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1. INTRODUCCIO

Entrenament esportiu

¥

Aprenentatge i desenvolupament de la tecnica

Factor de caracter qualitatiu més important del rendiment
esportiu

Adquisicid, quan els objectius sén d'alt nivell, comporta
processos complexos i dilatats en el temps
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Tema 3. La tecnica en I'esport

1. INTRODUCCIO

Aportacié empirica

Aportacio cientifica

Els models d'execucido técnica en
cada esport han sorgit de:

v Processos lents d'assaig-error.

v" De l'evolucié de les normes i
regles que regeixen |a
competicio en cada esport.

El gran repte dels estudis
cientifics:

v" Aportar procediments i
metodes cientifics d'analisi,
ensenyament i avaluacio.

v’ Facilitacio racional de
I'aprenentatge de la tecnica.
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2. HABILITAT MOTRIU, EFICIENCIA MOTRIU | APRENENTATGE

Caracteristiques de la tecnica

Moviment:

Eficag

Nivell i qualitat del resultat independentment del cost que pot
comportar.

Eficient

Famose (1992) defineix |'eficiencia en la realitzacid d'una tasca motriu
com la relacid optima entre el nivell del resultat obtingut i el cost de

I'activitat emprada per a obtenir-ho.
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2. HABILITAT MOTRIU, EFICIENCIA MOTRIU | APRENENTATGE

Caracteristiques de I'entrenament de la tecnica

Ordre seqiiencial

Per a cada moviment tecnic:

v' 1la etapa: eficacia

v’ 2a etapa: eficiéncia

v' 3a etapa: combinacid i aplicacio variable de les diferents técniques en
funciod de la situacio

v’ 43 etapa: augment progressiu de recursos técnics

Augment
de recursos

Variabilitat
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2. HABILITAT MOTRIU (TECNICA), EFICIENCIA MOTRIU | APRENENTATGE

Determinacio de la dificultat intrinseca de I'execucid de les tecniques
esportives

Es un coneixement basic per a facilitar de forma eficient I'aprenentatge de
la tecnica.

Depen de:

Mecanismes
de control
requerits

Caract. dels
moviments

Recursos de
I'esportista
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3. CONTROL MOTOR | DIVERSITAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

Mecanismes de control

Paradigma
del control

central

Paradigma
del control
periferic

Paradigma
del control
mixt

del moviment

del moviment

del moviment

Exercit pel sistema
nervios central de
forma univoca

Determinat per la
informacié procedent
del sistema nervios
central i del medi
extern

Determinat per la
informacio
procedent del
sistema nervios
central i del medi
extern

Programa motor

Model de referencia

Esquema motor

Retroaccio o feedback
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3. CONTROL MOTOR | DIVERSITAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

3.1. Paradigma del control central del moviment (Keele, 1971)

Control del moviment exercit pel sistema nervids central de forma univoca

Programa motor

“Programa Motor”: Conjunt-seqiiéncia
d'instruccions als organs efectors que poden
donar lloc a un moviment concret i que es troben
emmagatzemades en la memoria.

La posada en accio del “Programa Motor” fa que el
moviment s'execute sense possibilitat de

modificacio i ajust sobre la marxa.

4 7'1 =y . =
Explica molt bé I'execucié de moviments rapids, especialment els que
tenen un caracter balistic.
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2. HABILITAT MOTRIU (TECNICA), EFICIENCIA MOTRIU | APRENENTATGE

3.2. Paradigma del control periferic del moviment

» Es parteix d’'un “model de referéncia” que correspon al que es vol
realitzar. Es conscient.

» El moviment pot ser controlat moment a
moment, mitjancant la informacid sensorial que
arriba via feedback, producte del propi
moviment.

» Es compara el moviment realitzat amb el “model
de referencia” del que volem realitzar.

» D'aquesta forma és possible efectuar sobre la
marxa els ajustos necessaris perque
coincidisquen el moviment real i el moviment
previst.

» Explica molt bé el control de moviments no rapids i que impliquen una
continuitat de I'accié motriu al llarg d'un interval de temps perllongat.
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2. HABILITAT MOTRIU (TECNICA), EFICIENCIA MOTRIU | APRENENTATGE

3.2. Paradigma del control periferic del moviment Adams (1971)

Model de Programa
referéncia motor
_ Percepci6 del resultat
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3. CONTROL MOTOR | DIVERSITAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

3.2. Paradigma del control periferic del moviment

En el procés d'adquisicio de I'habilitat motriu existeixen dues fases:

1. Fase inicial o “fase verbal”:

v' Les comparacions entre les referéncies es fan en un nivell

conscient verbalitzat.
v" En aquesta fase el control del moviment no és |'adequat i les

accions motrius manquen de fluidesa.

2. Fase avanc¢ada o “fase motriu”:

v Les comparacions entre les referéncies es fan de forma més eficag
i automatica.
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3. CONTROL MOTOR | DIVERSITAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

3.3. El control mixt del moviment (Schmidt, 1975)
Introdueix el concepte d’“Esquema Motor”:

v" Pla previ al moviment, basat en el model de referéncia.
v Adaptat a la situacié especifica.

Element integrador que fa compatibles els dos plantejaments teorics
anteriors:

v control en “Circuit Tancat”

v control en “Circuit Obert”
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2. HABILITAT MOTRIU (TECNICA), EFICIENCIA MOTRIU | APRENENTATGE

3.3. El control mixt del moviment (Schmidt, 1975)

Model de Esquema Programa Valoracio
referéncia motor motor resultat

Comparacio Feedback o retroaccio
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |

LUAPRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.1. Els mecanismes de feedback i la seua importancia en l'aprenentatge

Des de la “Teoria dels Sistemes”

La informacid que un sistema produeix i que és tornada a introduir de
nou en el sistema.

Des de I'aprenentatge en relacié amb el rendiment esportiu

Aquella informacid que es produeix a través de l'accié esportiva i que és
re-alimentada (proporcionada) a l'esportista.
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |

LUAPRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.1. Model conceptual de I'execucié motriu (Schmidt, 1991)

Identificacié de I'estimul

Selecci6 de la resposta Error
(model referéncia) A
' Comparador

Programaci6 de la resposta
(esquema motor)

I P — P —
Programa motor o o
| % %
Medula espinal = S
| = =
. Feedback = )
Musculs . . > ~
| propioceptiu 8 S
. ®)
Moviment 2 3
| L i

Entorn el Feedback exteroceptiu F
S T

\Z

Valoracio resultats > Coneixement resultats | execucio
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |

LUAPRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.2. Els mecanismes de feedback i la seua importancia en l'aprenentatge

Informacio relacionada amb el moviment

v

Disponible com a conseqtiencia d’aquest

|
v v

Feedback extrinsec I I Feedback intrinsec
Coneixement del resultat Vista
Coneixement de I'execucié Audicié
Videos Propiocepcio
Tacte
Olfacte

Sistema de classificacio del feedback (Schmidt, 1975)
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |
APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.3. Feedback intern o intrinsec

Es la informacid sensorial que rep el subjecte generada pel seu propi
moviment. Es produeix automaticament com a consequiencia de la
resposta en si mateixa, en consequiiencia sempre tanca el circuit.

Dues categories: I Feedback intrinsec I

1. Informacid sensorial de I
I'exterior del subjecte v %
(exteroceptiu) I Exteroceptiu I I Propioceptiu I

2. Informacio sensorial de Vista Propiocepcio
I'interior del subjecte Audicié

(propioceptiu) Tacte
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |
APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.3. Feedback intern o intrinsec

I Receptors propioceptius I

I
v v

Musculotendinosos I I De capsula articular
Fussos NEUROMUSCULARS: Corpusculs de PACINI:
Nivell de tensid i relaxament en que es Desplacament, acceleracié i vibracio.
troben els nostres musculs, la posicio
(llongitut) dels segments corporals i els Corpusculs de RUFFINI:
desplacaments (velocitat) que hi Posicio articular.

ocorren.

Organs tendinosos de GOLGI: Sén
sensibles a la tensié.
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |
APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.4. Feedback extern o extrinsec

Es considera com a feedback suplementari.

La informaciod que és adquirida pel subjecte en referencia al seu
moviment per qualsevol mitja alié a la informacio sensorial que
rep com a consequencia de la realitzacio del seu moviment.

La procedencia més comuna en l'entrenament esportiu és I'entrenador
mateix, aixi com el que rep de videos, fotografies, analisis
biomecaniques, etc.
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |

APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.5. Deteccio i correccio d'errors

Requisit per a I'aprenentatge

Desenvolupament de I'habilitat tant dels esportistes com dels tecnics, per
a detectar i avaluar les diferencies entre el model o pauta de referencia a
seguir per |'esportista i la seua actuacio real.

Dependra

= Dels coneixements que els entrenadors tinguen sobre les
caracteristiques de |'execucio tecnica del seu esport.

= Dels metodes i instruments per a |'analisi de la tecnica.
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |
APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.4. Deteccio i correccio d'errors

Causes dels errors

e e o oty . EXERCIC
. . D’ASSIMILACIO
gue requereix la tecnica.

A causa d’una altra serie de causes, com:

v'| Insuficient condicid fisica en algun EXERCICIS
sentit D’APLICACIO

v’ Lesions larvades

v" Peculiaritats funcionals
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |
APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.4. Deteccio i correccio d'errors

Deteccid d'errors Molt ardua:
Rapidesa de I'execucio

L'entrenador | | Instruments auxiliars
Anticipacio perceptiva Video
v Saber on i quan ocorrera el Possibilitats d’analisi visual immediata
moviment abans que succeisca. gue ofereix.

Atencio selectiva

v Saber on i en qué fixar-se.
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |

APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.5. Els mecanismes de memoria

Cadascun dels mecanismes:

e Compleix una missié especifica.

e Té unes caracteristiques propies.

e Interacciona amb els altres mecanismes de memoria i amb el conjunt del
sistema d'una forma definida.

1-2” 10-30” Permanent

Magatzem Memoria a Memoria a

sensorial curt termini M llarg termini

Miedi ambient

EXECUCIO
MOTRIU
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |
APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.5. Els mecanismes de memoria

Magatzem Sensorial

Representa el component de la memoria que serveix d'interfase en
relacié amb el input sensorial i la resta del sistema de processament de la

informacio.

Aquest input ha de ser filtrat, ja que la capacitat d'utilitzar efectivament i
d'integrar en el sistema tot I'al-luvié d'informacié sensorial al que estem
continuament sotmesos és molt limitada.

Aquest mecanisme de memoria en consequencia ha de ser capag
d’"absorbir" una gran quantitat d'informacio, pero per un temps molt

limitat, d’uns 1 - 2 seg.
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |

APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.5. Els mecanismes de memoria

Memoria a curt termini

Reté les peces d'informacio amb les quals s’opera, per la qual cosa aguest
mecanisme de memoria s‘anomena també amb freqliencia
"Memoria Operativa".

En aguesta memoria s'emmagatzema la informacio per un temps més
ampli que en el "magatzem sensorial", pero també molt limitat;
I'estimacid n’és d'una durada de 10 a 30 seg.
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |

APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.5. Els mecanismes de memoria

Memoria a llarg termini

La més important des del punt de vista de I'aprenentatge, ja que és la que
ens permet retenir les experiencies viscudes.

S’hi pot emmagatzemar una immensa quantitat d'informacio per
periodes de temps molt perllongats.
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4. ELS MODELS DE PROCESSAMENT DE LA INFORMACIO | L'EXECUCIO |
APRENENTATGE DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

4.5. Els mecanismes de memoria

Caracteristica més destacada per a I'laprenentatge:

Per a la utilitzacio efectiva de la informacio, aquesta ha de passar
necessariament per la «memaoria a curt termini», que és segons s'ha dit la
gue té caracter operatiu.

No pot ser utilitzat d'una forma directa ni el "input sensorial" ni la
informacio emmagatzemada en la «memoria a llarg termini».

Importancia decisiva en |'aprenentatge de:

v la "Atencio Selectiva”: capacitat per a identificar, retenir i utilitzar les
peces importants d'informacio, rebutjant-ne tota la que no és rellevant
per a l'execucio de la tasca.

v I'evocacio o record del que s’ha apres préviament.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.1. Mecanismes basics del processament de la informacid i dificultat de
les tecniques esportives

INFORMACIO EXTERIOR

e

PERCEPCIO

e

DECISIO

-

EXECUCIO

e

MOVIMENT PRODUIT

Figura. Sequiencia basica sensomotriu per a |I'execucié del moviment
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.1. Mecanismes basics del processament de la informacid i dificultat de
les tecniques esportives

Encara que totes les tecniques esportives desemboquen en el mecanisme
d'execucio, posseeixen diferents nivells de complexitat i d'esforg.

En relacio amb les necessitats del desenvolupament i aprenentatge de la
tecnica que ha d'atendre I'entrenament esportiu, les tasques motrius
propostes han de ser analitzades i classificades en termes de les seues
exigencies de percepcid, decisio i execucio.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.2. La dificultat de les tasques esportives respecte al mecanisme
perceptiu

Classificacions de les tasques motrius en funcio de l'estabilitat de I'ajust

Autors Mitja estable Mitja inestable
Poulton Tasques tancades Tasques obertes
(1957)

Knapp T. predominantment T. predominantment
(1963) habituals perceptives
Singer T. d‘autorregulacié T. de regulacio T. de regulacio

(1980) mixta externa
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.2. La dificultat de les tasques esportives respecte al mecanisme
perceptiu

Singer (1980): tres tipus de tasques

Tasques Tasques de regulacio Tasques de regulacio
d'autorregulacio: mixta: externa:

Predomina el control Presenten en major o En entorns canviants.

a partir de la menor mesura Continu procés de
informacié caracteristiques de les captacio i adaptacid a la
propioceptiva en un dues anteriors. informacié rebuda de
entorn estable. I'entorn.

Nivell de dificultat Nivell de dificultat més
més baix alt.

Ex.: en una carrera de 100 m.l. I'eixida és una tasca de regulacid externa i la resta de la
carrera d'autorregulacio.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.2. La dificultat de les tasques esportives respecte al mecanisme
perceptiu

Billing (1980): la dificultat perceptiva depén de cinc punts

v Nombre d'estimuls als quals cal atendre: A més estimuls que atendre,
major dificultat.

v Nombre d'estimuls presents: A més estimuls presents, més dificultat.
v Velocitat / durada del mobil: A major velocitat, major dificultat.

v' Grandaria i caracter discriminatori de I'estimul (intensitat): A menor
grandaria, més dificultat.

v" Temps / Extensio en la qual I'estimul pot ser confus: A menor temps
per a reaccionar a un estimul confus, major dificultat.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.2. La dificultat de les tasques esportives respecte al mecanisme
perceptiu

Caracteristiques d'una tasca esportiva d'alta i baixa dificultat perceptiva

Tasca de baixa dificultat perceptiva  Tasca d'alta dificultat perceptiva
- Baix nombre d'estimuls als quals s'ha - Gran nombre d'estimuls als quals

d'atendre s'ha d'atendre

- Baix nombre d'estimuls presents - Gran nombre d'estimuls presents
- Baixa velocitat i molta durada de - Alta velocitat i poca durada de
I'estimul I'estimul

- Molta intensitat de I'estimul - Poca intensitat de I'estimul

- Estimuls poc conflictius i/o confusos -Estimuls molt conflictius i/o
confusos
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.3. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme de
decisio

Sanchez Banuelos (1986): Determinants de la dificultat de decisio d'una tasca

v" El nombre de decisions: Com més gran siga el nombre de decisions,
la complexitat de la tasca sera major.

v La durada de la tasca: Tasques de breu durada no donen lloc a moltes
decisions.

v El nivell d'objectius i subobjectius de la tasca: Tasques amb un
objectiu concret i unic, amb un esquema de moviment molt estudiat i
fix, no exigeixen un nombre molt elevat de decisions.

v Nombre de respostes alternatives en cada decisi6:
A major nombre de respostes, major dificultat.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.3. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme de
decisio

v' Temps requerit per a la presa de decisié: A major rapidesa en la decisio,
major dificultat.

v Nivell d'incertesa amb el qual es pren la decisid: La incertesa sera
major quan ens enfrontem a una “oposicio intel-ligent”.

v Nivell de risc que comporta la decisid: La percepcié de risc és subjectiva
i afecta |la personalitat i els variables internes del subjecte, aixi com el
seu nivell de mestratge en la tasca.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.3. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme de
decisio

v' Ordre seqiiencial de les decisions: Si la sequiéncia és variable (els
elements es poden combinar de forma diferent en un entorn variable -
baixa organitzacid-) - major dificultat de decisié que aquelles que es
realitzen en un entorn estable i en les quals els elements que les
constitueixen es donen sempre en el mateix ordre (alta organitzacid).

v Nombre d'elements que és necessari recordar: Si cal recordar un petit
nombre de dades — complexitat de decisio inferior a aquelles en les
guals s'han de considerar moltes coses per a tenir una execucio
satisfactoria.

No cal donar a I'esportista més informacio de la que puga assimilar.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.3. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme de
decisio

Element d'analisi Menor complexitat Major complexitat
1. Nombre de decisions Escas nombre de decisions Gran nombre de decisions

2. Nombre d'alternatives en [E{eloJeiAV]1[e Multiplicitat de proposits
el proposit de la tasca

3. Nombre de propostes Proposada motriu Unica Moltes propostes motrius
motrius alternatives en cada
decisid

4. Velocitat requerida en la Molt temps per a decidir Temps de decisio molt breu

decisié

5. Nivell d'incertesa Els factors en que es basala  Els factors en que es basa la
decisio son fixos decisio sén variables

6. Nivell de risc La decisié no comporta risc La decisid comporta risc fisic
fisic

7. Ordre sequiencial de les Ordre fisic de la seqliencia Ordre variable de la

decisions motriu (programa lineal) seqlencia motriu (programa

ramificat)

8. Nombre d'elements que Pocs elements a memoritzari Molts elements a
cal recordar recordar memoritzar i recordar
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

Sanchez Banuelos (1986)

Les exigencies que plantegen les diferents tasques motrius respecte a
aguest mecanisme tenen fonamentalment dos vessants:

1. Els aspectes qualitatius de I'execucié del moviment. Defineixen el
nivell de coordinacié neuromuscular requerit.

2. Els aspectes quantitatius de I'execucio del moviment.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

| Els aspectes qualitatius de I'execucio del moviment (Billing, 1980) |

Les variables que defineixen el major o menor grau de coordinacié
neuromuscular necessaria son fonamentalment:

v" El nombre de grups musculars implicats. Com més gran siga el
nombre de grups musculars, i per tant, parts del cos implicades en la
realitzacio d'una destresa, més complexa en resultara I'execucié.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

| Els aspectes qualitatius de I'execucio del moviment (Billing, 1980) |

v L'estructura del moviment. L'organitzacio jerarquica que implica la
mobilitzacié d'uns musculs concrets en un ordre seqtiencial
determinat i amb una certa intensitat. Lestructura es més complexa
guan la tasca requerisca més moviments, amb major simultaneitat i
major continuitat.

=  Continu de complexitat on els dos pols sén les tasques
d'estructura d'execucid simple (ex. tir plimpic) i les d'estructura
d'execucié complexa (ex. llancament de martell).

= Singer (1980) va proposar la seua classificacié en: discretes,
seriades o continues.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

| Els aspectes qualitatius de I'execucio del moviment (Billing, 1980) |

= Les seriades es poden dividir en:
» Cicliques: Correr, nadar, pedaletjar, remar, etc.
» Acicliques en successio: Un exercici de gimnastica artistica o
ritmica.
» Acicliques combinades: Per exemple un llancament de javelina
(es llanca mentre es transforma la carrera).
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

| Els aspectes qualitatius de I'execucio del moviment (Billing, 1980) |

v La velocitat i precisié requerides en I'execucié de la tasca.
La combinacié d’exigencies de velocitat i precisid suposa un element
més en la dificultat de la tecnica.

= Sila dificultat d'execucid de la destresa és baixa, el problema de
la seua realitzacio a alta velocitat és de tipus quantitatiu, el limit
del qual és la velocitat maxima que |'esportista pot desenvolupar.

= (Quan la dificultat d'execucio de la destresa és alta, la velocitat
d'execucio cobra un caracter qualitatiu, ja que la limitacié no
prové de la quantitat, sind de la capacitat de control
neuromuscular del moviment.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

| Els aspectes qualitatius de I'execucio del moviment (Billing, 1980) |

= Sil'exigencia de precisio és alta, una petita magnitud d'oblit
produeix, en la competicié d'alt nivell, perdues significatives de
rendiment.

= Per aco, per a mantenir-se en un alt nivell competitiu és necessari
realitzar un procés continu :

Aprenentatge - oblit - re-aprenentatge



Entrenament de la tecnicai la tactica Tema 3. La tecnica en l’'esport

5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

Els aspectes qualitatius de I'execucié del moviment

(Fulton, 1945; Solley, 1952; Woods, 1967): |'estratégia més eficient és
assemblar al més prompte possible els dos aspectes.

Al principi, I'esportista cal que tinga I'oportunitat d'executar alguns
assajos a baixa velocitat per a assegurar-se que ha compres basicament
I'esquema del moviment.
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5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

| Els aspectes qualitatius de I'execucio del moviment (Billing, 1980) |

v’ La precisié amb queé la destresa ha de ser realitzada.
A major precisio, major dificultat. Les dificultats per a I'aprenentatge i
el perfeccionament de tecniques amb gran exigencia de precisid pot
presentar tres variants:

1. Un esquema mental d'actuacid incorrecte.

2. Unainterrelacid insuficient o erronia de les sensacions
propioceptives que el moviment produeix amb relacié a
I'esquema mental del moviment.

3. Un desequilibri muscular entre els agonistes i antagonistes que
intervenen en el moviment.
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

Els aspectes qualitatius de I'execucié del moviment

v’ La familiaritzacié amb la tasca. Com més familiar siga la tasca i més
experiencia posseisca l'esportista, més facil sera la interpretacio del
codi i per tant I'aprenentatge de |la destresa. Per aco, sera necessaria
una gran guantitat de practica.

= La practica cal que no siga rutinaria: Lesfor¢ cognitiu millora
I'aprenentatge.

= Cada assaig cal que estiga acompanyat de les indicacions
necessaries perque adquirisca un significat i un repte propi.
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5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucid

Els aspectes quantitatius de I'execucio del moviment

Menor exigencia Major exigencia

- Poca exigencia de resisténcia - Molta exigéncia de resistencia
- Poca exigencia de velocitat - Molta exigencia de velocitat
- Poca exigencia de flexibilitat - Molta exigencia de flexibilitat

- Poca exigencia de forga - Molta exigéncia de forca
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5. ANALISI DE LA DIFICULTAT DE LES TECNIQUES ESPORTIVES

5.4. Dificultat de les destreses esportives respecte al mecanisme
d'execucio

Els aspectes quantitatius de I'execucio del moviment

Els sistemes de condicionament fisic i el desenvolupament d'una optima
adaptacio a l'esforg requerit no estan desvinculats de I'aprenentatge i
entrenament de la técnica.

Des del punt de vista d'un entrenament de la tecnica més eficient, la
condicio fisica exigida per a la realitzacio de la tecnica ha de ser suficient
perque l'aprenentatge puga discorrer dins d'una progressio adequada.

A voltes els estancaments en |I'aprenentatge tecnic sdn a causa d’una
manca de condicio fisica, encara que el funcionament dels mecanismes
perceptius i decisionals siguen correctes.
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6. CONSIDERACIONS GLOBALS SOBRE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA
AMB RELACIO A LA DIFICULTAT DE LES DESTRESES ESPORTIVES

Classificacio de les destreses esportives segons on resideix la seua
complexitat.

1. Percepcio 5. Percepcid + Execucio
2. Decisi6 6. Decisio + Execucio
3. Execucio 7. Percepcid + Decisié + Execucio

4. Percepcio + Decisio

Accions esportives basades fonamentalment en I'execucio del
moviment. Halterofilia.

Accions esportives basades fonamentalment en els mecanismes
perceptiu i d'execucié del moviment. Execucid correcta de rutines en les
guals es manegen objectes. Ex.: gimnastica ritmica.

Accions esportives que tenen una gran exigencia en els tres
mecanismes: percepcio, decisio i execucid. Esports d'adversari i d'equip.



Entrenament de la tecnicai la tactica Tema 3. La tecnica en l’'esport

6. CONSIDERACIONS GLOBALS SOBRE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA
AMB RELACIO A LA DIFICULTAT DE LES DESTRESES ESPORTIVES

Quan la dificultat de les destreses esportives és globalment elevada i
implica, per tant, els mecanismes d'execucid, perceptiu i de decisio.

= La seua eficiéncia mecanica passa a ocupar un segon pla.
= Cobren més importancia els aspectes situacionals i els tactico-cognitius.

» Importancia d’'una adequada apreciacio de la situacid i una correcta
presa de decisio del pla d'accio.
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