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Prefacio

La presente obra, titulada «Toma de decisiones y
neuroentrenamiento: una propuesta pedagogica
para la iniciacion deportiva», constituye un aporte
innovador al campo de la educacion fisica y el
entrenamiento deportivo, al integrar fundamen-
tos de la neurociencia cognitiva con estrategias
pedagogicas aplicables a contextos formativos. El
texto surge como resultado de una investigacion
académica orientada a fortalecer las competen-
cias de toma de decisiones en deportistas durante
la etapa de iniciacion deportiva, reconociendo el
papel de las funciones ejecutivas en el rendimiento
atlético y el desarrollo integral del deportista.

Con un enfoque practico y formativo, esta

propuesta se articula en torno de capitulos que
abordan los principios tedricos del neuroentre-
namiento, su contextualizacién en un mundo
globalizado y cambiante, y una serie de activi-
dades disefiadas especificamente para entrena-
dores. Dichas actividades ofrecen herramientas
concretas para estimular los procesos cognitivos
y fomentar una toma de decisiones dentro del
juego y en la practica deportiva, promoviendo un
aprendizaje activo, reflexivo y situado.
Esta publicacion no solo responde a las necesi-
dades de los formadores en escenarios depor-
tivos escolares y extracurriculares, sino que
también contribuye a la innovacién pedagdgica
al brindar orientaciones metodoldgicas adapta-
das al contexto deportivo desde una perspectiva
latinoamericana.

Por lo anterior, en los Ultimos afios, el neu-
roentrenamiento ha emergido como una estrate-
gia innovadora en el campo de las ciencias del
deporte y la educacién fisica, al evidenciar su
eficacia en la estimulacién de las funciones eje-
cutivas del cerebro. Estas funciones cognitivas
«como la planificacion, la toma de decisiones,
la resolucién de problemas, el control de impul-
sos y la atencién sostenida» son fundamentales
para el rendimiento deportivo, especialmente en
lo que respecta a la adaptacion tactica, el apren-
dizaje motor y la ejecucion del gesto motriz bajo
presion.

Numerosos estudios han demostrado que la
inclusion de tareas cognitivas en el entrenamiento
fisico no solo optimiza el rendimiento motriz, sino
que también fortalece los procesos mentales que
intervienen activamente en la competencia. La
combinacion de estimulos fisicos y cognitivos ha
mostrado beneficios significativos en areas como
la memoria de trabajo, la atencion selectiva, el
tiempo de reaccion y la toma de decisiones en
condiciones exigentes, lo cual resulta relevante
tanto en el deporte formativo como en el de alto
rendimiento.

En este contexto, este libro nace con el pro-
posito de acercar los avances de la neurociencia
al ambito deportivo, especialmente en las prime-
ras etapas de formacion. El texto identifica hallaz-
gos en tres areas fundamentales: neurociencia,
toma de decisiones e iniciacion deportiva. A par-
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tir de estos insumos tedricos, se desarrollan tres
capitulos practicos que ofrecen a los entrenado-
res herramientas aplicables y contextualizadas
para integrar el neuroentrenamiento en sus sesio-
nes de practica deportiva.

El objetivo principal de esta obra es propor-
cionar un recurso accesible, Util y cientificamente
fundamentado que permita a entrenadores
de cualquier disciplina deportiva incorporar el
entrenamiento cognitivo en la formacién de sus
deportistas. Esta propuesta esta dirigida espe-
cialmente a quienes acompafian a nifos, ado-
lescentes y adultos en su etapa de iniciacién
deportiva, entendida como el primer contacto
«sin restriccién de edad» con los fundamentos
técnicos, los movimientos bésicos y los proce-
sos mentales que subyacen a la ejecucion de los
gestos motrices.

La estructura del libro se sustenta en ocho
subcategorias distribuidas en tres ejes tematicos.
En el @mbito de la neurociencia, se destacan: habi-
lidades perceptivo-cognitivas, rehabilitacion cog-
nitiva y entrenamiento cognitivo. En relacion con
la toma de decisiones, se abordan: memoria de

trabajo, plasticidad cerebral y tiempo accién-eje-
cucion. Finalmente, en el eje de la iniciacién
deportiva, se profundiza en la formacion integral
del deportista y el aprendizaje motriz.

Estas subcategorias no solo orientan el con-
tenido conceptual del libro, sino que también
estructuran el disefio de las actividades propues-
tas, facilitando su implementacién en contex-
tos reales de entrenamiento. De este modo, esta
obra se constituye en una propuesta pedagogica
innovadora que articula el conocimiento cientifico
con las practicas cotidianas de los entrenadores,
aportando al fortalecimiento de sus competen-
cias didacticas y a la mejora del proceso forma-
tivo de los deportistas.

Por ultimo, al poner este libro a disposicion
de la comunidad educativa y deportiva, se busca
contribuir al desarrollo de practicas de entrena-
miento mas integrales, reflexivas y basadas en
evidencia. Asimismo, se espera que esta publica-
cién motive nuevas formas de ensefar, aprender
y tomar decisiones dentro y fuera del campo de
juego, consolidando un puente entre la investiga-
cién y la accién pedagdgica.




CAPITULO

Introduccion

Nos alegra contar con su interés, ya sea como
entrenador, docente, deportista o profesional vin-
culado al ambito de la actividad fisica y el deporte.
La lectura de este material practico representa un
paso significativo hacia una comprensiéon mas
profunda de la relacién entre la neurociencia y el
desarrollo de la toma de decisiones en la etapa
de iniciacion deportiva. Esta propuesta ha sido
concebida como una herramienta al servicio de la
formacién integral, articulando los avances cien-
tificos con las necesidades reales del entorno
deportivo.

Este libro surge dentro de las distintas pro-
puestas fundamentadas en evidencia cientifica
que aborda la aplicacion del neuroentrenamiento
en deportistas en sus primeras etapas formativas.
Su proposito es ofrecer una fuente Util de conoci-
miento para entrenadores que buscan enriquecer
sus procesos pedagdgicos. En la Ultima década,
la atencion al papel que desempefian los pro-
cesos cognitivos en las respuestas motrices del
deportista ha cobrado especial relevancia, y este
trabajo se inscribe en esa linea de investigacion
aplicada.

Desde la neurociencia se ha demostrado
que las funciones ejecutivas «aquellas relacio-

nadas con la atencioén, la planificacién, el con-
trol de impulsos, la memoria de trabajo y la toma
de decisiones» tienen una influencia directa en el
rendimiento y el aprendizaje. En consecuencia,
incorporar el neuroentrenamiento en la etapa de
iniciacion permite mejorar la capacidad del depor-
tista para responder de manera eficiente, precisa
y adaptativa durante la practica y la competencia.

Esta obra propone una visién del entrena-
miento desde la integralidad del ser humano,
reconociendo al deportista como un sujeto biop-
sicosocial. En ese sentido, el rol del entrenador
no se limita a la ensefianza de habilidades fisi-
cas, técnicas o tacticas, sino que también implica
acompanar el desarrollo de habilidades cogniti-
vas que faciliten la toma de decisiones dentro y
fuera del campo de juego.

El contenido de este libro ha sido disefiado
con la intencion de ser aplicable en cualquier dis-
ciplina deportiva, ya que la etapa de iniciacion no
esta restringida por edad, sino que representa ese
primer acercamiento al deporte y a sus funda-
mentos basicos. En los Ultimos afos, ha quedado
claro que la plasticidad cerebral y la capacidad
de aprendizaje son caracteristicas presentes a
lo largo de toda la vida, lo cual permite que los
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principios aqui presentados puedan adaptarse a
diversos contextos y edades.

Una de las motivaciones centrales para ela-
borar este material fue la constatacién de que
muchos entrenadores no cuentan con herramien-
tas actualizadas para integrar los aspectos cog-
nitivos del entrenamiento. De hecho, durante el
desarrollo de este trabajo, se evidencio una bre-
cha formativa en torno a la neurociencia y su apli-
cacion practica en el deporte, especialmente en
lo relacionado con la capacidad de toma de deci-
siones en situaciones reales de juego en el con-
texto deportivo (Jiménez et al., 2023).

En esta etapa formativa, los deportis-
tas deben interpretar informacién sensorial del
entorno para ejecutar respuestas motrices ade-
cuadas. Sin embargo, esta capacidad no es
innata, requiere ser estimulada mediante expe-
riencias de aprendizaje que promuevan el desa-
rrollo cognitivo. En este sentido, entrenar las
habilidades relacionadas con la capacidad de
toma de decisiones puede incidir en una mejora
en los tiempos de reaccién, en la optimizacién
de la ejecuciéon motriz y en el fortalecimiento de

la lectura del entorno en situaciones dindmicas
de la practica deportiva o situaciones del juego.

Con base en la evidencia cientifica, este
libro organiza su contenido en torno a tres cate-
gorias centrales, cada una con sus respectivas
subcategorias:

A partir de estas categorias, se disefiaron acti-
vidades practicas estructuradas de manera didac-
tica y con potencial de ser aplicadas en cualquier
deporte, adaptandose a las necesidades del grupo
y del contexto. El objetivo es que los entrenado-
res comprendan y apliquen la conexién entre
neurociencia, motricidad y toma de decisiones, for-
taleciendo asi su intervencion pedagdgica y con-
tribuyendo al desarrollo integral de los deportistas.

En suma, este libro no solo busca introducir
una metodologia innovadora, sino también con-
solidar un enfoque mas integral de la formacion
deportiva. Aspiramos a que esta propuesta se
convierta en un recurso Util para promover entre-
namientos que inciden en el crecimiento perso-
nal, emocional, motor y cognitivo del deportista,
especialmente en sus primeras etapas de con-
tacto con el deporte.

Neuroentrenamiento

Habilidades: Perceptivo Cognitivo (Mann et al., 2007)
Rehabilitacién Cognitiva (Wollesen et al., 2022)
Entrenamiento Cognitivo (Lucia et al., 2023)

B

Iniciacion Deportiva

Formacion Integral (Arias, 2008)
Aprendizaje Motriz (Torres-Moreno et al., 2022)

—

Memoria de Trabajo (Glavas et al., 2023)
Plasticidad Cerebral (Bossio & Justel, 2023)
Tiempo: Accién y Ejecucién (Mori & Ono, 2023)

(




CAPITULO

Contextualizacion

Vivimos en un tiempo marcado por el dinamismo
constante donde la globalizacién ha transfor-
mado los modos en que interactuamos, apren-
demos y nos desarrollamos como individuos y
como sociedad. Este fendmeno, mas alla de los
cambios econémicos o tecnoldgicos, ha recon-
figurado las formas en que comprendemos
el aprendizaje y el comportamiento humano,
situandonos ante entornos cada vez mas com-
plejos, interconectados y exigentes (Flores,
2016; Carrillo, 2017).

En este contexto de transformacion, el com-
portamiento humano ha dejado de entenderse
COmMO un proceso aislado, y se reconoce como
el resultado de multiples interacciones con el
entorno sociocultural (De Souza Martins & Figue-
roa—AngeI, 2020). Asi, el aprendizaje adquiere una
relevancia en el proceso formativo ya que es con-
cebido como un proceso continuo mediante el
cual las personas construyen habilidades, actitu-
des y conocimientos a través de la experiencia
(Schunk, 2012).

Con el avance de nuevas perspectivas te6-
ricas, el desarrollo humano ha comenzado a
entenderse desde una mirada pluridimensional,
integrando enfoques que consideran no solo lo
fisico y lo emocional, sino también el desarrollo

mental desde las funciones cognitivas y ejecuti-
vas (De Souza Martins et al., 2022). Esta amplia-
cion del marco interpretativo ha propiciado la
conexiéon entre la neurociencia y los procesos
de aprendizaje, permitiendo explorar con mayor
profundidad cémo el cerebro influye en la con-
ducta y la adquisicion de habilidades (Cade-
na-Malte, 2024).

De este modo, desde la neurociencia se ha
logrado comprender que el cerebro no solo per-
cibe y responde al entorno, sino que modifica sus
estructuras en funcion de la experiencia. Cada
aprendizaje genera cambios en la organizacion
neuronal, fortalece nuevas conexiones sinapticas
y transforma la manera en que actuamos e inter-
pretamos lo que nos rodea (Mora, 2014; Aguilar
et al.,, 2016). En este sentido, aprender implica
«alterar el cerebro mismo» donde esta afirmacion
cobra especial relevancia en los espacios donde
el cuerpo y la mente se ponen a prueba constan-
temente, como es el caso del deporte.

Particularmente, la motricidad ha demos-
trado ser uno de los canales mas potentes para
el aprendizaje en el contexto deportivo. A tra-
vés de la neurociencia motriz se ha comprendido
cémo las funciones cognitivas inciden en el con-
trol y ejecucion de los movimientos humanos




(Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 2021). Esto
resulta especialmente relevante en el campo
deportivo, donde las demandas fisicas se com-
binan con la necesidad de la capacidad de tomar
decisiones rapidas y precisas dentro de contex-
tos cambiantes del juego deportivo.

El deporte, por tanto, se configura como
un escenario privilegiado para explorar la inte-
raccion entre mente y cuerpo. Ya que en cada
accion motriz se activan procesos cognitivos
que le permite al deportista percibir, analizar y
responder de manera eficiente a las situacio-
nes del juego. De alli el creciente interés por
integrar los conocimientos de la neurociencia
al entrenamiento deportivo, en busca de estra-
tegias que potencien el rendimiento no solo
fisico, sino también mental de los deportistas
(Jiménez et al., 2023).

En este marco, surge el concepto de neu-
roentrenamiento, como «una herramienta que
articula la estimulacion cognitiva con la practica
motriz», orientada a fortalecer funciones como
la memoria de trabajo, la atencion, la percepcion
y, especialmente, la toma de decisiones. Esta
ultima, entendida como la capacidad de elegir
la mejor opcidn entre multiples posibilidades del
contexto de juego; siendo asi una competencia
esencial para el rendimiento en el deporte (Muri-
llo-Garcia, 2023).
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En consecuencia, el deportista debe ser
capaz de percibir de forma precisa los estimu-
los del entorno y actuar con rapidez y eficacia.
El desarrollo de esta capacidad no es esponta-
neo, sino que requiere ser entrenado y estimulado
desde las primeras etapas de formacién, particu-
larmente en la iniciacién deportiva que, es enten-
dida como el primer contacto estructurado del
individuo con el deporte, donde se construyen las
bases del aprendizaje técnico, tactico y cognitivo
(Castano et al., 2023).

Desde esta mirada integral, la iniciacién
deportiva no solo debe enfocarse en la ense-
fanza de habilidades fisicas, sino también en la
estimulacion de las funciones cognitivas que per-
miten una interpretacion mas eficaz del juego. El
neuroentrenamiento, en este sentido, se convierte
en un recurso de apoyo para los entrenadores, al
permitirles disefar practicas que fortalezcan el
desarrollo global del deportista y lo preparen para
los desafios del contexto competitivo.

Por todo lo mencionado anteriormente, se ha
identificado una escasez en la literatura de herra-
mientas pedagdgicas fundamentadas que facili-
ten la incorporacion del neuroentrenamiento en
los programas de formacion deportiva. Muchos
entrenadores enfrentan limitaciones en cuanto al
acceso a conocimientos actualizados sobre neu-
rociencia y su aplicacion practica, lo que restringe

Pilares del Neuroentrenamiento de la Toma de Decisiones en la Iniciacion Deportiva

e Plasticidad  Aprendizaje
cerebral motriz

N

Rehabilitacion
cognitiva

Habilidades © ®
perspectivo-cognitivo

M Neurociencia M Toma de Decisiones

(4]

Entrenamiento
cognitivo

Formacion
integral
Memoria Tiempo

de trabajo  de accion-
0 ejecucion o

Iniciacion Deportiva



el desarrollo de competencias cognitivas en sus
deportistas (Jiménez et al., 2023).

Ademas, el papel del entrenador va mas alla
de la instruccion técnica, donde se convierte en
guia, facilitador y agente del crecimiento integral
del deportista (Guerrero & Damunt, 2019). Por
ello, resulta interesante en su proceso formativo
como entrenador que cuente con herramientas y
conocimientos que le permitan fomentar habilida-
des adaptativas, cognitivas y motrices desde una
perspectiva formativa. En este contexto, el pre-
sente libro se ofrece como una respuesta a esa
necesidad. A partir de un estudio realizado, se
identificaron tres categorias consideradas pilares
del neuroentrenamiento deportivo: «neurociencia,
toma de decisiones e iniciacion deportiva», de las
cuales emergieron ocho subcategorias:

Estas categorias han sido estructuradas
con el objetivo de facilitar la aplicacién del neu-
roentrenamiento en procesos formativos, brin-
dando al entrenador una base sélida desde la
cual pueda disefiar experiencias significativas
para sus deportistas. A lo largo del libro, se pre-
sentaran estas subcategorias y su relacion con el
desarrollo integral del deportista, aportando tanto
el sustento tedrico como los elementos practi-
COS nhecesarios para implementar el neuroentre-
namiento en la etapa de iniciaciéon deportiva.

2.1 Toma de Decisiones

La toma de decisiones es una capacidad cogni-
tiva importante para el desempefio deportivo, ya
que permite al deportista seleccionar una accién
entre varias alternativas posibles, respondiendo a
las exigencias del juego de manera eficaz. Esta
eleccion puede manifestarse tanto a través de res-
puestas motrices como verbales, y esta mediada
por procesos mentales complejos que involucran
la activacion de distintas areas cerebrales (Araujo
et al., 2019; Teoldo et al., 2023).

Contextualizacion <@

En el entorno deportivo, esta capacidad se
convierte en un componente decisivo del rendi-
miento deportivo. No se trata solo de elegir una
opcion, sino de hacerlo en fracciones de segundo,
bajo presion y en contextos cambiantes durante
la competencia deportiva «juego, actividad o
accion». Tomar decisiones efectivas implica inte-
grar informacion visual, contextual y tactica, pro-
cesarla rapidamente y traducirla en una accion
concreta. Por ello, se define como la facultad de
seleccionar la opcién mas adecuada dentro de
una variedad de posibilidades que emergen en
cada situacion del juego (Murillo-Garcia, 2023).

Para fortalecer esta competencia en los
deportistas, especialmente en etapas formati-
vas, es importante estimular sus habilidades per-
ceptivo-cognitivas. Estas incluyen, entre otras,
la atencion selectiva, la percepcién periférica,
la anticipacion, y las estrategias de exploracion
visual. Cada una de estas funciones permite al
cerebro enfocarse en los estimulos mas rele-
vantes y descartar aquellos que no aportan
valor a la accién inmediata (Jiménez et al., 2023;
Teoldo et al., 2023).

Por lo anterior, en la literatura presentan evi-
dencias que respaldan la eficacia del entrena-
miento cognitivo como medio para mejorar latoma
de decisiones durante el juego. Se ha demos-
trado que programas disefiados para fortalecer la
percepcion y los procesos cognitivos tienen una
incidencia directa en la capacidad decisional de
los atletas en contextos competitivos (Jia et al.,
2024). A través de estas estrategias, el cerebro
aprende a procesar la informaciéon de manera mas
rapida, precisa y eficiente, lo que se traduce en
una mejora del rendimiento global del deportista.

En este marco, el neuroentrenamiento emerge
como una herramienta que puede estimular estas
funciones cognitivas y ejecutivas. Su aplicacién
permite trabajar sobre tres subcategorias asocia-
das a la toma de decisiones: memoria de trabajo,
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plasticidad cerebral y tiempo de accién-ejecu-
cion. Cada una de ellas contribuye a consolidar
las bases neuroldgicas que permiten al deportista
tomar decisiones acertadas en situaciones reales
de juego.

La memoria de trabajo, por ejemplo, per-
mite mantener activa y disponible informacién
relevante durante breves periodos, facilitando la
comparacién entre lo percibido y las experien-
cias previas almacenadas. Esto resulta importante
para interpretar rapidamente el entorno y generar
una respuesta coherente. A su vez, la plasticidad
cerebral «entendida como la capacidad del cere-
bro para reorganizar sus conexiones en funcién de
la experiencia» permite adaptar y optimizar estos
procesos a medida que el deportista entrena y se
enfrenta a nuevos desafios (Simonet et al., 2022;
Castillo Caurel, 2022; Casella el al., 2024).

Por otra parte, el tiempo de accion-ejecu-
cion se refiere a la rapidez con la que el deportista
transforma la percepcion en una accion concreta.
Este elemento cobra especial relevancia en dis-
ciplinas donde las decisiones deben tomarse en
milésimas de segundo. Por lo que, la estimulacién
de esta capacidad, a través del neuroentrena-
miento, mejora la sincronizacién entre percepcion

y movimiento, permitiendo respuestas mas ajus-
tadas al contexto (Huesmann et al., 2022; Du et
al., 2022; Zemkova, 2022).

Incluso en deportistas novatos, este tipo de
entrenamiento ha demostrado ser efectivo para
reducir la latencia en las respuestas motrices y
mejorar la calidad de las decisiones, para una
mejor integracion de los estimulos del entorno
(Bossio & Justel, 2023). En este proceso, la plas-
ticidad cerebral juega un papel interesante en la
formacién del deportista, ya que facilita la rees-
tructuracién de circuitos neuronales en funcién
del aprendizaje, optimizando tanto la atencion
como la capacidad para filtrar distracciones
(Perrey, 2022).

Desde esta perspectiva, el neuroentrena-
miento no solo fortalece habilidades aisladas,
sino que contribuye a construir una visidon mas
integral del deportista. Esto le permite vincular
sus capacidades tacticas, motrices y cognitivas
de manera coherente y funcional, potenciando su
rendimiento dentro y fuera del campo. En suma,
el desarrollo de la capacidad de toma de deci-
siones no solo mejora la calidad del juego, sino
gue también favorece la formacion de deportistas
mas autonomos, reflexivos y adaptables.

Capacidad de Toma de Decisiones

Optimizacién y mejora
Convergen en
respuestas motrices
mejoradas y eficaces.

Acoplamiento
entre MT-TAE
Reconocimiento de
estimulos del entorno
para respuestas
eficientes.

Memoria
de Trabajo

Plasticidad
Cerebral

Capacidad de
adaptacion
neuronal y

Entrenamiento de
capacidades cognitivas
Su estimulacion le
permite al deportista
aislar estimulos para
tomar decisiones en
cuestion de
milisegundos.

Resultado

Se generan
adaptaciones
neuronales y motoras
que mejoran la capacidad
de toma de decisiones

Ejecucion



2.2 Neurociencia

La neurociencia es un campo del conocimiento
que integra diversas disciplinas interesadas en
comprender el funcionamiento del cerebro y su
impacto en el comportamiento humano, especial-
mente en relacién con el aprendizaje (Gago-Gal-
vagno & Elgier, 2018; Mendoza Anaya et al., 2021).
Su enfoque se centra en las funciones cognitivas
que influyen directamente en la forma en que una
persona interpreta el entorno y transforma esa
percepcion en movimiento, generando modifica-
ciones en las redes neuronales del sistema ner-
vioso (Aguilar et al., 2016; Murillo, 2023).

En este sentido, el desarrollo motor no puede
entenderse de forma aislada, ya que esta estre-
chamente ligado al concepto de plasticidad cere-
bral. Esta capacidad del cerebro para adaptarse
a nuevas experiencias y reorganizarse a partir de
ellas, representa uno de los aportes mas relevan-
tes de la neurociencia a los procesos educativos
y formativos (Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo,
2021; Triviio, 2024). De este modo, a través de la
interaccién con el entorno, el cerebro recibe esti-
mulos que desencadenan respuestas cognitivas,
lo cual da lugar a nuevos aprendizajes y conduc-
tas (De Souza Martins et al., 2019).

Por lo anterior, la neurociencia, no se limita
a un andlisis bioldgico del cerebro, sino que pro-
pone una mirada integral que vincula las dina-
micas neuronales con la manera en que una
persona percibe, aprende y actla. Esta perspec-
tiva interdisciplinaria ha transformado la forma en
que entendemos ambitos tan diversos como la
salud, la psicologia y, en especial, la educacién
(Trivino, 2024). En este proceso, las experiencias
individuales y colectivas del deporte juegan un rol
interesante en el proceso formativo, ya que son
las que moldean las respuestas del sistema ner-
vioso y generan adaptaciones neurocognitivas
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que influyen directamente en el comportamiento
(Murillo, 2023).

Uno de los campos donde esta relacion cobra
especial relevancia es el deporte, debido a que
diversas investigaciones han mostrado que existe
una conexion entre el funcionamiento cerebral y
la ejecucién motriz, especialmente en lo que res-
pecta al aprendizaje y consolidacion de gestos
deportivos (Jiménez et al., 2023; Alfonso-Manti-
lla, 2019). A través del entrenamiento adecuado,
se pueden activar circuitos neuronales que faci-
litan la asimilacion de movimientos en contextos
especificos del juego. Esta comprension ha per-
mitido identificar tres areas para la aplicacion del
neuroentrenamiento en deportistas en etapa ini-
cial: habilidades perceptivo-cognitivas, rehabilita-
cién cognitiva y entrenamiento cognitivo.

Desde la neurociencia se promueven pro-
puestas pedagdgicas que reconocen la importan-
cia del entorno en el establecimiento de nuevas
conexiones neuronales. Las experiencias, al estar
mediadas por la atencién, la percepcion, la com-
prension, la significacion y otras habilidades
cognitivas, contribuyen significativamente al pro-
ceso de aprendizaje (Tapia Sosa, 2022; Chen et
al.,, 2022; Ensuncho Hoyos, 2024; Agudelo-Val-
deledn, 2024). En este marco, detectar a tiempo
posibles debilidades en estas funciones permite
intervenir de manera especifica y oportuna, favo-
reciendo el desarrollo de competencias cogniti-
vas que pueden estar comprometidas, como la
memoria de trabajo, la planificacion o la flexibi-
lidad cognitiva (Sanchez et al., 2024; Robles &
Granja, 2024).

Programas de entrenamiento orientados a la
readaptacion y estimulacién neurocognitiva han
demostrado su utilidad para fortalecer estas fun-
ciones, contribuyendo asi al mejoramiento del
rendimiento general del deportista, como en la
accion motriz (Apolinario-Souza et al., 2022; Mar-
tinez-Vicente et al., 2023; Flores & Gamboa, 2024;
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Guillén et al., 2024). Siendo asi como la coordina-
cion motora, de hecho, depende en gran medida
de la actividad cerebral, lo que refuerza la nece-
sidad de comprender estos vinculos de manera
mas profunda (Correia et al., 2022).

En esta linea, el entrenamiento cognitivo apa-
rece como una herramienta con potencial for-
mativo, ya que permite reforzar procesos de
desarrollo motriz desde una base sensoriomotora.
Esto implica trabajar directamente sobre las habi-
lidades neuro-motrices que permiten al deportista
responder de manera eficaz a las demandas del
entorno deportivo, integrando «percepcion», pro-
cesamiento de informacién «comprension» y eje-
cucion de tareas motoras «significacion» (Aydin et

al., 2022; Yan et al., 2022; Mazbouh et al., 2023;
Cotto Carrasquillo & Ortiz-Vega, 2023; Moreno
et al., 2022; Romero-Naranjo & Andreu-Cabrera,
2023a; Romero-Naranjo & Andreu-Cabrera,
2023b; De Souza Martins & Posada Bernal, 2025).

Por todo lo mencionado, la neurociencia
ofrece un marco referencial importante para com-
prender cdmo se construye el aprendizaje desde
una perspectiva que une cuerpo y mente. De este
modo, al considerar las interacciones entre los
procesos cerebrales y la experiencia vivida, se
abren posibilidades formativas mas completas,
posibilitando la articulacién de trabajos neuro-
cognitivos en el deporte dirigidos hacia el desa-
rrollo integral de los deportistas.

Neurociencia: Deportiva

1

Rehabilitacion

Cognitiva

Busca desarrollar funciones
ejecutivas que inciden en
el aprendizaje

Se aplica mediante programas
de readaptacion y desarrollo

Y

El deportista de readapta
mediante el reconocimiento
de estimulos y el desarrollo

neurocognitivo

Habilidades @
Perceptivo-Cognitivas I

Permiten interpreter
estimulos del entorno

Inciden en el aprendizaje

Mejora la capacidad de responder a tareas sensoriomotoras y ademas propicia el establecimiento

de nuevas rutas neuronales...

Comprension,
planificacion, resolucién de
problemas, control de
impulsos y atencién sostenida

Entrenamiento

Cognitivo

Promueve cambios en la
conectividad neuronal

Apoya procesos de
estimulacion cognitiva y
toma de decisiones motriz

Y

Estimula funciones ejecutivas

que integran la ejecucion
de respuestas motoras

2.3 Iniciacion Deportiva

La iniciacién deportiva representa un momento
en el recorrido formativo de quienes comienzan a

explorar una practica deportiva de manera estruc-
turada. Esta etapa se entiende como un proceso de
acercamiento progresivo a un deporte, en el cual el
individuo empieza a familiarizarse con sus reglas,
dindmicas y exigencias especificas (Castafio et



al., 2023). Lejos de ser una fase centrada Unica-
mente en la competencia, se comprende como un
periodo formativo enfocado en el aprendizaje, el
disfrute, el desarrollo motriz y la formacion integral
del deportista en crecimiento (Seijas et al., 2024).

Durante esta fase, el enfoque estda cen-
trado en el desarrollo de coordinacién «motri-
cidad, psicomotricidad y neuromotricidad» y al
fortalecimiento de las capacidades percepti-
vo-motrices (De Souza Martins & Posada Bernal,
2025). Se trata de una etapa sensible en la que
las experiencias motrices contribuyen no solo al
desarrollo fisico, sino también a la maduracién de
habilidades cognitivas vinculadas al aprendizaje
(Estévez & Morales, 2012; Sipamoncha & Rome-
ro-Tolosa, 2024). Igualmente, la iniciacién depor-
tiva trasciende una edad especifica y se define
mas bien por el nivel de experiencia del individuo
frente a las demandas propias del deporte, espe-
cialmente en relacién con la ejecucién de gestos
técnicos y respuestas a situaciones concretas de
juego (Castro Nufiez, 2021).

Desde esta perspectiva, el proceso de
aprendizaje deportivo no puede desligarse del
componente cognitivo, ya que ejecutar con efi-
cacia una accion motriz implica interpretar el
entorno, anticiparse y tomar decisiones. Asi, la
etapa de iniciacion se convierte en un momento
idoneo para potenciar habilidades cognitivas
mediante estrategias como el neuroentrena-
miento, el cual permite fortalecer la atencion, la
capacidad de la toma de decisiones y la rapi-
dez de procesamiento mental (Alfonso-Manti-
lla, 2019; Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo,
2021). En este marco, surgen como subcatego-
rias relevantes la formacién integral y el apren-
dizaje motriz, esenciales para orientar el trabajo
con deportistas en etapas tempranas.

Por lo anterior, incorporar estimulos tanto
motrices como cognitivos desde los inicios del
proceso deportivo tiene efectos positivos sobre
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la calidad de la ejecucion motriz, permitiendo res-
puestas mas eficaces y adaptativas ante diver-
sas situaciones (Caro-Romero, 2023; Mas-Mas
et al., 2023; Camenidis et al., 2024). Ademas, el
rol del entrenador en esta fase resulta fundamen-
tal de modo que, la retroalimentacién que ofrece
no solo mejora el desempefio técnico del depor-
tista, sino que también promueve su autonomia,
reflexién y capacidad para integrar lo aprendido
(Soto-Garcia & Oliver, 2022).

Asimismo, el deporte en edades tempranas
se convierte en un medio privilegiado para tra-
bajar aspectos que van mas alla del rendimiento
fisico. Al fomentar valores como la coopera-
cion, la empatia, el respeto o la responsabili-
dad, se fortalece el desarrollo emocional y social
del joven deportista, brindandole herramientas
para desenvolverse tanto dentro como fuera del
campo de juego (Aguilar et al., 2021; Hernandez
et al., 2023). En este sentido, la practica depor-
tiva «cuando se guia con intencién pedagdgica»
contribuye a la formaciéon de individuos inte-
gros, capaces de actuar con criterio y sensibi-
lidad en distintos contextos (Hinojosa-Torres et
al., 2021; Stefanica et al., 2024; Altamirano Cor-
tez et al., 2024).

Por todo lo mencionado, el aprendizaje en la
iniciacion deportiva se configura como un pro-
ceso dinamico mediante el cual el deportista
adquiere conocimientos, habilidades y actitudes
que le permiten adaptarse de manera efectiva a
su entorno. La neurociencia, al estudiar cémo el
cerebro interpreta, analiza y responde a los esti-
mulos, ofrece herramientas para comprender y
potenciar estos procesos en el dmbito depor-
tivo. Desde esta mirada, la etapa de iniciacion se
presenta como una oportunidad para desarro-
llar funciones cognitivas fundamentales como la
memoria de trabajo, la atencidn y la capacidad de
toma de decisiones hacia un desarrollo formativo
integral del deportista.
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Iniciacion Deportiva

Aprendizaje Motriz

Estimulacion neuromotriz

1 AN
AUTOMATIZACION Contribuyen a la ejecucion L
de respuestas motrices mejoradas

Formacion —

v @

Estimulo cognitivo, valores humanos, desarrollo
social y emocional
7 1
< RETROALIMENTACION Apoya proyectos de
readaptacion y fundamentacion motriz

1 \ Deportiva 1

Desarrolla habilidades que ayudan a -~
optimizer el rendimiento motor

¥

Contribuye al desarrollo cognitivo en
la formacion del deportista

¥

Estimulo motriz fomenta habilidades fisicas y sociales, promoviendo la formacion integral en el deporte

2.4 Estructura de las
actividades

Con el proposito de facilitar la integraciéon del
neuroentrenamiento en la etapa de iniciacion
deportiva, este libro ofrece una serie de activi-
dades disefiadas con un enfoque practico. Cada
propuesta ha sido elaborada pensando en su uti-
lidad para entrenadores, docentes y profesiona-
les del deporte, asegurando su aplicabilidad en
escenarios reales de entrenamiento y ensefianza.

Las actividades se organizan en torno a tres
capitulos tematicos «neurociencia, toma de deci-
siones e iniciacion deportiva». A partir de estos
capitulos, se definieron diversos conceptos o
subcategorias que permiten abordar con mayor
precisién los distintos componentes del entrena-
miento cognitivo-motor. Esta organizacion res-
ponde no solo a fundamentos tedricos sélidos,
sino también a la necesidad de facilitar la planifi-
cacioén de sesiones y el seguimiento del progreso
de los deportistas en formacion.

Cada una de las actividades mantiene una
estructura comun, lo que permite al lector iden-
tificar rapidamente los aspectos mas relevan-
tes para su implementacién. En primer lugar, se
especifica a qué categoria y subcategoria perte-

nece la propuesta, contextualizandola dentro del
modelo conceptual del libro. Posteriormente, se
presenta el objetivo general, que guia la intencion
pedagogica de la tarea y justifica su relevancia en
el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Adicionalmente, se detallan también las
habilidades que se busca desarrollar, tanto en
el plano cognitivo como en el motor. Entre ellas,
se incluyen la atencién, la memoria de trabajo, la
percepcién espacial, la coordinacion o la capaci-
dad de tomar decisiones bajo presién. Esta infor-
macion permite seleccionar con criterio aquellas
actividades mds acordes con las necesidades
del grupo o los objetivos de la sesién.

Otro elemento que se encuentra en la estruc-
tura es la descripcion del espacio fisico recomen-
dado para llevar a cabo la actividad, considerando
aspectos como dimensiones, tipo de terreno y
disposiciéon general, sin limitarse a un escenario
deportivo especifico. De manera complementa-
ria, se incluye una lista clara de materiales, con
el nombre de cada elemento y la cantidad reque-
rida, lo que busca optimizar la preparacion pre-
via y fomentar la creatividad mediante el uso de
recursos accesibles.

El apartado de tiempo estimado de ejecu-
cion permite planificar la duracion de la activi-
dad dentro de una sesidén completa, asegurando



un adecuado equilibrio entre intensidad, des-
canso y continuidad pedagogica. En cuanto a
la descripcion, se ofrece una explicacion clara,
breve y secuencial sobre el desarrollo de la tarea,
de manera que cualquier entrenador o docente
pueda reproducirla con facilidad.

Cada propuesta va acompafada de una
ilustracion gréafica, pensada para complemen-

0 Fase rupo, preparando al cuerpo y a la mente
Il 9rupo, prep poy

para la tarea principal...

Donde se lleva a cabo el trabajo principal, ©;
enfocado en el objetivo de la actividad... @

o el refuerzo de lo aprendido, favoreciendo
la consolidacion de lo aprendido...

0 F_ase
final
Este enfoque en fases permite una progresion
pedagdgica coherente y adaptada a las caracte-
risticas de los deportistas en formacion.

Ademas, se indica la poblacién objetivo a la
que estda dirigida cada actividad, permitiendo al
lector evaluar su pertinencia segun el nivel, edad
o etapa de desarrollo de los participantes. Final-
mente, se incluyen propuestas de modificacion,
pensadas para ajustar la dificultad de la tarea.
Se plantea una version mas sencilla y otra mas

Orientada a la activacion fisica y mental del

Destinada a la reflexion, el retorno a la calma
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tar la descripcion textual y facilitar la visualiza-
cion de la disposicion espacial, los movimientos
esperados y la interaccion entre los participan-
tes. Esta imagen actla como un recurso visual
de apoyo para reforzar la comprension de la
dinamica.

En términos metodoldgicos, las actividades
se dividen en tres fases progresivas:

F
cortra 02

compleja, con el fin de adaptar la actividad a las
caracteristicas del grupo o al nivel de exigencia
deseado, favoreciendo asi la inclusién y el pro-
greso individual.

Este conjunto estructurado no solo ofrece un
repertorio de actividades préacticas, sino también
una guia metodoldgica integral que permite incor-
porar el neuroentrenamiento de manera efectiva,
creativa y adaptada a los procesos formativos de
la iniciacién deportiva.

Guia Metodoldgica Integral

Nombre breve que 01
identifica la actividad.

Propdsito central 02 Objetivo

de la propuesta.

Descripcién especifica
de las capacidades 03
cognitivas y/o motrices
que se busca estimular

Habilidades
Por desarrollar

Caracteristicas del entorno
donde se desarrollara la 04
actividad (dimensiones,

tipo de terreno, etc).

Espacio

Tabla de
Listado detallado de materiales
elementos requeridos 05

(Ej. Elemento: cantidad).

06 Duracion estimada
de la tarea

Explicacion secuencial
de la dindamica de
la actividad.

Descripcion 07

Representacion

08 visual que faci.li’ta
su comprension

e implementacion.

Desarrollo dividido
09 en tres momentos:
inicial, central y final.

Poblaciéon y
Modificaciones

Grupo o nivel al que

esta dirigida la actividad.

1 0 Propuestas de ajuste para
aumentar o reducir el

nivel de dificultad.




CAPITULO

Actividades de
Neurociencia

El término «neurociencia» surge de la uniéon de
dos raices que expresan con claridad su esen-
cia: por un lado, neuro, del griego antiguo
«velpov», que remite a los nervios y al sistema
nervioso en general; y por otro, ciencia, pro-
veniente del latin «scientia», entendida como
conocimiento sistematizado. Desde esta mirada
etimoldgica, se entiende la neurociencia como
el estudio cientifico del sistema nervioso. En el
plano académico y disciplinar, la Real Acade-
mia Espanola (2023) la define como la rama del
saber encargada de explorar tanto la estructura
como la funcién del sistema nervioso, enfati-
zando su dimension biologica.

Sin embargo, mas alla de esta definicion téc-
nica, la neurociencia se ha consolidado como
un campo interdisciplinario que integra distintas
areas del conocimiento «como la biologia, la psi-
cologia, la educacion y la medicina» con el obje-
tivo comun de comprender cémo funciona el
sistema nervioso en relacién con el comporta-
miento humano, el aprendizaje y la adaptacion
al entorno (Mendoza Anaya et al., 2021). En este
sentido, su alcance va mucho mas alla del labo-
ratorio, permitiendo entender cdmo pensamos,

sentimos y actuamos en contextos complejos
como el deportivo.

Desde esta perspectiva, la neurociencia per-
mite adentrarse en los mecanismos mediante
los cuales el cerebro procesa, interpreta y res-
ponde a los estimulos del entorno. Asi lo explican
Gago-Galvagno y Elgier (2018), quienes destacan
cémo las experiencias sensoriales y cognitivas
dejan una huella en la actividad cerebral, transfor-
mando de manera activa la forma en que las per-
sonas se desenvuelven y aprenden.

En este contexto, ha surgido con fuerza el
concepto de entrenamiento cerebral, una practica
orientada al fortalecimiento de las funciones cog-
nitivas basicas «como la memoria, la atencién, la
percepcion y la planificacion» con el fin de mejo-
rar el desempefio en tareas cotidianas (Kontosta-
vlou & Drigas, 2021). En el ambito deportivo, este
enfoque ha evolucionado hacia lo que hoy cono-
cemos como neuroentrenamiento, una metodo-
logia que combina la preparacion fisica con el
estimulo de capacidades mentales para el rendi-
miento atlético (Jiménez et al., 2023).

El neuroentrenamiento busca activar el sistema
nervioso a través de ejercicios especificos que




implican tanto el pensamiento estratégico como
la ejecucion motriz. A medida que el deportista se
enfrenta a tareas que requieren procesar informa-
cién, tomar decisiones rapidas y ejecutar movi-
mientos precisos, se generan adaptaciones a nivel
cerebral que optimizan su respuesta ante situacio-
nes reales de juego.

Dentro de esta légica, una rama fundamen-
tal es la «<neuromotricidad», entendida como una
metodologia que articula la dimensién motora
con la estimulacion cognitiva y emocional. Su
propodsito es fortalecer las funciones ejecutivas
del cerebro «como la planificacion, la autorregu-
lacion, el control inhibitorio y la flexibilidad cogni-
tiva» a través de propuestas que integran cuerpo
y mente en una dindmica de aprendizaje activo
(Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 2021).

A través de esta mirada, se reconoce que las
funciones cognitivas no solo acompafan la acti-
vidad fisica, sino que la potencian. Por ejemplo,
entrenar la capacidad visoespacial o mejorar la
percepcion visual tiene un impacto directo en
la calidad de la toma de decisiones dentro del
campo de juego. Como lo plantea Alfonso-Man-
tilla (2019), el neuroentrenamiento puede inducir
adaptaciones neuronales que optimicen la antici-
pacion, la reaccion y la precision, aspectos deci-
sivos en contextos deportivos de alta exigencia.

Por todo lo anterior, las actividades presen-
tadas a seguir han sido disefiadas con base en
estos principios. Cada una de ellas busca esti-
mular de manera integral el desarrollo cognitivo
del deportista desde una perspectiva aplicada,
donde el entrenamiento fisico se entrelaza
con el fortalecimiento de procesos mentales

Materiales:

Conos grandes

Elemento Cantidad
4
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esenciales para el aprendizaje y el rendimiento.
La intencién es que estas propuestas no solo
actlen como ejercicios funcionales, sino que
representen oportunidades significativas para
promover una formacién mas completa, cons-
ciente y eficiente.

3.1 Habilidades Perceptivo-
Cognitivas

Objetivo: Mejorar la ejecucion de gestos motrices
a través de la comprensién de la acciéon motriz
por medio del estimulo de habilidades cognitivas.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Percepcion visual: Velocidad a la que se captan
los estimulos que vienen del entorno mediante
la visién.

e Percepcion auditiva: Velocidad a la que se
captan los estimulos que vienen del entorno
mediante la audicion.

e Atencidn selectiva: Poder enfocar la atencion
mediante los sentidos, en una accién o situa-
cion de interés.

Espacio: sin obstaculos que cuente con
una superficie uniforme (asfalto, sintético, natu-
ral) con un area aproximada de 7x7m. El espacio
no debe tener alto grado de contaminacion audi-
tiva y las condiciones de luz sean favorables. El
espacio podra ser cubierto o al aire libre siem-
pre que cumpla las caracteristicas mencionadas
anteriormente.

Platillos de colores (blancos, rojos, azules, amarillos)

Silbato
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Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 12
Final 10
TOTAL 32

Descripcion de la actividad:

El deportista estara acostado boca abajo con sus
ojos cerrados en el centro de un cuadrado que ten-
dra en sus esquinas platillos de colores. El entrena-
dor habra explicado previamente la tarea a realizar
en cada uno de los colores; por lo que el deportista
tendra que estar atento al comando que se indique.
Esto quiere decir que cada esquina va a represen-
tar una tarea motriz. Cuando el entrenador diga uno
de los colores, el deportista se levantara, correra
lo méas répido posible hasta el platillo y dird en voz
alta el gesto técnico a realizar y lo ejecutard, luego
se acostara nuevamente en el centro esperando el
siguiente comando para repetir el ejercicio.

Imagen de la actividad:

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicién de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Seleccionar las ejecuciones motrices que
debera memorizar el deportista para la
actividad.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dinamicas que se van a realizar. Por
lo que, compartira a los jugadores las 4 ejecucio-
nes motrices especificas del deporte o acciones
motrices (como saltar, rematar, encestar, correr,
etc.), que tendra cada color de platillo. Con esto
el deportista tendra no solo que pensar en el
gesto motriz que debe hacer sino también en per-
cibir la ubicacion del platillo indicado.

El deportista iniciara en el centro del cua-
drado de platillos acostado boca abajo con los
ojos cerrados, atento al estimulo auditivo que
dira el entrenador mencionando cualquiera de los
colores (blanco, rojo, azul, amarillo).

Fase Central:

Mientras el deportista esta en el centro del cua-
drado, el entrenador dird uno de los comandos
explicados al inicio (azul, rojo, amarillo, blanco).
Cuando esto suceda el deportista tendra que abrir
sus ojos, levantarse y dirigirse lo mas rapido posi-
ble hacia el color que indique el entrenador para
que al llegar diga en voz alta el nombre de la eje-
cucién técnica del deporte y la ejecute. Después
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tendra que acostarse nuevamente para esperar el
siguiente color.

Esta actividad se realizard durante 6 minutos
mas 1 minuto de descanso; el entrenador tendra
que repetir la actividad en 3 rondas de 2 minutos
cada una cambiando las tareas motrices asigna-
das a los platillos.

Ronda 1: El deportista empieza boca abajo
con los ojos cerrados, mientras esta atento al
estimulo que sera producido por el entrenador; el
deportista estara ubicado dentro del cuadro.

Ronda 2: El entrenador cambiara la ubicacién
de los platillos del cuadrado.

Ronda 3: El deportista podra iniciar haciendo
skipping con los ojos cerrados, mientras espera el
inicio de la actividad mediante el estimulo auditivo.

Cabe aclarar que el jugador no podra ver la ubi-
cacion de los platillos antes de iniciar la actividad.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dara
una retroalimentacion sobre las habilidades per-
ceptivo-cognitivas y su importancia para la recep-
cion de estimulos y la respuesta motriz durante la
practica deportiva.

Poblacién: deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: si requiere modificaciones
para las caracteristicas de una poblacion mas

Materiales:

Elemento Cantidad
4

Conos grandes

especifica puede hacerlo de dos maneras; para
aumentar su dificultad debera modificar cons-
tantemente la ubicacién de los platillos, variar los
gestos motrices referentes a cada color y ubicar
mas platillos de color detras de cada esquina para
generar una distraccion visual. Para hacerlo mas
sencillo, el entrenador podra permitirle al depor-
tista tener los ojos abiertos e indicarle al depor-
tista que gesto motriz hacer.

Objetivo: estimular la capacidad de atencidn,

comprensién de patrones de movimiento y pre-

diccion de trayectorias, desarrollando respuestas
motrices adaptativas en situaciones deportivas.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Asociacion de estimulos: Poder relacionar un
estimulo con una accion motriz a ejecutar o
una tarea prestablecida.

e \Velocidad de ejecucion: Velocidad para iniciar
una accion motriz deseada.

e Anticipacion: Leer una situacion y lograr
generar una accién motriz en respuesta
antes que la situacion se desarrolle parcial
o totalmente.

Espacio: espacio sin obstaculos que cuente
con una superficie uniforme (asfalto, sintético,
natural) con un area aproximada de 10x8m. El
espacio no debe tener alto grado de contamina-
cion auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podra ser cubierto o al aire libre
siempre que cumpla las caracteristicas mencio-
nadas anteriormente.

Platillos de colores (blancos, rojos, azules, amarillos)

Silbato
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Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 8
Central 12
Final 8
TOTAL 28

Descripcion de la actividad:

El deportista se tendra que desplazar por una
zona delimitada dando respuesta a comandos
verbales dichos por el entrenador, los cuales
combinaran color y cantidad de platillos. De este
modo, el entrenador en determinados momen-
tos mencionara cuantos platillos levantar y de
qué color. A su vez, el deportista debe interpre-
tar rapidamente los estimulos, recoger los pla-
tillos correctos y evitar errores motrices; cada
accién de respuesta correcta implicara la suma
de un punto; gana el deportista que tenga mas
puntos al final. En el espacio de trabajo también
se van a encontrar conos los cuales tendran la
funcién de obstaculos, por lo que, si se derriba
alguno de estos, perdera un punto, la actividad
requerira un minimo de 2 deportistas para ejecu-
tar la competencia.

Imagen de la actividad:

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Tener un listado que permita sumar los pun-
tos obtenidos.

e De acuerdo con el nimero de deportistas
aumentar el nUmero de platillos de cada color.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas
comprendan las dindmicas que se van a reali-
zar. De este modo, explicard a los deportistas
que durante la actividad se hara una sumatoria
de puntos de acuerdo con la respuesta cogniti-
vo-motriz acertada.

Por lo anterior, el entrenador ubicara en el
espacio delimitado platillos de colores y conos
al azar, para que sus deportistas se desplacen
por el espacio cuando se inicie la actividad. El
deportista tendra la tarea de desplazarse por el
espacio realizando una accién motriz determi-
nada por el entrenador, esta podra ser especi-
fica del deporte practicado. Mientras se hace
esta accion el entrenador dird la cantidad de
platillos que se debe levantar, sin repetir dicho
estimulo.

Este estimulo auditivo compartido por
el entrenador podra ser para 2 o 3 colores al
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tiempo; un ejemplo seria: (2-rojo, 3-azul, 4 ama-
rillo), a continuacion, el deportista debera dete-
ner la realizacién del gesto motriz y dar respuesta
al estimulo.

Fase Central:

El entrenador estard ubicado a 2 metros de la
actividad, mientras que el deportista estara en
la “Zona receptiva cognitiva” donde tendra que
estar en constantes cambios de direccién entre
platillos de colores y conos, por ejemplo. Todos
los colores de platillos tendran una cantidad
determinada puesta en el terreno. El deportista
estard en movimiento por toda la zona, mientras,
el entrenador dice colores de platillos y la canti-
dad a recoger en cualquier orden. Mientras esto
sucede el deportista debera obedecer e interpre-
tar el estimulo que escucha dirigiéndose al color
indicado y recogiendo la cantidad de platillos que
el entrenador indique; si la ejecucion es correcta,
le valdra para un punto.

Por otro lado, si la deportista derriba alguno
de los conos ubicados en la zona receptiva se
le restard un punto. Ganara el que mas puntos
tenga. Esta actividad podra ser realizada en 3
rondas, con una duracién de 3 minutos mas 1
minuto de descanso. Para variar las rondas, el
entrenador podra empezar compartiendo solo 2
comandos de colores, para ir subiendo la canti-
dad sucesivamente tras cada ronda.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador
dara una retroalimentacion sobre las habilida-

des perceptivo-cognitivas y su importancia para
la percepcion de estimulos visuales Optimos
durante la practica deportiva.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones
para las caracteristicas de una poblacién mas
especifica puede hacerlo de dos maneras; para
aumentar su dificultad debera ubicar menos pla-
tillos de colores y mas conos, ademas de aumen-
tar la variabilidad del estimulo cognitivo sumando
mas platillos por recoger al comando. Por otro
lado, para disminuir la dificultad, el entrenador
podra darle al deportista solo un estimulo de
color y aumentar la cantidad de platillos de colo-
res en la zona delimitada

3.2 Rehabilitacion Cognitiva

Objetivo: mejorar la capacidad de inhibir res-
puestas impulsivas y la flexibilidad cognitiva en
entornos deportivos.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Control inhibitorio: Controlar si se desarrolla
0 no una accién motriz, de acuerdo con una
situacién o contexto.

e Planificacion motora: Momento posterior a la
recepcion de estimulos en donde se decide
gue accidn se va a ejecutar.

e Atencidn selectiva: Poder enfocar la atencién
mediante los sentidos, en una accién o situa-
cién de interés.

Espacio: espacio sin obstaculos que
cuente con una superficie uniforme (asfalto,
sintético, natural) con un area aproximada de
15x25m. El espacio no debe tener alto grado de
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contaminacioén auditiva y las condiciones de luz
sean favorables. El espacio podra ser cubierto o

Materiales:

Elemento

al aire libre siempre que cumpla las caracteristi-
cas mencionadas anteriormente.

Cantidad

Paletas con indicacion (una respectivamente para;

L 4
adelante, atras, izquierda, derecha)
Conos 10

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 8
Central 12
Final 8
TOTAL 28

Descripcion de la actividad:

El deportista debera desplazarse por medio
del espacio delimitado con una accién técnica
del deporte la cual es asignada por el entre-
nador que le permita tener movimientos hacia
adelante, atrds, derecha e izquierda, por con-
siguiente, el entrenador se ubicara frente al
deportista con cuatro paletas cada una con una
flecha indicando los movimientos anteriormente
mencionados, para esto el deportista debera
reaccionar ante el estimulo visual que el entre-
nador designe y debera realizar la acciéon inme-
diatamente contraria al movimiento, no obstante
se realiza una ronda de calentamiento en la que
a diferencia de lo anterior, el deportista debera
seguir la direccién que indique la paleta (como
paleta de derecha para ir a la derecha), de
manera que el deportista no se anticipe a la fase
central de la actividad.

Imagen de la actividad:

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Haber construido las 4 paletas de movimientos.
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Fase inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar.

El entrenador debera describir el espacio deli-
mitado para la actividad, para esto da explicacion
del movimiento técnico que deberan realizar los
deportistas durante la actividad, para una ronda
inicial estos deberan seguir el estimulo dado por el
entrenador, es decir, si la paleta es derecha debe-
ran ir a la derecha, para luego invertir la accion.

El entrenador debera asegurarse de que los
deportistas comprendieron las instrucciones. Si
esto es asi, se ejecutaran una ronda de préactica.

Fase Central:

Ronda 1: El entrenador se ubica frente al depor-
tista, en este caso solo usard dos paletas, las
cuales deben ser contrarias, es decir, izquierda
y derecha o adelante y atras, con esto inicia la
secuencia de forma aleatoria y el deportista res-
ponde al estimulo con la accidn contraria, tendra 1
minuto para la explicacién y 2 minutos de trabajo.

Ronda 2: El entrenador se ubica frente al
deportista, en este caso solo usara dos paletas,
las cuales deben ser contrarias, es decir, izquierda
y derecha o adelante y atrds, con esto inicia la
secuencia de forma aleatoria y el deportista res-
ponde al estimulo con la accién que corresponde
a la direccién de la paleta, tendra 1 minuto para la
explicacion y 2 minutos de trabajo.

Ronda 3: El entrenador se ubica frente al
deportista, en este caso usara las cuatro pale-
tas, izquierda, derecha, adelante y atras, con esto
inicia la secuencia de forma aleatoria y el depor-
tista responde al estimulo con la accién contraria,
tendra 1 minuto para la explicacion y 3 minutos
de trabajo.

Ronda 4: El entrenador se ubica frente al
deportista, en este caso usara las cuatro paletas,
izquierda, derecha, adelante y atras, con esto ini-
cia la secuencia de forma aleatoria y el deportista
responde al estimulo con la accion que corres-
ponde a la direccidn de la paleta, tendra 1 minuto
para la explicacion y 3 minutos de trabajo.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexién del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador
dara una retroalimentacion sobre la rehabilitacion
cognitiva y su importancia con el control inhibito-
rio y la toma de decisiones en el deporte.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la difi-
cultad de la actividad puede reducir la dificultad
de la actividad motora de desplazamiento y dis-
minuir la frecuencia de los estimulos. Por otra
parte, para aumentar su dificultad, puede bus-
car aumentar la dificultad del desplazamiento y
aumentar la frecuencia de los estimulos, asi como
también realizando rondas que requieran de un
cambio al estimulo inicial como el de la ronda de
calentamiento.

Objetivo: mejorar la memoria de trabajo y la
capacidad de mantener informacion relevante
mientras se ejecuta una tarea deportiva.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?
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e Memoria de trabajo: Se encarga de utilizar
informacién temporal para ejecutar acciones
y resolver tareas complejas.

e Planificacion motora: Momento posterior a la
recepcion de estimulos en donde se decide
que accidn se va a ejecutar.

e Atencidn selectiva: Poder enfocar la atencion
mediante los sentidos, en una accion o situa-
cién de interés.

Materiales:

Espacio: espacio sin obstaculos que cuente
con una superficie uniforme (asfalto, sintético,
natural) con un area aproximada de 15x25m. El
espacio no debe tener alto grado de contamina-
cién auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podra ser cubierto o al aire libre
siempre que cumpla las caracteristicas mencio-
nadas anteriormente.

Elemento Cantidad

Silbato

Conos

Ficha con secuencias (contiene 7 secuencias)

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 10
Final 5
TOTAL 25

Descripcion de la actividad:

El deportista observa y memoriza una secuencia
de movimientos establecida por el entrenador en
la que puede incluir desplazamientos, giros u otros
movimientos concretos. Una vez que ha interiori-
zado el orden de las acciones, debe ejecutar la
secuencia completa dentro del circuito sin come-
ter errores y sin recibir ningun tipo de estimulo o
indicacién adicional. Esta dinamica requiere que
el deportista haga uso de su memoria de trabajo
para completar correctamente la tarea.

Imagen de la actividad:

MEMORIZA PRIMERO -
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Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Haber establecido el o los circuitos para
trabajar.

e Haber descrito las 7 secuencias de movimien-
tos en una ficha para las rondas uno y dos de
la actividad.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dinamicas que se van a realizar.

El entrenador deberd describir el espacio
delimitado para la actividad, y asi mismo dara a
conocer la secuencia de movimientos (adelante,
atras, giro, izquierda o derecha), en un orden alea-
torio, el deportista solo podra escuchar la secuen-
cia maximo dos veces antes de ejecutarla en el
circuito establecido al escuchar el silbato.

El entrenador debera asegurarse de que los
deportistas comprendieron las instrucciones. Si
esto es asi, se ejecutaran una ronda de practica
en donde se asignara una secuencia basica.

Fase Central:

Ronda 1: Para la ronda inicial solo se utilizaran 3
movimientos de desplazamientos los cuales pue-
den ser izquierda, derecha y giro, el entrenador
debera decir en voz alta la secuencia de movi-
mientos dos veces antes de dar la sefial de salida
con el silbato, esto se realizara por 3 series en las
cuales deberan realizar tres secuencias diferentes.

Ronda 2: Se utilizaran 5 movimientos de des-
plazamientos los cuales pueden ser izquierda,
derecha, adelante, atrds y giro, el entrenador

debera decir en voz alta la secuencia de movimien-
tos dos veces antes de dar la sefal de salida con
el silbato, esto se realizara por 4 series en las cua-
les deberan realizar cuatro secuencias diferentes.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador
dara una retroalimentacion sobre la rehabilitacion
cognitiva y la importancia de la planificacion y la
memoria de trabajo en el deporte.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cién deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la difi-
cultad de la actividad puede reducir el nimero
de desplazamientos de cada secuencia. Por otra
parte, para aumentar su dificultad, puede bus-
car aumentar el nimero de desplazamientos por
secuencia, ademas de incluir otros como diagona-
les o giros en ambos sentidos o medios parciales.

3.3 Entrenamiento Cognitivo

Objetivo: desarrollar la capacidad de ejecutar
una tarea motora mientras se resuelve simulta-
neamente una tarea cognitiva.
¢Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?
® Flexibilidad cognitiva: Generar nuevas rutas
neuronales para dar respuesta a contextos y
situaciones cambiantes.
e Doble tarea: Realizar dos tareas, o acciones
en simultaneo, interactuando con los estimu-
los que vienen del entorno.
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e Control motor: Control sobre las acciones
motrices o movimientos que se realizan.
Espacio: espacio sin obstaculos que cuente

con una superficie uniforme (asfalto, sintético,

natural) con un area aproximada de 15x25m. El

espacio no debe tener alto grado de contamina-
cién auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podra ser cubierto o al aire libre
siempre que cumpla las caracteristicas mencio-
nadas anteriormente.

Materiales:

Conos 10
Tarjetas con palabras de colores que no corresponden 10
con el color de la letra

Tarjetas con operaciones matematicas (Suma, resta, 10

multiplicacion)

Cronémetro

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 9
Final 5
TOTAL 23

Descripcion:

Un deportista se encontrara ejecutando un movi-
miento continuo relacionado con el gesto basico
del deporte o un movimiento orientado por parte
del entrenador (por ejemplo, desplazamientos,
dribbling, pasos laterales, skipping, etc.) dentro
del espacio delimitado.

El entrenador se ubicara en una zona visible
para el deportista y sera responsable de emitir los
estimulos cognitivos ya sea de un mismo tipo o
de manera aleatoria, entre las tarjetas de colo-
res o las tarjetas con las operaciones matemati-
cas. Cuando el entrenador presente el estimulo,
el deportista debera resolver la tarea cognitiva lo
mas rapido posible, (diciendo el color de la tar-
jeta o el resultado de la operacion) sin detener su

actividad de base y buscando no equivocarse con
la respuesta.

Se realizarg la actividad de manera progre-
siva, incluyendo en cada ronda, un tipo de tarea
cognitiva. A su vez, el entrenador podra cambiar
el gesto motriz de base que realiza el deportista.

Imagen de la actividad:
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Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Seleccionar las tareas cognitivas de acuerdo
con las caracteristicas de la poblacion con la
que se va a trabajar. De modo que, el entre-
nador determina la complejidad en este caso
de las operaciones matematicas y la cantidad
de colores, por ejemplo.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dinamicas que se van a realizar.

El entrenador explicara que en el espacio deli-
mitado se va a realizar una actividad partiendo de
un movimiento de base que se ejecuta de manera
continua (esta accion sera a libre eleccién del
entrenador de acuerdo con sus intereses) por un
tiempo establecido. Partiendo de ese movimiento
base, el entrenador presentara los estimulos cog-
nitivos al deportista, a los cuales debe responder
de manera rapida acertando con lo que se le pide,
sea diciendo el color de la tarjeta o el resultado
de la operacion matematica, sin detener su acti-
vidad de base.

El entrenador debera asegurarse de que el
deportista comprendio las instrucciones. Si esto
es asi, se ejecutaran unas rondas de practica en
donde se orienta el gesto de base, y el deportista
respondera a algunos estimulos cognitivos pre-
sentados por parte del entrenador.

Fase Central:

Ronda 1: Se utilizan solo las tarjetas con palabras
de colores, se da 1 minuto para la explicacion y
se dan 3 minutos de ejecucion de la ronda.

Ronda 2: Se utilizan solo las operaciones
matematicas, se da 1 minuto para la explicaciéon y
se dan 3 minutos de ejecucion de la ronda.

Ronda 3: Se utilizan las tarjetas con palabras
de colores y las tarjetas de las operaciones mate-
maticas, se da 1 minuto para la explicacion y se
dan 4 minutos de ejecucion de la ronda.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexién del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Seguidamente el entrenador
daré una retroalimentacion sobre entrenamiento
cognitivo de acuerdo con su importancia y cémo
estas intervienen en la practica deportiva.

Poblacién: deportistas en proceso de inicia-
cién deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: si requiere modificaciones
para las caracteristicas de una poblacion mas
especifica puede hacerlo de dos formas; aumen-
tando su dificultad agregando mas tareas a cada
una de las rondas, aumentando la frecuencia con
la que se presentan los estimulos o aumentando
la dificultad de la accion motriz de base a realizar.
Por otra parte, al necesitar disminuir la dificultad,
dar mas tiempo para resolver las tareas cogniti-
vas, reducir la dificultad de estimulos matemati-
cos, la cantidad de estimulos asociados a colores
y a palabras o solo utilizar paletas en las que se
debe mencionar el color.

Objetivo: desarrollar la capacidad de resolucion
de problemas y estimular las habilidades cogniti-
vas bajo presidon en contexto de equipo.
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¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Razonamiento légico: Pensar y razonar de
manera estructurada y organizada, con el fin
de dar respuesta a una tarea

e Habilidades cognitivas: Procesos cogniti-
VOS gue operan tras un movimiento o accién
motriz en relacion con los requerimientos de
una situacion.

Materiales:

Elemento

e Doble tarea: Realizar dos tareas, o acciones
en simultaneo, interactuando con los estimu-
los que vienen del entorno.

Espacio: sin obstaculos que cuente con una
superficie uniforme (asfalto, sintético, natural) con
un area aproximada de 15x25m. El espacio no
debe tener alto grado de contaminacion auditiva y
las condiciones de luz sean favorables. El espacio
podra ser cubierto o al aire libre siempre que cum-
pla las caracteristicas mencionadas anteriormente.

Cantidad

Conos

w
o

Lista de operaciones matematicas basicas

Lista de acertijos de pensamiento

Sopa de letras

Esferos

Silbato

Mesas

Crondémetro

Entrenadores y/o supervisores a cargo

A2 WO 2O OO O

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 18
Final 5
TOTAL 33

Descripcion:

La actividad consiste en una carrera de relevos por
estaciones, en esta competiran equipos confor-
mados por deportistas de igual cantidad o seme-
jantes. Se delimitara un circuito motriz para cada
uno de los equipos por el que tendran que pasar
antes de llegar a las mdltiples estaciones del reco-
rrido. Cada una de ellas tendra una tarea cognitiva

a resolver como operaciones matematicas, acer-
tijos y sopas de letras. Para lo anterior, comple-
tar una operacion matematica sumara 2 puntos,
resolver un acertijo tendra 3 puntos y encontrar
una palabra en la sopa de letras tendra un 1 punto,
esto se ha pensado de acuerdo con la compleji-
dad de la tarea. A su vez, los gestos motrices del
recorrido entre estaciones deberan ser delimita-
dos por el entrenador dependiendo de su deporte.
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Tras completar la tarea o no, debera devol-
verse por el circuito motriz para darle el relevo a
otro compariero, y asi sucesivamente hasta ter-
minarse el tiempo de 5 minutos. Ganara el equipo
que mas puntos obtuvo al finalizar el tiempo.

Imagen de la actividad:

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicién de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar y
los elementos del circuito a recorrer, como
los elementos para las tareas cognitivas de
cada estacion.

e Seleccionar las tareas cognitivas de acuerdo
con las caracteristicas de la poblacion con la
que se va a trabajar; de modo que, el entre-
nador determina la complejidad en este caso
de los acertijos, sopas de letras y problemas
matematicos.

Fase Inicial:
El entrenador debera explicar el objetivo de la

actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar.

El entrenador explicara la dinamica de la acti-
vidad, la cual se realizara por grupos, los cua-
les, por turnos, deberan recorrer un circuito de
obstaculos, hasta llegar a una de las tres esta-
ciones en donde encontraran tareas cognitivas.
Los deportistas deberan resolver estas tareas
para poder obtener puntos para sus respectivos
equipos. Cada deportista tendra una oportunidad
para lograr la tarea, y una vez realizado esto, ten-
dra que regresar a su equipo para dar relevo a su
siguiente compariero.

Esto se hard de forma continua durante el
tiempo establecido, y cada equipo buscara acu-
mular la mayor cantidad de puntos en la ronda.

Fase Central:

Ronda 1: El desplazamiento por el circuito se
hara segun un gesto motriz general que indique el
entrenador, se da 1 minuto para la explicacion y
se dan 5 minutos de ejecucion de la ronda.
Ronda 2: El desplazamiento por el circuito se
hara segun un gesto basico propio del deporte que
indique el entrenador, se da 1 minuto para la expli-
cacién y se dan 5 minutos de ejecucion de la ronda.
Ronda 3: El desplazamiento por el circuito se
hara por parejas, se da 1 minuto para la explica-
cion y se dan 5 minutos de ejecucién de la ronda.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada por
parte del entrenador) mientras fomenta la reflexién
del deportista de acuerdo con la experiencia que
se tuvo. Seguidamente el entrenador dara una
retroalimentacion sobre el entrenamiento cognitivo
y su importancia durante la practica deportiva.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.
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Modificaciones: Si requiere modificaciones
para las caracteristicas de una poblacién mas
especifica puede hacerlo de dos formas; para
aumentar la dificultad de la actividad se podrian
utilizar méas estaciones con tareas cognitivas e
implementar tipos de desplazamiento mas com-

plejos de acuerdo con las acciones motrices de
cada deporte. Por otra parte, si lo que se quiere
es bajar la dificultad se deberia reducir la cantidad
de estaciones, disminuir la cantidad de estimulos
cognitivos de cada estacién y bajar la dificultad
de las tareas cognitivas.



CAPITULO

Actividades de Toma
de Decisiones

La toma de decisiones, entendida como una
capacidad esencial tanto en contextos cotidianos
como en el ambito deportivo, puede abordarse
desde distintas perspectivas. Desde un enfoque
etimoldgico, el concepto se construye a partir
de dos elementos fundamentales: «capacidad»,
que deriva del latin «capacitas», y que hace refe-
rencia a la capacidad o aptitud para realizar una
determinada accidn; y «decision», proveniente de
«decisio», que alude al acto de elegir entre diver-
sas opciones. Bajo esta légica, la capacidad de
tomar decisiones puede definirse como la com-
petencia que posee una persona para selec-
cionar, de manera consciente y razonada, una
alternativa entre varias posibles.

Desde una mirada mas formal, la Real Aca-
demia Espafola (2023) describe «capacidad»
como la cualidad que dispone a alguien para el
buen desempefio de una actividad, mientras que
«decision» se concibe como la resolucién adop-
tada frente a una situacién que requiere elegir. De
este modo, al combinar ambas definiciones, se
entiende la toma de decisiones como un proceso
en el cual una persona, dotada de ciertas cualida-
des cognitivas y emocionales, elige un curso de

accioén en funcion de los estimulos y las condicio-
nes del entorno.

En el campo de las ciencias del deporte, esta
capacidad adquiere un matiz mas especifico, ya
que involucra procesos mentales complejos que
desembocan en respuestas motrices o verbales.
Como sefalan Teoldo et al. (2023), decidir en con-
textos deportivos implica seleccionar una accién
concreta cuya ejecucion esta directamente aso-
ciada a una respuesta observable. Es decir, no se
trata solo de pensar qué hacer, sino de actuar en
consecuencia y en tiempo real.

Por lo anterior, el acto de tomar decisiones en el
deporte no es aleatorio ni improvisado. Por el con-
trario, esta influenciado por el conocimiento previo
del jugador, su experiencia acumulada, y la forma
en que ha interiorizado ciertos patrones y estrate-
gias de juego. En este sentido, Araujo et al. (2019)
explican que las decisiones que toman los depor-
tistas estan fundamentadas en estructuras cogniti-
vas previamente organizadas, las cuales funcionan
como guias para seleccionar la opcién mas ade-
cuada en funcién de la tarea que se les presenta.

Uno de los factores que influye significa-
tivamente en este proceso es el desarrollo de

27
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habilidades perceptivas y atencionales. Donde
la capacidad de anticiparse a una jugada, inter-
pretar adecuadamente el movimiento de un
oponente o procesar multiples estimulos en un
entorno dindmico son aspectos que determinan
la calidad de una decisién. Como afirman Teoldo
et al. (2023), habilidades como la percepcion peri-
férica, la atencion focalizada y la capacidad de
anticipacién desempefian un papel importante en
el ambito deportivo, ya que permiten a las per-
sonas responder de manera &gil y eficaz ante las
exigencias cambiantes de la practica deportiva
durante el entrenamiento o mismo en el juego.

Ademas, desde un enfoque neurocognitivo,
la toma de decisiones estad estrechamente vin-
culada con las funciones ejecutivas del cerebro,
particularmente aquellas que regulan la planifi-
cacion, la inhibicion de respuestas impulsivas y
la flexibilidad cognitiva. Dentro de este marco,
Alfonso-Mantilla (2019) distingue entre la veloci-
dad de reaccién, entendida como una habilidad
influida en parte por la genética y relacionada
con la rapidez del sistema nervioso para respon-
der ante un estimulo, y la velocidad de ejecucion,
que depende en mayor medida del entrenamiento
acumulado y la experiencia motriz del deportista.
Ambas velocidades son esenciales para tomar
decisiones acertadas en fracciones de segundo,
especialmente en deportes de alta intensidad y
constante cambio.

En esta linea, es importante entender que
toda accion en el juego «ya sea pasar, lanzar,
interceptar o desplazarse» implica una represen-
tacién mental previa que surge de la interpreta-
cion del entorno. Segun Teoldo et al. (2023), cada
decisién tomada por un atleta estd mediada por
la forma en que percibe la situacion de juego, lo
que implica una integracion continua entre per-
cepcidn, andlisis y accién. Jiménez et al. (2023)
complementan esta idea al sefialar que el cere-
bro tiende a enfocar su atencién en determinados

estimulos relevantes mediante un proceso cono-
cido como percepcion selectiva, el cual permite al
deportista filtrar la informacion mas importante y
tomar decisiones mas precisas.

En suma, las actividades propuestas en este
capitulo buscan desarrollar de forma sistematica
esta capacidad de decidir con agilidad y efica-
cia en contextos deportivos. A través de ejerci-
cios que estimulan tanto la percepcién como el
razonamiento tactico, se pretende fortalecer los
mecanismos cognitivo-motores que se vinculan
a la toma de decisiones, ofreciendo herramientas
practicas que favorezcan una mejora integral en
el desempeno del deportista.

4.1 Memoria de Trabajo

Objetivo: estimular la memoria de trabajo a tra-
vés del estimulo simultaneo de habilidades cogni-
tivo-motrices como la atencién, el procesamiento
de informacion y la anticipacion.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Velocidad de procesamiento: Velocidad con la
que se interpreta y analiza la informacion que
proviene de los estimulos.

e Coordinacion motriz: Realizar movimientos
corporales de manera precisa, eficiente y
ordenada.

e Memoria espacial: Recordar la ubicacion de
objetos y la relacion entre ellos en el espacio.
Espacio: sin obstaculos que cuente con una

superficie uniforme (asfalto, sintético, natural)
con un area aproximada de 15x25m. El espacio
no debe tener alto grado de contaminacion audi-
tiva y las condiciones de luz sean favorables. El
espacio podra ser cubierto o al aire libre siem-
pre que cumpla las caracteristicas mencionadas
anteriormente.



Materiales:

Elemento

Actividades de Toma de Decisiones <

Cantidad

Conos grandes

Platillos blancos

Platillos rojos

Platillos azules

Platillos amarillos

Silbato

= NN NN

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 2
Final 5
TOTAL 27

Descripcion de la actividad:

Inicialmente se contara con 4 platillos los cuales
tendran asociado una accién que puede ser rela-
cionada con un deporte en especifico (un ejem-
plo de esto seria que el platillo de color azul que
represente un salto, sentadilla, pase de baldn,
lanzamiento de baldn, etc). El deportista debera
memorizar el color asociado al gesto motriz que
ha sido orientado al inicio de la actividad por
parte del entrenador. Después de la explicacion,
el entrenador ubicara los 4 platillos de colores
frente a su deportista, mientras este esta acos-
tado boca abajo con los ojos cerrados; tendra 4
segundos para abrir los ojos y memorizar el orden
de los platillos de izquierda a derecha, recordando
la acciéon que representa cada uno. Cuando el
tiempo acabe, se tendra que dirigir a la estacién
de trabajo, donde los mismos platillos que memo-
rizo estaran ubicados de manera aleatoria debajo
de conos grandes. Su trabajo serd encontrar los
platillos por orden de colores y realizar el respec-
tivo gesto motriz que presenta cada uno de ellos.

Imagen de la actividad:

Prerrequisitos para la actividad:

e Ubicar los 4 platillos y asignar el gesto motriz
que corresponde a cada uno de ellos.

e Haber delimitado el espacio para trabajar uti-
lizando los conos.

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.
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Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dinamicas que se van a realizar.
posteriormente el entrenador asignard 4 gestos
técnicos correspondientes para cada uno de los 4
colores de platillos. A su vez, en cualquier sector
del espacio, se ubicaran 4 conos a indetermina-
das distancias (Puntos A, B, C y D) con 4 plati-
llos de distintos colores debajo de cada cono, de
modo que no puedan verse.

El entrenador estara a 3 metros de distan-
cia del lugar de trabajo con 4 platillos de colores
iguales a los que se encuentran debajo de cada
cono; mientras, el deportista estara en la estacién
inicial a dos metros de distancia del entrenador
acostado boca abajo.

Fase Central:

El entrenador ubicara los 4 platillos de forma
lineal en un orden a criterio propio; mientras esta
accion se realiza el deportista tendra un tiempo
de 4 segundos para memorizar su orden. Al trans-
currir este tiempo sonara el silbato para tener que
levantarse y dirigirse en velocidad a cada cono.
Al levantarlo debera determinar si cumple con
el orden o no, de no ser asi tendra que ubicar el
cono encima del platillo nuevamente y determinar
en un nuevo cono Yy platillo si el color cumple con
el orden estipulado.

El deportista debera realizar el gesto técnico
motriz determinado por el color; posterior a la
ejecucion se dirigira al platillo que corresponda.
Esta ronda tendra una duracion de 3 minutos por
1 minuto de descanso. Al finalizar, el entrenador
podra repetir la actividad en 2 ocasiones cam-
biando el orden de los platillos o la representa-
cién motriz de cada color.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexién del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dara
una retroalimentacion sobre la memoria de tra-
bajo y su importancia para el desarrollo motriz
durante la practica deportiva.

Poblacién: deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificacio-
nes para las caracteristicas de una poblacion mas
especifica puede hacerlo de dos maneras; para
aumentar su dificultad debera reducir el tiempo en
el que el deportista ve el orden de los platillos y
aumentar el nimero de gestos motrices por color.
Por otra parte, para hacerlo mas sencillo, el entre-
nador podra reducir la cantidad de gestos motri-
ces, aumentar el tiempo de visualizacién del orden
de platillos y o permitirle al deportista ver el orden
de platillos durante toda la actividad.

Objetivo: Desarrollar la memoria de trabajo
mediante la asociacién de secuencias de gestos
motrices con estimulos visuales y auditivos

¢Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Velocidad de procesamiento: Tiempo con el
que se interpreta y analiza la informacion que
proviene de los estimulos.

e \elocidad de reaccion: Tiempo con el que se
ejecuta una accién motriz o un movimiento
luego de haber sido planificado.

e Memoria espacial: Recordar la ubicacion de
objetos y la relacion entre ellos en el espacio.



Espacio: Espacio sin obstaculos que cuente
con una superficie uniforme (asfalto, sintético,
natural) con un area aproximada de 8x8m. El
espacio no debe tener alto grado de contamina-

Materiales:

Elemento

Actividades de Toma de Decisiones <

cién auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podra ser cubierto o al aire libre
siempre que cumpla las caracteristicas mencio-
nadas anteriormente.

Cantidad

Conos grandes

Platillos de color blanco, rojo, azul, amarillo (dos de cada
uno)

Silbato

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 8
Central 12
Final 10
TOTAL 30

Descripcion de la actividad:

El entrenador explicara 4 acciones motrices, que
estaran asociadas a 4 comandos diferentes (unos,
dos, tres, cuatro); con esto, el deportista debera
memorizar dichos movimientos. Posteriormente
se ubicaran 4 parejas de conos y 4 platillos en
linea, donde cada platillo podra ser dejado (ade-
lante, atras, izquierda o derecha) de cada pareja de
cono respectivamente. El deportista estara viendo
hacia el otro lado de los platillos y conos, mientras
el entrenador ubica esta secuencia al azar. Al dar
inicio, el deportista tendra 4 segundos para darse
vuelta y memorizar la ubicacion de cada pareja de
platillos y conos, para que, finalizados los 4 segun-
dos, replique la secuencia exactamente igual en la
zona de trabajo donde tendra los mismos imple-
mentos que observo. Cuando termine de replicar

dicho orden de forma correcta, el entrenador dira
uno de los comandos (uno, dos, tres, cuatro), de
modo que el deportista recuerde que gesto motriz
representa el comando y lo realicé 10 veces en des-
plazamiento por la zona de trabajo con o sin ayuda.

Imagene de la actividad:

4 SEGUNDOS
PARA MEMORIZAR

REPETICIONES
EN DESPLAZAMIENTO
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Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicién de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Seleccionar las ejecuciones motrices que
deberd memorizar el deportista para la acti-
vidad.

e Haber ubicado las dos filas de 4 conos y las 4
parejas de platillos en su respectivo espacio.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar. De
este modo, deberd compartir a los jugadores las
4 ejecuciones motrices especificas del deporte
tales como acelerar, saltar, rematar, encestar,
correr, etc., estas tendran un comando numérico
especifico de 1 a 4. Asi se preparara al deportista
para que realice bien el gesto y se aprenda la aso-
ciacién numérica de cada uno.

De este modo durante la actividad al men-
cionar uno de estos numeros, después de que
el deportista complete la actividad central, ten-
dra que dirigirse a la “zona de trabajo” y realizar
en 10 repeticiones dicha tarea motriz con despla-
zamiento.

Fase Central:

En una linea el entrenador ubicara 4 conos junto
con 4 platillos de colores que iran alrededor de
cada cono: (Izquierda, derecha, adelante, atras).
Posteriormente el jugador 1 estara acostado
boca abajo mirando hacia el lado contrario del
entrenador; cuando suene el silbato tendra 4
segundos para observar y memorizar la ubica-
cion del material.

Al trascurrir el tiempo sonara nuevamente el
silbato para que el jugador 1 se desplace lo mas
rapido posible al espacio donde se encuentran
los mismos conos y platillos en desorden; al lle-
gar tendra que replicar la ubicacion propuesta por
el entrenador en orden de izquierda a derecha. De
ser un intento correcto el entrenador dira uno de
los 4 comandos suministrados; (uno, dos, tres,
cuatro), para que asi el jugador 1 realice el gesto
motriz referente al comando en la “zona de tra-
bajo especifico” 10 veces en desplazamiento de
un lado a otro.

Para esto se tendra un tiempo de 3 minutos
mas 1 minuto de descanso; por lo que el entrena-
dor tendra que repetir la actividad 3 veces cam-
biado de ubicacion los platillos o conos.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dara
una retroalimentacion sobre la memoria de tra-
bajo y su importancia para la respuesta motriz
durante la practica deportiva.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cién deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones
para las caracteristicas de una poblacién mas
especifica puede hacerlo de dos maneras; para
aumentar su dificultad debera reducir el tiempo
en el que el deportista ve el orden de los plati-
llos y aumentar el nimero de gestos motrices
por color. Por otra parte, para hacerlo mas sen-
cillo, el entrenador podréa reducir la cantidad de
gestos motrices, aumentar el tiempo de visua-
lizacién del orden de platillos y reducir la canti-
dad de estos.



4.2 Plasticidad Cerebral

Objetivo: Desarrollar la capacidad de inhibicién
selectiva mediante la supresion de estimulos irre-
levantes durante la ejecucion motora, optimizando
la toma de decisiones en entornos deportivos.
¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?
e Control inhibitorio: Controlar si se desarrolla
0 no una accién motriz, de acuerdo con una
situacién o contexto.

Materiales:

Actividades de Toma de Decisiones <

e Planificacién motora: Momento posterior a la
recepcion de estimulos en donde se decide
gue accidn se va a ejecutar.

e Control motor: Control sobre las acciones
motrices 0 movimientos que se realizan
Espacio: Espacio sin obstaculos que cuente

con una superficie uniforme (asfalto, sintético,
natural) con un area aproximada de 15x25m. El
espacio no debe tener alto grado de contamina-
cién auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podra ser cubierto o al aire libre
siempre que cumpla las caracteristicas mencio-
nadas anteriormente.

Elemento Cantidad

Silbato

Paletas de colores (rojo y verde)

Conos

Cronémetro

= | 2N

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 12
Final 5
TOTAL 27

Descripcion de la actividad:

Los deportistas se ubicaran en el espacio deli-
mitado por el entrenador realizando una accion
motriz de base que les permita mantenerse en
movimiento constante durante la actividad. El
entrenador podra emitir 2 estimulos visuales y 1
auditivo, mediante paletas de colores y un silbato
respectivamente; a su vez, cada uno tendra una
accién motriz asociada; sin embargo, una de ellas

no representara ningln movimiento, es decir, no
habra cambio en la accién motriz de base. A con-
tinuacion, el entrenador iniciara con los estimulos
de manera aleatoria, permitiendo que el depor-
tista reaccione y realice los ejercicios anterior-
mente propuestos, con el fin de que inhiba el
estimulo nulo en el que no debera reaccionar por
ninguna razén, esto se ejecutara en 4 rondas de
2 minutos en las cuales cada ronda alternara los
ejercicios y el estimulo nulo.
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Imagen de la actividad:

Libre
eleccion
£

"MOVIMIENTO
DE BASE

RESPONDE
SOLO sl
CAMBIA EL
ESTIMULO

+
ESTIMULO
= REACCION

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber seleccionados 2 estimulos visuales (una
de las dos paletas) y 1 auditivo (silbato) con
su respectivo movimiento o ejecucion motriz
asociada. Utilizando los materiales designa-
dos para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar uti-
lizando los conos.

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dinamicas que se van a realizar.

El entrenador explicara que en el espacio
delimitado se va a realizar una actividad partiendo
de un movimiento de base que se ejecuta de
manera continua (esta accion sera a libre eleccion
del entrenador de acuerdo con sus intereses).
Partiendo de ese movimiento base, el entrena-
dor presentara los estimulos auditivos o visua-
les al deportista, a los cuales debe responder de

manera rapida acertando con lo que se le pide,
sea realizando la actividad propuesta o mante-
niendo el movimiento de base.

El entrenador debera asegurarse de que los
deportistas comprendieron las instrucciones. Si
esto es asi, se ejecutaran una ronda de préactica
con el fin de afianzar las instrucciones de cada
estimulo que se va a trabajar.

Fase Central:

Ronda 1: Para esta ronda se utilizan dos estimu-
los, uno visual y uno auditivo, en este caso, el
auditivo tendra una accioén asociada mientras que
el visual debera omitirse y continuar con el movi-
miento de base. Para esto se dard 1 minuto de
explicacion y asociacién de los estimulos; a partir
de la explicacién se daran 2 minutos para la eje-
cucién de la ronda en las que el entrenador alter-
nara los estimulos, de acuerdo con si se tiene una
accion asociada o no.

Ronda 2: Para esta ronda se utilizan tres
estimulos, dos visuales y uno auditivo, en este
caso, un estimulo visual y uno auditivo tendra
una accién asociada mientras que uno visual
debera omitirse y continuar con el movimiento
de base. Para esto se dard 1 minuto de explica-
cion y asociacion de los estimulos; a partir de la
explicacion se daran 2 minutos para la ejecucion
de la ronda en las que el entrenador alternara los
estimulos, de acuerdo con si se tiene una accion
asociada o no.

Ronda 3: Para esta ronda se utilizan tres esti-
mulos, dos visuales y uno auditivo, en este caso,
los dos estimulos visuales tendran una accién
asociada mientras que el auditivo debera omitirse
y continuar con el movimiento de base. Para esto
se dara 1 minuto de explicacion y asociacién de
los estimulos; a partir de la explicacion se daran 2
minutos para la ejecucién de la ronda en las que



el entrenador alternara los estimulos, de acuerdo
con si se tiene una accion asociada o no.

Ronda 4: Para esta ronda se utilizan tres esti-
mulos, dos visuales y uno auditivo, en este caso,
un estimulo visual y uno auditivo tendra una
accion asociada mientras que uno visual debera
omitirse y continuar con el movimiento de base.
Sin embargo, en esta ocasién se modificara las
dos actividades motoras que orienta el ejercicio.
Para esto se dara 1 minuto de explicacion y aso-
ciacion de los estimulos; a partir de la explica-
cion se daran 2 minutos para la ejecucion de la
ronda en las que el entrenador alternara los esti-
mulos, de acuerdo con si se tiene una accion aso-
ciada o no.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador
dara una retroalimentacion sobre la plasticidad
cerebral y su importancia para una comunicacion
asertiva durante la practica deportiva.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones
para las caracteristicas de una poblacion mas
especifica, puede hacerlo de dos formas; aumen-

Materiales:

Actividades de Toma de Decisiones <

tando su dificultad agregando mas estimulos a
cada una de sus rondas y aumentando la frecuen-
cia con la que se emiten los estimulos. Por otra
parte, al necesitar disminuir la dificultad, dismi-
nuya el tiempo de cada una de las rondas, y la
cantidad de estimulos.

Objetivo: Estimular la plasticidad neuronal a

través de la activacién simultanea de circuitos

motores y cognitivos, mejorando la integracion
funcional entre la corteza prefrontal y las areas
motoras primarias.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Atencidn selectiva: Poder enfocar la atencion
mediante los sentidos, en una accién o situa-
cién de interés.

e \elocidad de procesamiento: Velocidad con la
gue se interpreta y analiza la informacion que
proviene de los estimulos.

e Memoria de trabajo: Se encarga de utilizar
informacién temporal para ejecutar acciones
y resolver tareas complejas.

Espacio: Espacio sin obstaculos que cuente
con una superficie uniforme (asfalto, sintético, natu-
ral) con un area aproximada de 15x25m. El espacio
no debe tener alto grado de contaminacién auditiva
y las condiciones de luz sean favorables. El espacio
podra ser cubierto o al aire libre siempre que cum-
pla las caracteristicas mencionadas anteriormente.

Elemento Cantidad

Escalera de coordinacion

1

Tarjetas de letras

20

Conos

10

Cronémetro

1
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Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 10
Final 5

TOTAL 25

Descripcion de la actividad:

El participante comienza realizando una tarea
motora, como una carrera en zigzag, una secuen-
cia de saltos en una escalera de coordinacién o
desplazamientos multidireccionales. Al terminar de
ejecutar el circuito motriz, se le presentaran 5 fichas
de letras con las cuales podran construir palabras.
El deportista debe organizar una palabra diferente
después de terminar el ejercicio motriz del circuito.
Finalmente, se evalla la precisiéon en la resolucién
de la tarea cognitiva, haciendo conteo del nimero
de palabras de logro completar en los 4 minutos de
trabajo, y la eficiencia en la ejecucion motora, per-
mitiendo aplicar la integracion de ambas funciones.

Imagen de la actividad:

CORRE = SALTA
FORMA U

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Haber construido 20 tarjetas de anagrama
de letras.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar.

El entrenador expondra que es un anagrama
y cdmo, con 5 letras diferentes, se pueden confor-
mar mas de una palabra. Posteriormente el entre-
nador ubicard un circuito motriz que el deportista
debera desarrollar durante 4 min; el ganador sera
el gue mas palabras coherentes conforme, ya con
esto se podra dar inicio a la actividad.

El entrenador debera asegurarse de que los
deportistas comprendieron las instrucciones. Si
esto es asi, se ejecutaran una ronda de practica
en donde se asignaran los equipos que permitan
ejecutar la actividad por medio de los relevos.

Fase Central:

Ronda 1: Ambos equipos estaran en la linea inicial
del circuito; las 5 tarjetas de letras se encontraran
al final de cada circuito, permitiendo que el parti-
cipante que este realizando el trabajo motriz, con-
forme la palabra. El entrenador estard en la linea
final supervisando que la palabra sea coherente y
distintas a las anteriores construidas; por lo que,
los deportistas trabajaran por relevos hasta cul-
minar el tiempo de 4 minutos.

Ronda 2: Para esta ronda, se modificaran las
tarjetas de letras que dispondran los deportistas



al final del circuito. Esto con el fin de afadir un
componente de adaptacion cognitiva, al tener
que construir palabras con letras distintas a las
utilizadas anteriormente.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador
dara una retroalimentacién sobre la plasticidad
cerebral y su importancia para una comunicacion
asertiva durante la practica deportiva.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cién deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la difi-
cultad de la actividad puede reducir el nimero
de actividades motoras y también aumentar el
nuimero de letras con las que puede construir
una palabra. Por otra parte, para aumentar su
dificultad, puede buscar tareas motoras mas
complejas y reducir el niUmero de letras para la
construccién de palabras.

Materiales:

Elemento
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4.3 Tiempo de Accion-
Ejecucion

Objetivo: Mejorar en el deportista la capacidad

para reaccionar de manera eficiente a estimulos

auditivos y visuales que provienen del ambiente
en situaciones del contexto deportivo.

¢Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Percepcién sensorial: Recepcion de estimulos
por medio de los sentidos.

e Planificacion motora: Momento posterior a la
recepcion de estimulos en donde se decide
que accién se va a ejecutar.

e Control motor: Control sobre las acciones
motrices 0 movimientos que se realizan.
Espacio: Espacio sin obstaculos que cuente

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, natu-

ral) con un area aproximada de 15x25m. El espacio
no debe tener alto grado de contaminacién auditiva

y las condiciones de luz sean favorables. El espacio

podra ser cubierto o al aire libre siempre que cum-

pla las caracteristicas mencionadas anteriormente.

Cantidad

Conos

Paletas de colores (rojo y verde)

Silbato

Cronémetro

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 18
Final 5
TOTAL 33
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Descripcion:

El participante se encontrard ejecutando un
movimiento continuo relacionado con el gesto
basico del deporte o un movimiento orien-
tado por parte del entrenador (por ejemplo,
desplazamientos, dribbling, pasos laterales, ski-
pping, etc.) dentro del espacio delimitado.
El entrenador se ubicara en una zona visible para
el deportista y sera responsable de emitir estimulos
visuales y auditivos de manera aleatoria. El entre-
nador hara variaciones como podra ser; solo emi-
tir estimulos auditivos, visuales o ambos, teniendo
en cuenta no exceder la cantidad de 2 estimulos
por cada tipo. A cada estimulo, le sera aginado ini-
cialmente un movimiento el cual sera elegido por
el entrenador (como otro movimiento basico del
deporte 0 un movimiento general, como saltar, sen-
tarse, aplaudir, jumping jacks, etc.). Con lo anterior,
en el momento en que el entrenador emite el esti-
mulo, el deportista deberd reaccionar rapidamente
con la accién que le corresponde y al finalizar este,
el deportista volvera a realizar la accion de base.
Se realizaré la actividad de manera progre-
siva, de manera que, en cada ronda, el entrenador
ira aumentando la cantidad de estimulos hasta lle-
gar al total de 2 estimulos visuales y 2 auditivos. A
su vez, segun el desarrollo de la actividad y el cri-
terio del entrenador, se podran cambiar las accio-
nes que corresponden a los estimulos y viceversa.

Imagen de la actividad:

REACCIOMA
ALESTIMULO
—+ VUELVE AL

MOVIMIENTASO

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber seleccionados 2 estimulos visuales
(una de las dos paletas) y 2 auditivos (silbato,
aplauso, etc.) con su respectivo movimiento o
ejecucion motriz asociada. Utilizando los mate-
riales designados para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar uti-
lizando los conos.

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar.

El entrenador explicara que en el espacio
delimitado se va a realizar una actividad par-
tiendo de un movimiento de base que se ejecuta
de manera continua (esta accion sera a libre elec-
cién del entrenador de acuerdo con sus intere-
ses) por un tiempo establecido. Partiendo de ese
movimiento base, el entrenador orienta la o las
sefales que se van a emitir, las cuales tienen una
accién asociada que el deportista debe ejecutar
rapidamente tras recibir la sefal (visual o audi-
tiva). Al terminar la sefial, el deportista regresara a
ejecutar el movimiento de base hasta que se indi-
que la finalizacién del tiempo establecido.

El entrenador debera asegurarse de que los
deportistas comprendieron las instrucciones. Si
esto es asi, se ejecutaran unas rondas de préactica
en donde se orienta el gesto de base, los estimu-
los con su accién asociada y el tiempo que durara
cada ronda.

Fase Central:

El entrenador orienta las rondas de la siguiente
manera:



Ronda 1: Se utiliza un solo estimulo visual o
auditivo con su accioén asociada, se da 1 minuto
para la explicaciéon y se dan 2 minutos de ejecu-
cion de la ronda.

Ronda 2: Se utilizan dos estimulos visuales,
auditivo o mixto con su accion asociada, se da 1
minuto para la explicacién y se dan 3 minutos de
ejecucion de la ronda.

Ronda 3: Se utilizan 3 estimulos, visuales,
auditivos o mixtos con su accién asociada, se da
1 minuto para la explicacion y se dan 4 minutos
de ejecucion de la ronda.

Ronda 4: Se utilizan 4 estimulos, 2 visuales
y 2 auditivos con su accién asociada, se da 1
minuto para la explicacion y se dan 5 minutos de
ejecucion de la ronda.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Seguidamente el entrenador
dara una retroalimentacién sobre el tiempo de
accion-ejecucion de acuerdo con su importancia
y como estas intervienen en la practica deportiva.

Poblacion: Deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones
para las caracteristicas de una poblacion mas

Materiales:

Actividades de Toma de Decisiones <

especifica, puede hacerlo de dos formas; aumen-
tando su dificultad agregando mas estimulos a
cada una de sus rondas y aumentando la frecuen-
cia con la que se emiten los estimulos. Por otra
parte, al necesitar disminuir la dificultad, dismi-
nuya el tiempo de cada una de las rondas, y la
cantidad de estimulos.

Objetivo: Estimular el tiempo de accidn ejecucion
imitando movimientos ejecutados por otra per-
sona en tiempo real.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Percepcidn visual: Velocidad a la que se captan
los estimulos que vienen del entorno mediante
la visién.

e Planificacion motora: Momento posterior a la
recepcion de estimulos en donde se decide
que accién se va a ejecutar.

e Control motor: Control sobre las acciones
motrices 0 movimientos que se realizan.
Espacio: Espacio sin obstaculos que cuente

con una superficie uniforme (asfalto, sintético,
natural) con un area aproximada de 15x25m. El
espacio no debe tener alto grado de contamina-
cién auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podra ser cubierto o al aire libre
siempre que cumpla las caracteristicas mencio-
nadas anteriormente.

Elemento Cantidad

Conos 10
Paletas de nimeros (0 - 4) 5
Cronémetro 10
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Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 16
Final 5
TOTAL 31

Descripcion:

Los deportistas se ubicaran en parejas, uno frente
al otro. Uno de ellos sera el guia del movimiento y el
otro sera el espejo. El espejo debe imitar los movi-
mientos del guia lo mas rapido posible. Cuando el
entrenador lo indique, cambiaran los roles.

En el desarrollo de la actividad el entrenador
podra hacer variaciones en cuanto a las parejas,
los roles y si se requiere que todos los deportis-
tas realicen una accion en espejo al tiempo; se
dara un estimulo visual por parte del entrenador
con paletas de nimeros, las cuales tendran una
accion motriz asociada. De este modo, la ubica-
cion del entrenador dependera de sus intencio-
nes de estar o0 no en la visual de los deportistas
espejo a la hora de emitir este estimulo visual.

Imagen de la actividad:

EL ESPEJO IMITA SIN GIRARSE
AZUL = SALTO

gSPER B

: @ EL GUIA VE EL ESTIMULO
)
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Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Seleccionar los 5 movimientos o gestos motri-
ces que seran reflejados por los deportistas
durante la actividad al momento de que el
entrenador emita el estimulo visual.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dinamicas que se van a realizar.

El entrenador explicara que en el espacio
delimitado se va a realizar una actividad que se
llevara a cabo en parejas. El entrenador orientara
la o las senales visuales que se van a emitir, las
cuales tienes una accién motriz asociada que se
debe ejecutar. Para esto, los deportistas se ubi-
carén frente a frente y no podran girarse, luego el
entrenador, se posicionara detras del deportista
con el rol de espejo, de manera que solo sea visto
facilmente por el deportista guia.

Cuando el entrenador imita la sefial, el guia
debe ejecutar la accién inmediatamente y el
espejo debe imitarla. Al terminar la actividad, los
deportistas retoman su posicion inicial.

Para un segundo momento, se dara un tiempo
de ronda y solamente se asignaran los roles, de
manera que sin la necesidad del estimulo del
entrenador el espejo debe seguir los movimientos
del guia durante el tiempo establecido.

El entrenador debera asegurarse de que los
deportistas comprendieron las instrucciones. Si
esto es asi, se ejecutaran unas rondas de prac-
tica en donde se asignardn los roles de cada



deportista, los cuales se cambiaran a criterio del
entrenador y se emiten los estimulos visuales que
se van a trabajar.

Fase Central:

Ronda 1: El entrenador utiliza 3 estimulos visuales
con su accion asociada, se da 1 minuto para la
explicacion y se dan 3 minutos para la ejecucién
de la ronda. Para esta ronda, el deportista “A” es
guiay el “B” es espejo.

Ronda 2: El entrenador utiliza 3 estimulos
visuales con su accién asociada, se da 1 minuto
para la explicacion y se dan 3 minutos para la eje-
cucién de la ronda. Para esta ronda, el deportista
“B” es guia y el “A” es espejo.

Ronda 3: El entrenador orienta que las accio-
nes a ejecutar se haran de forma libre, se da 1
minuto para la explicacién y se dan 3 minutos
para la ejecucion de la ronda. Para esta ronda, el
deportista “A” es guia y el “B” es espejo.

Ronda 4: El entrenador orienta que las accio-
nes a ejecutar se haran de forma libre, se da 1
minuto para la explicacion y se dan 3 minutos

Actividades de Toma de Decisiones <

para la ejecucion de la ronda. Para esta ronda, el
deportista “B” es guia y el “A” es espejo.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Seguidamente el entrenador
daréd una retroalimentacion sobre el tiempo de
accién-ejecucion de acuerdo con su importancia
y cdmo estas intervienen en la practica deportiva.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cién deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones
para las caracteristicas de una poblacién mas
especifica, puede hacerlo de dos formas; aumen-
tando su dificultad agregando mas estimulos a
cada una de sus rondas y aumentando la frecuen-
cia con la que se emiten los estimulos. Por otra
parte, al necesitar disminuir la dificultad, dismi-
nuya el tiempo de cada una de las rondas, y la
cantidad de estimulos.




CAPITULO

Actividades de
Iniciacion Deportiva

42

La iniciacion deportiva representa un momento
importante en la formacién motriz y cognitiva de
un deportista, especialmente cuando se apro-
xima por primera vez a la practica sistematica de
una disciplina deportiva. Desde su raiz etimold-
gica, el término «iniciacion» proviene del latin «ini-
tiatio», que alude al acto de comenzar o dar inicio
a algo. A su vez, «deportiva» esta vinculada con
«deporte», palabra derivada de «deportare», que
en su origen se asociaba con el esparcimiento,
el ocio y la actividad lidica. Bajo esta mirada,
podriamos comprender la iniciacién deportiva
como el inicio de una actividad fisica o practica
corporal con un enfoque recreativo, de explora-
cion y aprendizaje en gestos motrices.

La Real Academia Espafiola (2023) define «ini-
ciacién» como el acto de iniciar o de introducirse
en algo, y «deportiva» como aquello relacionado
con el deporte. Desde una perspectiva mas des-
criptiva, la iniciacion deportiva puede entenderse
como el proceso mediante el cual una persona
comienza a vincularse con el ambito deportivo,
sin necesidad de tener conocimientos o habilida-
des previas, dando asi los primeros pasos en un
camino de formacion.

Por otro lado, en el ambito académico y
pedagdgico, este concepto adquiere una mayor
profundidad. La iniciacion deportiva se considera
una etapa de ensefanza y aprendizaje donde
el objetivo principal es facilitar que el individuo
adquiera progresivamente las habilidades, des-
trezas y conocimientos basicos necesarios para
desenvolverse en un deporte. Como lo plantea
Hernandez Moreno (1988), este proceso abarca
desde el primer contacto con una disciplina hasta
el punto en que la persona es capaz de practi-
carla con cierto grado de autonomia y compren-
sién. En linea con esto, Gonzéalez et al. (2009)
describe esta etapa como el periodo formativo en
el que se comienza a desarrollar una especialidad
deportiva especifica, caracterizado por el desco-
nocimiento inicial de las acciones motrices pro-
pias del deporte en cuestion.

Este proceso de aprendizaje en la inicia-
cion deportiva no solo implica aprender movi-
mientos técnicos, sino que también abarca
aspectos cognitivos y emocionales. Seijas et al.
(2024) mencionan que la iniciacion deportiva es
mucho mas que una etapa técnica; es una fase
de desarrollo integral, en la que confluyen el
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juego, la recreacion y la formacién de la persona
desde una perspectiva holistica. En este sen-
tido, el proceso formativo se convierte en una
herramienta para potenciar el crecimiento per-
sonal, adaptado a las necesidades y caracteris-
ticas individuales de cada practicante, sin estar
limitado a una edad determinada para la prac-
tica deportiva.

En concordancia con lo anterior, Rodriguez
Verdura (2021) enfatiza que la iniciacién deportiva
debe considerarse un proceso formativo auté-
nomo, que si bien puede integrarse al deporte
escolar o al sistema educativo, trasciende las
estructuras institucionales. Se trata de una expe-
riencia educativa que puede comenzar en cual-
quier momento de la vida y que se enfoca en
el desarrollo integral de las capacidades huma-
nas, incluyendo las dimensiones fisica, cognitiva,
afectiva y social.

En los Ultimos afios, se ha observado un cam-
bio importante en las formas de abordar la ini-
ciacion deportiva. Tradicionalmente, se les daba
prioridad a las capacidades fisicas como punto
de partida, sin embargo, enfoques mas actuales
han empezado a poner énfasis en el desarrollo
de habilidades cognitivas, perceptivas y motri-
ces desde edades tempranas. Ballén Hernan-
dez y José Gracia Diaz (2018) destacan que los
programas de ensefianza deben ir mas alla de lo
técnico, orientando sus objetivos hacia el apren-
dizaje significativo de habilidades fundamenta-
les que permitan construir una base para futuros
niveles de competencia deportiva.

Lopez y Sepllveda (2012), por su parte,
resaltan que la iniciacién deportiva debe ofrecer
una variedad de experiencias motrices, que facili-
ten el desarrollo de habilidades perceptivo-cogni-
tivas a través de la interaccién con el entorno. En
este tipo de préacticas, el movimiento se convierte
en un medio para estimular funciones cognitivas
superiores, lo cual tiene un impacto positivo no

solo en el rendimiento deportivo, sino también en
la formacion integral del individuo.

Asi, la iniciacion deportiva no se limita a
una etapa cronologica, sino que responde a una
condicién de aprendizaje inicial, caracterizada
por la falta de experiencia previa en la prac-
tica de un deporte. Como plantea Castro Nufez
(2021), esta etapa implica una aproximacion
intencionada y progresiva al deporte elegido,
en la que convergen componentes formativos,
motrices y cognitivos, sin importar la edad del
practicante. En definitiva, se trata de un proceso
inclusivo y dinamico, centrado en la persona y
su capacidad de aprender, explorar y disfrutar
del movimiento desde una perspectiva forma-
tiva y significativa.

5.1 Formacion Integral

Objetivo: Fomentar la comunicacién asertiva,

las habilidades de escucha, fomentar el auto-

conocimiento y las relaciones con las demas
personas.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Comunicacién asertiva: Comunicarse expre-
sando las ideas de forma directa, honesta y
respetuosa.

e Atencién y escucha: Tener una postura de
escucha frente a una persona centrandose
en lo que quiere transmitir de manera atenta.
Espacio: Espacio sin obstaculos que cuente

con una superficie uniforme (asfalto, sintético,
natural) con un area aproximada de 15x25m. El
espacio no debe tener alto grado de contamina-
cién auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podra ser cubierto o al aire libre
siempre que cumpla las caracteristicas mencio-
nadas anteriormente.
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Materiales:

Elemento Cantidad

Conos 10
Crondémetro 1

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 5
Central 12
Final 5
TOTAL 22
Descripcion: Imagen de la actividad:

Los deportistas se encuentran ejecutando des-

. : DESPLAZAMIENTO LIBRE, PREGUNTA GUIA:
plazamientos de manera libre dentro de un espa- - SIGUE EL GESTO INDICA 2CUAL ES TU MIEDO
. . . POR EL ENTRENADOR ?
cio delimitado, la forma de desplazamiento es _. < f‘:f‘j:fﬁ::g;mda

= Aspiraciones a futuro

mediada por el entrenador (mediante saltos, ski-
pping, caballito, o un gesto motriz propio de un
deporte). A la indicacion del entrenador, los depor-
tistas buscaran una pareja, de acuerdo con aque-
lla persona que se encuentre mas cerca. Una vez
organizadas las parejas el entrenador asignara
una tematica o pregunta orientadora para cono-
cer al compariero, las cuales giraran de acuerdo
con las categorias de; hecho curioso del pasado,
aspiraciones a futuro, miedos, cosas favoritas,
con las cuales se tendran 2 minutos para que
cada pareja indague acerca de la postura, pen-
samiento o gustos de su compariero en referen-
cia al tema. Terminado el tiempo los deportistas
volveran a desplazarse y buscaran a su siguiente
pareja cuando el entrenador lo indique.

Esto se repetira la cantidad de veces que el

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Seleccionar las preguntas con las cuales se van
adesarrollar las conversaciones, en relacién con

entrenador lo indique, y con las tematicas que las categorias de; hecho curioso del pasado,
proponga. A continuacion, entre todos los depor- aspiraciones a futuro, miedos, cosas favoritas.
tistas deberan articular una sola historia que retina El entrenador, sera el responsable de estructu-
toda la informacion obtenida de las respuestas de rar las preguntas puntualmente de acuerdo con

cada compafiero. las caracteristicas de la poblacién a intervenir.
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e El entrenador debe determinar las acciones
motrices que se deban ejecutar durante el
desplazamiento.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar.

El entrenador explicara que, en el espacio deli-
mitado, se va a desarrollar una actividad enfo-
cada en la comunicacion y la escucha. Para esto,
los deportistas se desplazan de manera libre por
el espacio segun la accién motriz que el entrena-
dor haya orientado. A la sefal del entrenador, todos
buscaran a la pareja que tengan mas cerca, se debe
buscar que todos queden con pareja. El entrenador
asigna un tema especifico con el cual cada pareja
debe desarrollar una conversacién en donde se
escuchen mutuamente durante 2 minutos.

Terminado ese tiempo, los deportistas se
deben desplazar por el espacio nuevamente
para volver a buscar a una pareja cuando indi-
que el entrenador; a su vez tendra que iniciar
una nueva conversacion segun lo orientado por
el entrenador.

Finalmente, los deportistas construyen una
historia conjunta con la informacién que obtuvie-
ron de sus comparieros.

El entrenador debera asegurarse de que los
deportistas comprendieron las instrucciones. Si
esto es asi, se ejecutarda una ronda de practica
en donde se orienta una tematica aleatoria para
desarrollar el tema de conversacion.

Fase Central:

Encuentro 1: Se da 1 minuto de desplazamiento
por el espacio segun lo orientado por el entrena-
dor. Se asigna la tematica de hecho curioso del
pasado, se dan 2 minutos para el dialogo.

Encuentro 2: Se da 1 minuto de desplaza-
miento por el espacio segun lo orientado por el
entrenador. Se asigna la tematica de aspiraciones
a futuro, se dan 2 minutos para el dialogo.

Encuentro 3: Se da 1 minuto de desplaza-
miento por el espacio segun lo orientado por el
entrenador. Se asigna la tematica de miedos, se
dan 2 minutos para el dialogo.

Encuentro 4: Se da 1 minuto de desplaza-
miento por el espacio segun lo orientado por el
entrenador. Se asigna la tematica cosas favoritas,
se dan 2 minutos para el dialogo.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dara
una retroalimentacion sobre la formacién integral
y su importancia para una comunicacién asertiva
durante la practica deportiva.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cién deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificacio-
nes para las caracteristicas de una poblacién mas
especifica puede hacerlo de dos maneras; en rela-
cién con un aumento en la dificultad debera aumen-
tar la dificultad de los desplazamientos, el tiempo
de interaccion, los tipos de preguntas y su profun-
didad: Para cuestion de hacerlo més sencillo, el
entrenador podra reducir el tiempo de interaccion,
disminuir la cantidad de interacciones y utilizar pre-
guntas que sean mas generales y no tan personales.

Objetivo: Fomentar el desarrollo cognitivo, emo-
cional y social a través de una actividad que
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combine disciplina, resiliencia y toma de decisio-
nes en un entorno dinamico.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Atencioén sostenida: Centrar la atencién en un
situacién o contexto de interés para extraer
informacion y decidir cual accion se va a eje-
cutar.

e Resiliencia: Adaptarse positivamente ante las
situaciones adversas, situaciones de conflicto
0 adversidades.

e Comunicacion asertiva: Comunicarse expre-
sando las ideas de forma directa, honesta y
respetuosa.

Espacio: Espacio sin obstaculos que cuente
con una superficie uniforme (asfalto, sintético,
natural) con un area aproximada de 8x8m. El
espacio no debe tener alto grado de contamina-
cién auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podra ser cubierto o al aire libre
siempre que cumpla las caracteristicas mencio-
nadas anteriormente.

Materiales:

Conos grandes 4
Platillos de dolores (blancos, rojos, azules, amarillos) 4
Silbato

PregL.Jnta.s por cada significado dirigidas hacia la 12
experiencia del jugador.

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 8
Central 20
Final 10
TOTAL 38

Descripcion de la actividad:

En una zona delimitada el entrenador va a ubi-
car conos grandes y platillos ocultos debajo de
estos conos por todo el espacio, también habra
tarjetas de preguntas entorno a las teméaticas de:
Comunicacion efectiva con jugadores, afrontar
retos con calma y confianza, control de emocio-
nes bajo presion, superar frustraciones y errores.

A su vez, cada color de platillo tendra una de
las tarjetas con su respectivo color. Asi mismo,
una pareja de deportistas estard en un punto A

con sus manos sujetas esperando la sefal del sil-
bato para iniciar la actividad; el entrenador estara
3 metros atras de ellos; cuando inicie la activi-
dad dira uno de los 4 colores sugeridos (blanco,
azul, amarillo, rojo), seguido la pareja tendra que
salir en velocidad a buscar el color dicho por el
entrenador debajo de cada cono; cuando logren
encontrarlo habra una de las tarjetas con una pre-
gunta especifica a su tematica, esta debera ser
discutida y respondida en parejas. Después de
terminar el dialogo deberan esperar al siguiente
color que diga el entrenador.
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Imagen de la actividad:

@ Comunicacion efectiva
con jugadores

@ Afrontar retos con

Rojo, blanco,
azul, amarillo! %’

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicién de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Construir 4 fichas de preguntas por color de
platillo en torno a las tematicas de comunica-
cion efectiva con jugadores, afrontar retos con
calmay confianza, Control de emociones bajo
presion y superacion frustraciones y errores.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar. Antes
de iniciar el entrenador dara una charla sobre la
resiliencia y la disciplina destacando su impor-
tancia en el deporte y en la vida. De este modo,
explicara a los deportistas que en el espacio deli-
mitado habra multiples conos y platillos con tar-
jeta de preguntas en torno a la formacion integral.
Es asi como, los deportistas tendran que salir en
velocidad al escuchar los comandos de colores
que diga el entrenador sin soltarse la mano, para
buscar una tarjeta de pregunta de este color; cabe
aclarar que los colores tendran unas tematicas

estipuladas en torno a la formacion integral. Pos-
teriormente, tendran que encontrar esta tarjeta
de pregunta, responderla con la pareja y volver al
sitio inicial a la espera del siguiente comando de
color por parte del entrenador.

Fase Central:

En la zona de integracion estaran ubicados conos
con platillos de colores debajo; el entrenador
mencionara una secuencia de colores, patron que
debera seguir la pareja de deportistas desplazan-
dose en velocidad siguiendo el orden. Al levan-
tar el primer cono con el platillo indicado debera
responder una pregunta de su entrenador rela-
cionada al significado del color explicada al inicio
de la sesion. Al terminar todos los colores, podra
repetir la actividad cambiando las preguntas.

e Se asignara un significado a cada color de

platillos:

e Blanco: Comunicacion efectiva con jugadores.

e Rojo: Afrontar retos con calma y confianza.

e Azul: Control de emociones bajo presién

e Amarillo: Superar frustraciones y errores.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dara
una retroalimentacion sobre formacion integral
y de cdmo esta actividad nos permite fortalecer
nuestras habilidades de comunicacion vy el tra-
bajo en equipo dentro de la practica deportiva.
Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.
Modificaciones: Si requiere modificacio-
nes para las caracteristicas de una poblacién mas
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especifica puede hacerlo de dos maneras; para
aumentar su dificultad pueden incluir estimulos
auditivos o visuales inesperados para trabajar la
capacidad de respuesta bajo presion. Por otro lado,
para disminuir la dificultad, el entrenador podra
construir preguntas menos complejas y reducir la
cantidad de estimulos auditivos a la hora de com-
partir qué color buscar en la zona delimitada.

5.2 Aprendizaje Motriz

Objetivo: Mejorar la capacidad del deportista
para optimizar sus movimientos mediante la inte-

Materiales:

gracion de habilidades motrices y cognitivas en la
toma de decisiones.

¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Anticipacién: Leer una situacién y lograr gene-
rar una accion motriz en respuesta antes que
la situacion se desarrolle parcial o totalmente.

e Atencion sostenida: Centrar la atencion en un
situacién o contexto de interés para extraer
informacion y decidir cual accién se va a
ejecutar.

e Flexibilidad cognitiva: Generar nuevas rutas
neuronales para dar respuesta a contextos y
situaciones cambiantes.

Elemento Cantidad

Aros 5
Conos 10
Pelotas 10

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 10
Final 5

TOTAL 25

Descripcion de la actividad:

El deportista inicia la ejecucidn de una accion téc-
nica bajo condiciones normales, desplazandose
de un punto a otro marcado con conos. Durante
la practica, se le presentan escenarios de juego
inesperados que exigen ajustes en su ejecucion,
como cambios en la ubicacién del adversario o
modificaciones en el espacio disponible, esto se
realizara por medio de la modificacién de escena-
rio afiadiendo diferentes obstaculos o conos que
permitan que el deportista se desplace sin modi-
ficar la accién motriz de base hasta la linea final.

Imagen de la actividad:

MOVIMIENTO BASE:
SKIPPING

PUNTO DE INICIO

MISMO MOVIMIENTO,
MAYOR DIFICULTAD
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Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Haber escogido la cantidad de obstaculos y
su disposiciéon dentro del escenario.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar.

El entrenador debera describir el espacio deli-
mitado para la actividad, a continuacién, el entre-
nador debera explicar el movimiento con el que
se desplazaran del punto inicial al punto final, en
donde progresivamente se iran afiadiendo obs-
taculos al pasar las rondas, donde aumentara la
dificultad del desplazamiento mientras el depor-
tista mantiene el mismo movimiento motriz.

Fase Central:

Ronda 1: La primera ronda iniciara con el despla-
zamiento base que permita a los deportistas lle-
gar del punto inicial al punto final. Después de
completar tres recorridos ida y vuelta, se modifi-
cara el espacio afadiendo conos y/u obstaculos
que deberan esquivar sin modificar su desplaza-
miento base.

Ronda 2: La segunda ronda iniciara con el
desplazamiento base que permita a los deportis-
tas llegar del punto inicial al punto final pero ya
con los conos y/u obstaculos que deben esqui-
var en un diferente orden a la ronda anterior. Des-
pués de completar tres recorridos ida y vuelta, se
modificara el espacio afadiendo aros y pelotas
que deberan esquivar sin modificar su desplaza-
miento base.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexion del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entre-
nador dard una retroalimentacion sobre el
aprendizaje motriz y su importancia con la adap-
tacion al contexto de juego y la eficacia de la
capacidad de toma de decisiones en contextos
cambiantes.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cién deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la difi-
cultad de la actividad puede disminuir la dificultad
del desplazamiento y el nimero de conos u obs-
taculos. Por otra parte, para aumentar su dificul-
tad, puede buscar aumentar la complejidad del
gesto motriz de desplazamiento, asi como tam-
bién modificar el escenario de entrenamiento
mientras los deportistas lo estan ejecutando.

Objetivo: Potenciar la propiocepcién y la con-

ciencia espacial para mejorar el control motor y

la estabilidad del tren inferior en el desempefio

deportivo.
¢ Qué habilidades se desarrollan durante la
actividad?

e Atencidn selectiva: Poder enfocar la atencién
mediante los sentidos, en una accién o situa-
cién de interés.

e Propiocepcion: Percepcién del cuerpo en
el espacio y/o durante la ejecucién de una
accion motriz.

e Planificacion motora: Momento posterior a la
recepcion de estimulos en donde se decide
gue accion se va a ejecutar.
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Materiales:

Elemento

Bosu (Plataforma inestable)

Cantidad

Pelotas

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10
Central 18
Final 5
TOTAL 33

Descripcion de la actividad:

El ejercicio comienza con el deportista posicio-
nado sobre una superficie inestable, donde debe
ejecutar una tarea técnica, como recibir un pase,
mantener el equilibrio en una posicién especi-
fica o realizar un giro controlado. Después de que
el deportista esté ejecutando la accién determi-
nada por su entrenador se incorporard una serie
de estimulos externos como lanzamiento de pelo-
tas o cambio en la posicidn que permita al depor-
tista ajustar su respuesta motriz a estos nuevos
estimulos.

Imagen de la actividad:

OBJETIVO:
MANTENER EL EQUILIBRRIO
EN SUPERFICIE INESTABLE
ESTIMULOS:
1. PELOTAS

2. CAMBIOS DE
'POSTURA

Prerrequisitos para la actividad:

e Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposicion de los deportistas
para la actividad.

e Haber delimitado el espacio para trabajar.

e Haber escogido la superficie inestable y los
estimulos externos que se ejecutaran en la
actividad.

Fase Inicial:

El entrenador debera explicar el objetivo de la
actividad asegurandose que los deportistas com-
prendan las dindmicas que se van a realizar.

El entrenador orienta al deportista para que se
posicione sobre la superficie inestable, a su vez,
el entrenador debera describir cual sera el movi-
miento o postura que debera ejecutar el depor-
tista mientras que se encuentra sobre la base
inestable manteniendo el equilibrio. El entrenador
explicara los dos estimulos que se van a utilizar,
para lo cual, en un primer momento, el entrena-
dor arrojara pelotas al deportista que deben ser
esquivadas o atrapadas y en segundo momento,
se indicaran cambios de posicidn y ejecucion téc-
nica por parte del deportista de acuerdo con las
orientaciones.
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Fase Central:

Ronda 1: En la primera ronda solo se ejecutara
el movimiento de base sobre la superficie inesta-
ble, con el fin de afianzar el trabajo del deportista,
esto se realizara en 3 series de 1 minuto de tra-
bajo por 1 minuto de descanso.

Ronda 2: Durante la segunda ronda, el
deportista ejecutara el movimiento o postura de
base mientras el entrenador genera un estimulo
externo como es el lanzamiento de pelotas que
debera esquivar o atrapara dependiendo al tra-
bajo de base que tenga el deportista, esto se rea-
liza con 3 rondas de 1 minuto de trabajo por 1
minuto de descanso.

Ronda 3: Para la ultima ronda el entrenador
incorpora un segundo estimulo externo el cual
sera un cambio de posicidn o un cambio de movi-
miento mientras se ejecuta el lanzamiento de pelo-
tas, esto se relazara con 2 rondas de 1 minuto 30
segundos de trabajo por 1 minuto de descanso.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una
vuelta a la calma (esta debera ser estructurada
por parte del entrenador) mientras fomenta la
reflexién del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador
dara una retroalimentacion sobre el aprendizaje
motriz y su importancia con la adaptacién de la
ejecucion motriz y la planificaciéon motora.

Poblacién: Deportistas en proceso de inicia-
cion deportiva con fundamentos motrices base
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la
dificultad de la actividad puede disminuir la difi-
cultad del movimiento o postura de base y dis-
minuir los estimulos externos. Por otra parte,
para aumentar su dificultad, puede buscar
aumentar la dificultad del movimiento o postura,
asi como también generar mas estimulos y con
mayor frecuencia.




4 O & O
Consideraciones

52

La etapa de iniciacion deportiva representa un
momento en la formacién integral de quienes se
adentran en la practica del deporte. Durante este
periodo, se establecen los fundamentos moto-
res y cognitivos que influiran significativamente
en el desarrollo futuro del deportista. En este pro-
ceso, el entrenamiento neurocognitivo orientado
a la toma de decisiones adquiere una relevancia
especial, ya gue no solo promueve la ejecucion de
acciones, sino también su comprension, analisis
y ajuste en funcion de los estimulos del entorno.
Sin embargo, para que este tipo de entrena-
miento sea verdaderamente eficaz, es indispen-
sable considerar ciertos aspectos que garanticen
su pertinencia pedagogica y su coherencia con el
momento formativo del aprendiz.

Uno de los primeros factores a tener en cuenta
es el nivel de maduraciéon neuromotriz y cogni-
tiva del deportista. La toma de decisiones invo-
lucra funciones como la atencion, la percepcion,
la memoria operativa y la capacidad de anticipa-
cioén, las cuales deben ser estimuladas de manera
progresiva, respetando las caracteristicas indivi-
duales de edad y desarrollo. Asimismo, el tipo de
disciplina deportiva condiciona en gran medida
el disefio de las tareas cognitivas. Las exigencias
de un deporte colectivo, con multiples estimulos
simultaneos y relaciones interpersonales constan-
tes, difieren sustancialmente de las de un deporte
individual, donde predomina el control interno y la
elaboracion de estrategias personales.

Ademas, resulta importante considerar tanto
la experiencia previa del deportista como el con-
texto en el que se desenvuelve. El entrenamiento
neurocognitivo debe partir de los conocimien-
tos ya adquiridos por el aprendiz, permitiéndole
establecer conexiones significativas con nuevas
situaciones de juego y facilitando asi una com-
prensién mas profunda de las mismas. En este
sentido, la gestién de la carga cognitiva es esen-
cial: un exceso de exigencia puede generar frus-
tracion, bloquear la toma de decisiones y reducir
la motivacion. Por eso, es necesario promover un
entorno de aprendizaje integral y positivo, donde
el error sea comprendido como una oportunidad
para aprender, se fomente la autonomia y se esti-
mule la reflexién critica sobre la propia practica.

La perspectiva interdisciplinaria constituye
otro pilar relevante para una implementacion
efectiva. Integrar saberes provenientes de la neu-
rociencia, la pedagogia, la psicologia y la teoria
del entrenamiento permite construir propuestas
formativas mas ricas, contextualizadas y adapta-
das a las necesidades de cada deportista. A su
vez, la evaluacion del proceso de capacidad de
toma de decisiones debe trascender los resul-
tados observables, centrandose también en la
comprension de los procesos cognitivos subya-
centes. Una retroalimentacion oportuna y bien
orientada puede fortalecer el pensamiento tactico
y estratégico del deportista, acompanandolo en
su desarrollo integral.



En conclusion, el neuroentrenamiento den-
tro de la etapa de iniciacion deportiva no deberia
reducirse a ejercicios mentales descontextualiza-
dos. Por el contrario, debe integrarse de forma
organica al proceso formativo, respetando los

tiempos de aprendizaje, el entorno especifico
de cada deporte y la complejidad inherente a la
capacidad toma de decisiones en situaciones
dinamicas presentes en cada deporte.
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Accién motriz: es un concepto amplio que eng-
loba la realizacién de movimientos dirigidos a un
objetivo, en un contexto especifico y con la posi-
bilidad de interaccion con otros. En este sentido,
es la ejecucion fisica que resulta de un proceso
cognitivo de evaluacion y eleccion frente a un esti-
mulo, con el fin de lograr una respuesta eficiente y
adaptada al entorno (Gallivan et al., 2018).

Aprendizaje motriz: cambio relativamente per-
manente en la capacidad de una persona para
realizar una habilidad, resultado de la practica o
la experiencia. A su vez, es el proceso por el cual
el cerebro cambia y se adapta para mejorar cémo
Se mueve una persona, especialmente un depor-
tista. Esto significa que, con la practica y la expe-
riencia, el cerebro reorganiza sus conexiones para
ayudar a desarrollar mejor las habilidades fisicas
y moverse con mas precision y control (Wollesen
et al., 2022).

Capacidades cognitivas: comprenden un con-
junto de habilidades mentales que permiten pro-
cesar, almacenar y utilizar informacién, esenciales
para el aprendizaje y la adaptacién al entorno.
Ademas, incluyen funciones como la atencion, la
memoria, el lenguaje, la percepcion y el razona-
miento (Torres-Moreno et al., 2022).

Desarrollo cognitivo: es el proceso de desarro-
llo de las capacidades mentales de una persona,

como la percepcion, la atencion, el lenguaje, la
memoria, el pensamiento y la resolucion de pro-
blemas. Siendo asi, es el proceso mediante el
cual las personas amplian y fortalecen sus capa-
cidades mentales a lo largo del tiempo (Jiménez
et al., 2023).

Entrenamiento cognitivo: es un conjunto de
actividades y ejercicios disefiados para mejo-
rar, mantener o restaurar las funciones cogniti-
vas, como la memoria, la atencién, la velocidad
de procesamiento y el razonamiento. Asimismo,
ayuda a mejorar habilidades como ver con mas
precision, entender lo que se ve y ubicar obje-
tos en el espacio. Esto sucede porque estimula
el cerebro mediante ejercicios que fortalecen fun-
ciones mentales importantes como la atencion, la
memoria, la forma de procesar la informacién y
la toma de decisiones en los deportistas (Alfon-
so-Mantilla, 2019).

Flexibilidad cognitiva: es la habilidad para cam-
biar de forma efectiva entre diferentes tareas o
conjuntos de informacién, adaptarse a nuevas
situaciones y cambiar de enfoque mental para
resolver problemas o realizar tareas. A su vez, se
presenta en actividades donde hay que cambiar
constantemente lo que se hace, ya sea de forma
rapida o con el tiempo. Esta habilidad permite
que una persona se adapte bien a nuevas situa-
ciones, cambie su manera de pensar y ajuste lo



que hace segun lo que le exige el entorno (Bossio
& Justel, 2023).

Formacion integral: se refiere a un enfoque edu-
cativo que busca desarrollar todas las dimensio-
nes de un individuo: fisica, emocional, cognitiva y
social. Como también, es comprendida como una
visién del aprendizaje orientada de forma delibe-
rada al desarrollo de una personalidad que busca
ser responsable, ética, critica, participativa, crea-
tiva y solidaria, y que ademas tenga la capacidad
de comprender e interactuar con el entorno del
individuo, con el propdsito de que este construya
su identidad cultural (Acodesi, 2016).

Funciones cognitivas: son los procesos men-
tales que nos permiten recibir, procesar, almace-
nar y utilizar la informacion, lo que nos permite
aprender, comprender y actuar en el mundo que
nos rodea. De este modo, son habilidades que
combinan lo mental y lo corporal estan relacio-
nadas con una parte del cerebro llamada corteza
cerebral (neocédrtex), y pueden mejorarse con
entrenamiento. Es posible ejercitar la atencién,
la memoria, el proceso de percibir y reaccionar,
la capacidad para tomar decisiones, contro-
lar los impulsos, entre otras funciones similares
(Ibarra, 2019).

Funciones ejecutivas: es un conjunto de habi-
lidades cognitivas que permiten la planificacion,
organizacion, regulacion y control de la con-
ducta para alcanzar metas y resolver problemas
de manera eficiente. Tienen una relacion con el
aprendizaje porque, junto con los sentidos, se
encargan de recibir y organizar toda la informa-
cion que llega tanto del entorno como de nues-
tro propio cuerpo y mente (Rivas-Navarro, 2008).

Habilidades motrices: es la capacidad de rea-
lizar movimientos coordinados y controlados del
cuerpo para ejecutar tareas especificas, como

caminar, correr o lanzar. Siendo asi, son capaci-
dades que emergen a partir de la interaccién entre
el sistema nervioso y el cuerpo, permitiendo eje-
cutar movimientos coordinados como parte del
proceso de aprendizaje y adaptacion al entorno
(Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 2021).

Iniciacion deportiva: es un proceso de apren-
dizaje y ensefianza donde el ser humano, gene-
ralmente en edades tempranas, comienza a
interactuar con uno o varios deportes de forma
especifica. Este proceso se caracteriza por la
adquisicién gradual de habilidades, conocimien-
tos, y actitudes relacionadas con el deporte. Es
la etapa en la que una persona empieza a tener
contacto con experiencias nuevas y organizadas
dentro de una actividad deportiva. En esta fase,
se comienza a aprender de forma clara y estruc-
turada cémo practicar uno o varios deportes
(Castafo et al., 2023).

Memoria de trabajo: hace parte del sistema
cognitivo que permite retener, procesar y mani-
pular informacién de forma temporal, esencial
para la ejecucion de tareas cognitivas comple-
jas y la resolucion de problemas. De este modo,
es una habilidad mental que se puede fortalecer
desde edades tempranas, y al hacerlo se mejora
el aprendizaje de movimientos, la concentra-
cién por mas tiempo, la capacidad para resolver
problemas y para organizar lo que se va a hacer
(Torres-Moreno et al., 2022).

Motricidad: es la habilidad del cuerpo para eje-
cutar movimientos de forma coordinada y efec-
tiva. Segun la literatura, es una de las habilidades
mas importantes del ser humano para apren-
der, porque se refiere a la capacidad de mover
el cuerpo de forma intencional. Este movimiento
ocurre a través del trabajo conjunto del cerebro,
los pensamientos y el cuerpo, y es clave para el
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desarrollo completo de una persona (Andreu-Ca-
brera & Romero-Naranjo, 2021).

Neurociencia: es una disciplina interdisciplina-
ria que busca comprender como el cerebro y el
sistema nervioso trabajan para generar emocio-
nes, pensamientos, comportamientos y funciones
corporales basicas. Igualmente, constituye en un
campo del saber en el que se integran diversas
subdisciplinas, todas ellas orientadas al andlisis
del sistema nervioso y de los multiples elemen-
tos que inciden en su funcionamiento y estructura
(Mendoza Anaya et al., 2021).

Neuroentrenamiento: es un sistema de entrena-
miento que busca mejorar las funciones del sis-
tema nervioso, tanto central como periférico, que
estan involucradas en la motricidad humana. El
neuroentrenamiento constituye una perspectiva
dentro de la neurociencia que aplica sus princi-
pios fundamentales con el propdsito de potenciar
las capacidades cognitivas del individuo (Jime-
nez, et al., 2023).

Neuromotricidad: se refiere a la capacidad del
cuerpo para realizar movimientos, controlados
por el sistema nervioso central, que involucran la
coordinacién de musculos, huesos y articulacio-
nes. A su vez, puede ser considerada una meto-
dologia educativa neurorrehabilitadora que se
enfoca en el movimiento del cuerpo, y al mismo
tiempo ayuda a estimular el pensamiento y las
emociones. Lo hace trabajando de manera espe-
cifica con ciertas funciones del cerebro que son
claves para aprender y moverse en respuesta al
ambiente (Romero-Naranjo & Andreu-Cabrera,
2023b).

Neuroplasticidad: es la capacidad del cerebro
para reorganizar sus conexiones neuronales vy
su estructura funcional a lo largo de la vida. Esta
capacidad permite al cerebro adaptarse a nuevos

estimulos, aprender y recuperarse de lesiones.
Como también, es la capacidad del cerebro para
cambiar y adaptarse cuando vivimos cosas nue-
vas. Esto quiere decir que el cerebro puede reor-
ganizarse y formar nuevas conexiones entre sus
partes segun los estimulos que recibe y lo que
vamos aprendiendo al interactuar con lo que nos
rodea (Trivifio, 2024).

Plasticidad cerebral: se refiere a neuroplastici-
dad, como la capacidad del cerebro para cam-
biar y adaptarse a lo largo de su vida, tanto en
términos de estructura como de funcion. De este
modo, es la capacidad que tiene el cerebro para
cambiar y adaptarse cuando vivimos nuevas
experiencias o aprendemos cosas nuevas (Tri-
vifio, 2024).

Procesos cognitivos: son las operaciones
mentales que realizamos para procesar infor-
macion, desde la percepcion hasta la memoria
y la toma de decisiones. Son la base de nues-
tro pensamiento, aprendizaje y la forma en que
interactuamos con el mundo. Siendo asi, son
funciones mentales que permiten interpretar
la informacion del entorno, tomar decisiones y
adaptarse. Son esenciales para el aprendizaje
y guian nuestras respuestas al organizar como
pensamos, percibimos y actuamos en distintas
situaciones (Ibarra, 2019).

Psicomotricidad: es la capacidad del ser
humano de integrar su psiquismo y su motrici-
dad para adaptarse al mundo de manera flexible
y armoniosa. Es decir, es la forma en que la mente
y el cuerpo trabajan juntos para experimentar el
entorno y responder a él. Como también, hace
referencia a la relacion entre el movimiento cor-
poral y los procesos mentales que lo acompa-
fan, reflejando la integracion entre funciones
cognitivas y motoras en el desarrollo humano
(Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 2021).



Respuesta motriz: es la reaccion del cuerpo
a un estimulo sensorial que resulta en la ejecu-
cion de un movimiento. Este proceso implica la
recepcion del estimulo, su procesamiento por
el sistema nervioso y la posterior activacién de
los musculos para generar el movimiento. Hace
referencia al movimiento o accion fisica que rea-
liza una persona como resultado de haber pro-
cesado una informacién o estimulo del entorno.
No es solo una reaccion automatica, sino una
ejecucion que surge luego de que el cerebro
interpreta lo que ocurre y decide cémo actuar
(Gallivan et al., 2018).

Tiempo de reaccion: es el intervalo que existe
entre la presentacién de un estimulo y la res-
puesta a ese estimulo. Es decir, es la habilidad
para responder de forma rapida cuando algo
cambia o nos sorprende, y asi poder movernos
con precision y destreza (Gallivan et al., 2018).

Tiempo de respuesta: es el periodo que transcu-
rre desde que se presenta un estimulo, hasta una
accién que se presenta como una respuesta. En
términos generales, es la velocidad con la que se
reacciona a una accioén o estimulo y se refleja qué
tan rapido y eficientemente una persona reac-
ciona, y un tiempo mas corto indica una mejor
capacidad para ignorar distracciones y responder
con precision (Bossio & Justel, 2023).

Toma de decisiones: es el proceso mediante el
cual una persona evalla diferentes alternativas
0 acciones para elegir lo que se considera mas
adecuado para resolver un problema o alcanzar
un objetivo. Se apoya en conocimientos que las
personas ya tienen interiorizados, y esos conoci-
mientos actlan como guias que ayudan a pen-
sar y razonar cual es la mejor opcién por tomar, o
cual es la que se ajusta de mejor manera a lo que
se necesita hacer en una situacion determinada
(Aratjo et al., 2019).
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