
ESTOS PATRONES NO SOLO PERMITEN MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO, SINO QUE TAMBI N CONTRIBUYEN A LA PREVENCI N
DE LESIONES Y A UNA MEJOR CALIDAD DE MOVIMIENTO EN LA VIDA COTIDIANA.

EL CONOCIMIENTO PROFUNDO DE LOS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO Y SU APLICACI N PR CTICA REPRESENTA UNA
HERRAMIENTA ESENCIAL PARA ENTRENADORES, ATLETAS Y PROFESIONALES DE LA SALUD QUE BUSCAN POTENCIAR EL RENDIMIENTO
Y LA SALUD F SICA A LARGO PLAZO. LA INVERSI N EN EL APRENDIZAJE Y ENTRENAMIENTO DE ESTOS MOVIMIENTOS
FUNDAMENTALES SER SIEMPRE UNA ESTRATEGIA EFECTIVA PARA ALCANZAR LA EXCELENCIA DEPORTIVA Y EL BIENESTAR
INTEGRAL.

FREQUENTLY ASkeD QUESTIONS

dQUEl DEPORTES UTILIZAN PRINCIPALMENTE PATRONES B[f] SICOS DE MOVIMIENTO?

DEPORTES COMO EL ATLETISMO, LA GIMNASIA, EL F TBOL Y EL BALONCESTO EMPLEAN PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO
COMO CORRER, SALTAR, LANZAR Y PIVOTAR PARA REALIZAR SUS ACTIVIDADES.

dPor QU[P] ES IMPORTANTE APRENDER LOS PATRONES B[f] SICOS DE MOVIMIENTO EN EL
DEPORTE?

APRENDER LOS PATRONES B SICOS AYUDA A MEJORAR LA T CNICA, PREVENIR LESIONES Y DESARROLLAR HABILIDADES M S
COMPLEJAS EN LA PR CTICA DEPORTIVA.

dCU[P] L ES EL PAPEL DE LOS PATRONES DE MOVIMIENTO EN LA FORMACI[P] N DE
DEPORTISTAS?

LOS PATRONES DE MOVIMIENTO SIRVEN COMO FUNDAMENTOS QUE PERMITEN A LOS DEPORTISTAS EJECUTAR HABILIDADES
ESPEC FICAS CON EFICIENCIA Y SEGURIDAD, FACILITANDO SU DESARROLLO PROGRESIVO.

dC[?] MO SE PUEDEN IDENTIFICAR LOS PATRONES B[] SICOS DE MOVIMIENTO EN UN
DEPORTE?

SE PUEDEN IDENTIFICAR MEDIANTE LA OBSERVACI N DE LAS ACCIONES REPETITIVAS Y FUNDAMENTALES QUE REALIZAN LOS
ATLETAS, COMO CORRER, SALTAR O LANZAR, QUE SON COMUNES EN DIFERENTES DISCIPLINAS.

dQU[] BENEFICIOS APORTA LA PRP] CTICA DE PATRONES B[f] SICOS DE MOVIMIENTO EN LA
VIDA COTIDIANA?P

MEJORAN LA COORDINACI N, EL EQUILIBRIO Y LA FUERZA, CONTRIBUYENDO A UNA MEJOR MOVILIDAD Y A REDUCIR EL RIESGO DE



LESIONES EN ACTIVIDADES DIARIAS.

dCP] Mo INFLUYE LA T[?] CNICA EN LA EJECUCI[?] N DE LOS PATRONES B[] SICOS DE
MOVIMIENTO?

UNA BUENA T[P] CNICA OPTIMIZA EL RENDIMIENTO, AUMENTA LA EFICIENCIA Y DISMINUYE LA PROBABILIDAD DE LESIONES DURANTE
LA PRPP] CTICA DEPORTIVA.

dQUP] EJERCICIOS SE RECOMIENDAN PARA FORTALECER LOS PATRONES B SICOS DE
MOVIMIENTO?

Ejercicios como SALTOS, CARRERAS DE VELOCIDAD, LANZAMIENTOS Y MOVIMIENTOS DE EQUILIBRIO SON EFECTIVOS PARA
FORTALECER ESTOS PATRONES EN LOS DEPORTISTAS.

dDE QUF] MANERA LOS ENTRENADORES PUEDEN ENSE[?] AR LOS PATRONES B[?] SICOS DE
MOVIMIENTO A LOS PRINCIPIANTES?

UTILIzANDO DEMOSTRACIONES, EJERCICIOS ESPEC FICOS, CORRECCIONES T CNICAS Y PR CTICAS PROGRESIVAS QUE PERMITAN
A LOS PRINCIPIANTES APRENDER Y PERFECCIONAR LOS MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES.

ADDITIONAL RESOURCES

EN Qu DEPORTE ENCONTRAMOS LOS PATRONES Bsicos DE MOVIMIENTO ES UN TEMA FUNDAMENTAL PARA ENTENDER C[F] MO LOS
MOVIMIENTOS DEPORTIVOS SE ESTRUCTURAN Y SE OPTIMIZAN EN DIFERENTES DISCIPLINAS. LA COMPRENSIP?] N DE LOS PATRONES

B[] SICOS DE MOVIMIENTO NO SOLO AYUDA A MEJORAR EL RENDIMIENTO DE LOS ATLETAS, SINO QUE TAMBI[?] N ES ESENCIAL PARA
PREVENIR LESIONES Y DESARROLLAR PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EFECTIVOS. EN ESTE ART[P] CULO, EXPLORAREMOS EN
PROFUNDIDAD QU[P] SON ESTOS PATRONES, C[] MO SE IDENTIFICAN, SU IMPORTANCIA EN EL DEPORTE Y C[] MO SE PUEDEN APLICAR
PARA POTENCIAR EL RENDIMIENTO ATLP] TICO.

dQuP] SonLos PATroNES B[f] sicos be MovIMIENTO?

Los PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO SON LAS SECUENCIAS FUNDAMENTALES QUE EL CUERPO HUMANO REALIZA PARA
EJECUTAR DIFERENTES ACCIONES MOTORAS. SON MOVIMIENTOS UNIVERSALES QUE SIRVEN COMO BLOQUES CONSTRUCTORES
PARA MOVIMIENTOS M S COMPLEJOS EN CUALQUIER ACTIVIDAD DEPORTIVA.

DeriniciP] N Y CARACTERP] STICAS

- UNIVERSALIDAD: SE APLICAN EN DIVERSAS DISCIPLINAS DEPORTIVAS Y ACTIVIDADES COTIDIANAS.

- REPETIBILIDAD: PUEDEN SER REPRODUCIDOS CON PRECISI N MEDIANTE PR CTICA Y ENTRENAMIENTO.

- EFICIENCIA: EST N OPTIMIZADOS PARA MINIMIZAR EL GASTO ENERG TICO Y REDUCIR EL RIESGO DE LESIONES.
- FUNDAMENTALES: CONSTITUYEN LA BASE SOBRE LA CUAL SE DESARROLLAN HABILIDADES ESPEC FICAS.

ESTOS PATRONES INCLUYEN MOVIMIENTOS COMO CAMINAR, CORRER, SALTAR, LANZAR, EMPUJAR, TIRAR, ENTRE OTROS. La
CORRECTA EJECUCI N DE ESTOS MOVIMIENTOS ES ESENCIAL PARA EL RENDIMIENTO Y LA PREVENCI N DE LESIONES.

IMPORTANCIA DE LOS PATRONES B[] SIcos EN EL DEPORTE

COMPRENDER Y DOMINAR LOS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO TIENE M LTIPLES BENEFICIOS EN EL MBITO DEPORTIVO!



MEJORA DEL RENDIMIENTO

- FACILITA LA ADQUISICIP] N DE HABILIDADES COMPLEJAS MEDIANTE LA AUTOMATIZACI[?] N DE MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES.
- PERMITE UNA T[] CNICA M[?] S EFICIENTE Y EFECTIVA EN LA EJECUCI[P] N DE HABILIDADES ESPEC[?] FICAS.
- INCREMENTA LA POTENCIA, VELOCIDAD Y PRECISI[P] N EN ACCIONES DEPORTIVAS.

Prevenci?] N DE LESIONES

- LA CORRECTA EJECUCI N REDUCE EL ESTR S INDEBIDO EN ARTICULACIONES Y M SCULOS.
- IDENTIFICA DESEQUILIBRIOS O PATRONES DE MOVIMIENTO INCORRECTOS QUE PUEDEN DERIVAR EN LESIONES CR NICAS.
- FAVORECE LA REHABILITACI NY RECUPERACI N AL RESTAURAR MOVIMIENTOS NATURALES Y SEGUROS.

OpTIMIZACI[P] N DEL ENTRENAMIENTO

- PERMITE DISEP] AR PROGRAMAS ESPEC[?] FICOS QUE FORTALEZCAN LOS PATRONES B[] SICOS.
- FACILITA LA DETECCIPP] N DE DEFICIENCIAS MOTORAS Y [?| REAS DE MEJORA.
- PROMUEVE LA PROGRESI[?] N EFICIENTE EN HABILIDADES T[?] CNICAS Y F[?] SICAS.

PRINCIPALES PATRONES B[F] Sicos be MoVIMIENTO EN EL DEPORTE

LOS PATRONES QUE ABORDAREMOS A CONTINUACI N SON ALGUNOS DE LOS M S COMUNES Y FUNDAMENTALES EN LA PR CTICA
DEPORTIVA.

CAMINAR Y CORRER

ESTOS MOVIMIENTOS REPRESENTAN LAS ACCIONES B SICAS DE DESPLAZAMIENTO EN MUCHAS DISCIPLINAS. LA T CNICA
CORRECTA EN CAMINAR Y CORRER ES CRUCIAL PARA LA EFICIENCIA Y LA PREVENCI N DE LESIONES EN LAS EXTREMIDADES
INFERIORES.

- CAMINAR: MOVIMIENTO DE DESPLAZAMIENTO EN APOYO ALTERNO CON CONTACTO DE TAL NY TERMINACI N EN LA PUNTA DEL
PIE.

- CORRER: FASE DE VUELO DONDE AMBOS PIES EST N EN EL AIRE, REQUIERE MAYOR FUERZA Y COORDINACI N.

CARACTER[?] STICAS DESTACADAS

- Uso DE LA CADENA CIN[?] TICA PARA TRANSFERIR ENERG[?] A.
- IMPLICACIP] N DE MP] SCULOS ESTABILIZADORES Y MOVILIZADORES.

SALTAR

EL SALTO ES UN MOVIMIENTO EXPLOSIVO QUE IMPLICA UNA R PIDA EXTENSI N DE CADERAS, RODILLAS Y TOBILLOS PARA
ELEVAR EL CENTRO DE GRAVEDAD.

- TIPOS DE SALTOS: VERTICAL, HORIZONTAL, EN PROFUNDIDAD.
- APLICACIONES DEPORTIVAS: BALONCESTO, VOLEIBOL, ATLETISMO.

ASPECTOS CLAVE



- COORDINACI N ENTRE LA FASE PREPARATORIA, IMPULSO Y ATERRIZAJE.
- NECESIDAD DE UNA T CNICA ADECUADA PARA EVITAR LESIONES EN LAS ARTICULACIONES.

LANZAR Y EMPUJAR

MOVIMIENTOS QUE REQUIEREN GENERACI N DE FUERZA Y PRECISI N, FUNDAMENTALES EN DEPORTES COMO EL B ISBOL
BALONMANO Y LANZAMIENTO DE PESO.

/

- LANZAR: MOVIMIENTO DE EXTENSI N R PIDA DE LOS BRAZOS Y ROTACI N DEL TORSO.
- EMPUJAR: MOVIMIENTO DE FUERZA CON LOS BRAZOS Y PIERNAS PARA MOVER OBJETOS O EL PROPIO CUERPO.

CARACTER[P] STICAS

- Uso DE LA ROTACI N DEL TRONCO PARA MAXIMIZAR LA FUERZA.
- COORDINACI N ENTRE SEGMENTOS CORPORALES.

TIRAR

MOVIMIENTO OPUESTO AL LANZAR, GENERALMENTE EN DEPORTES COMO EL VOLEIBOL O EL BALONCESTO, DONDE SE REQUIERE UNA
COORDINACI N FINA Y FUERZA.

- Tro: ACCI N DE DIRIGIR UN OBJETO HACIA UN OBJETIVO CON PRECISI N.
- T CNICA IMPORTANTE: CONTROL DEL EQUILIBRIO Y SINCRONIZACI N.

CEl MO IDENTIFICAR Y ANALIZAR LOS PATRONES DE MOVIMIENTO

EL AN LISIS DE LOS PATRONES B SICOS DE MOVIMIENTO PUEDE REALIZARSE MEDIANTE DIFERENTES M TODOS Y HERRAMIENTAS.

OsserVACIP] N VISUAL

EL M TODO M S ACCESIBLE Y COM N, DONDE UN ENTRENADOR O FISIOTERAPEUTA OBSERVA LA EJECUCI N Y DETECTA POSIBLES
FALLOS O DESEQUILIBRIOS.

VIDEOANP| LISIS

PERMITE UNA REVISI N DETALLADA DE LA T CNICA/ CON POSIBILIDAD DE RALENTIZAR LA GRABACI N PARA IDENTIFICAR ERRORES
ESPEC[?] FICOS.

INSTRUMENTACIP] N Y TeECNOLOG]] A

- SISTEMAS DE CAPTURA DE MOVIMIENTO.
- PLACAS DE FUERZA Y SENSORES INERCIALES.
- SOFTWARE ESPECIALIZADO PARA AN LISIS BIOMEC NICO.

VENTAJAS



- PRecisI?] NEN LA DETECCIP] N DE FALLOS.
- DATOS OBJETIVOS PARA LA CORRECCIP] N T[] CNICA.

APLICACIONES PRP] cTICAS DE LOS PATRONES B[f] Sicos EN PROGRAMAS DE
ENTRENAMIENTO

INTEGRAR LOS PATRONES B SICOS EN LOS PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO RESULTA EN UNA MEJORA SIGNIFICATIVA EN EL
RENDIMIENTO Y EN LA SALUD DEL ATLETA.

ENTRENAMIENTO DE LA T[?] CNICA

- REPETICI N CONSCIENTE Y CONTROLADA DE MOVIMIENTOS B SICOS.
- Uso DE EJERCICIOS ESPEC FICOS PARA REFORZAR PATRONES CORRECTOS.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Y LA POTENCIA

- BJercicios PLIOM TRICOS QUE MEJORAN LA CAPACIDAD DE SALTAR Y LANZAR.
- MOVIMIENTOS DE LEVANTAMIENTO Y EMPUJE QUE FORTALECEN GRUPOS MUSCULARES CLAVE.

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

- SIMULACI N DE MOVIMIENTOS DEPORTIVOS EN CONTEXTOS CONTROLADOS.
- MEJORA DE LA COORDINACI N, EQUILIBRIO Y ESTABILIDAD.

CONSIDERACIONES PARA EL ENTRENAMIENTO Y LA CORRECCI N DE PATRONES

- PERSONALIZACI N: ADAPTAR LOS EJERCICIOS A LAS NECESIDADES Y LIMITACIONES INDIVIDUALES.

- PROGRESI N AVANZAR GRADUALMENTE EN DIFICULTAD Y COMPLEJIDAD.

- SUPERVISI N: CONTAR CON PROFESIONALES QUE ASEGUREN LA CORRECTA EJECUCI N.

- PREVENCI N: INCLUIR EJERCICIOS DE MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD PARA MANTENER LOS PATRONES ADECUADOS.

Pros Y CONTRAS DE ENFOQUES EN PATRONES DE MOVIMIENTO

Pros

- MEJORA T[?] CNICA Y EFICIENCIA EN LA EJECUCIP] N.

- REbUCCI[P] N DEL RIESGO DE LESIONES.

- BASE SPP] LIDA PARA APRENDER HABILIDADES DEPORTIVAS COMPLEJAS.
- FACILITA LA REHABILITACIP] N Y RECUPERACI[P] N.

CONTRAS
- REQUIERE TIEMPO Y PACIENCIA PARA DOMINAR LOS MOVIMIENTOS.

- LA CORRECCI N T CNICA PUEDE SER DESAFIANTE EN ATLETAS CON PATRONES MOTRICES DEFICIENTES.
- LA SOBREENFOQUE EN PATRONES B SICOS PUEDE LIMITAR LA CREATIVIDAD EN EL ENTRENAMIENTO.



ConcLusiP] N

EN QU DEPORTE ENCONTRAMOS LOS PATRONES Bsicos DE MOVIMIENTO ES UNA TEMP] TICA QUE SUBRAYA LA IMPORTANCIA DE
COMPRENDER Y DOMINAR LAS ACCIONES MOTORAS FUNDAMENTALES EN EL DEPORTE. ESTOS PATRONES NO SOLO CONSTITUYEN

LA BASE PARA EL APRENDIZAJE DE HABILIDADES ESPEC[?] FICAS, SINO QUE TAMBI[P] N SON ESENCIALES PARA GARANTIZAR UN
RENDIMIENTO [?] PTIMO Y SEGURO. LA IDENTIFICACIP] N, AN[P] LISIS Y CORRECCI[P] N DE ESTOS MOVIMIENTOS DEBEN SER UNA PRIORIDAD
EN LA PLANIFICACIP] N DE ENTRENAMIENTOS Y PROGRAMAS DE REHABILITACIP] N. INCORPORAR UN ENFOQUE CONSCIENTE Y T[?] CNICO
EN LOS PATRONES B[?] SICOS DE MOVIMIENTO PERMITIRP] A LOS DEPORTISTAS MAXIMIZAR SU POTENCIAL, REDUCIR LESIONES Y
DISFRUTAR DE UNA CARRERA DEPORTIVA MP] S LARGA Y SALUDABLE. LA INVERSI[P] N EN EL ESTUDIO Y PERFECCIONAMIENTO DE

ESTOS MOVIMIENTOS ES, SIN DUDA, UNA ESTRATEGIA CLAVE PARA CUALQUIER ENTRENADOR, FISIOTERAPEUTA O ATLETA
COMPROMETIDO CON LA EXCELENCIA DEPORTIVA.

En Qu Deporte Encontramos 1.os Patrones Bsicos De
Movimiento
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